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1 JOHDANTO

Suoritamme kolmannen vuosikurssin vaihtoehtoisten ammattiopintojen harjoitte-
lun Lapin urheiluakatemian psyykkisen valmennuksen asiantuntijaryhmassa.
Samaan aikaan kaynnistimme opinnaytetydprosessimme. Koimme, etta harjoit-
telu ja opinnaytetyd olisi hyva nivoa yhteen ja tehda niita limittain. Nain paa-
simme prosessin aikana kehittamaan seka itseamme etta harjoitteluymparisto-

amme. Opinnaytetydmme toimeksiantajana on Lapin urheiluakatemia.

Tyoharjoittelussa vastuullamme on organisoida ja toteuttaa Lapin urheiluakate-
mian toisen asteen urheilijoiden psyykkista valmennusta. Lajivalmentajien
kanssa kaydyissa keskusteluissa kavi ilmi tunnetaitojen olevan yksi keskeisista
asioista etenkin toisen asteen urheilijan psyykkisessa valmennuksessa. Lisaksi

psyykkinen valmennus on ollut meidan molempien intohimo jo pitkaan.

Toisella asteella harjoittelun intensiteetin kasvaessa myods psyykkisen valmen-
nuksen merkitys kasvaa. (Kaski 2006, 77; Lintunen ym. 2012, 31). Monille ur-
heilijoille urheilu on tunteellinen kokemus ja tunneskaala ilmenee niin harjoitus-
kuin kilpailutilanteessa. Kilpailutilanne vaikuttaa urheilijoihin eri tavoin yksilolli-
sesta kasvusta ja kehityksesta riippuen. Useimmiten epaonnistuminen kilpailuti-
lanteessa johtuu paaasiassa rajoittuneista psyykkisista taidoista, kuten tuntei-
den kasittelyn ja hallinnan kyvyttdmyydesta. (Jones 2003, 471; Weinberg &
Gould 2007, 104, 250.) Taman vuoksi keskitymme laadullisessa opinnaytetyos-
samme selvittdmaan Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijan tunnetaito-

ja.

Olympiakomitean tavoitteena on, etta jokaisessa sen alaisessa urheiluakatemi-
assa olisi tarjolla psyykkisen valmennuksen asiantuntijapalveluita tavoitteellises-
ti harjoittelevien valintavaiheen urheilijoiden hyddynnettavaksi (Suomen Olym-
piakomitea 2013, 20). Opinnaytetydmme on siis myds valtakunnallisesti merkit-
tava, silld yhtena tavoitteenamme on, ettd Lapin urheiluakatemia seka muut
urheiluakatemiat Suomessa voisivat hyddyntaa tutkimuksemme tuloksia kehit-

taessaan urheilijoidensa valmennusta.



Opinnaytetydbmme tarkoituksena on kartoittaa Lapin urheiluakatemian toisen
asteen yksilourheilijan tunnetaitoja ja selvittda tunnetaitojen merkitysta urheilijan
kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa. Opinnaytetydbmme tavoit-
teena on tuoda Lapin urheiluakatemialle empiirista tietoa sen yksildurheilijoiden
tunnetaidoista seka siitd, miten ne ohjaavat urheilijan kayttaytymista kilpailuti-
lanteessa. Toisena tavoitteena on selvittda, ymmartavatko urheilijat tunnetaito-
jen merkityksen kayttaytymistaan ohjaavana tekijana. Lisaksi kartoitamme opin-

naytetydssamme, kuinka tutkimuksemme urheilijat saatelevat tunteitaan.

Aloitimme opinnaytetydmme tekemisen perehtymalla jo olemassa olevaan tie-
toon tunteiden merkityksesta nuorelle yksildlle ja urheilijalle. Rajasimme opin-
naytetydomme aiheeksi Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijan
tunnetaidot, koska halusimme saada siitd mahdollisimman yksityiskohtaista tie-

toa. Lahteind kaytimme suomenkielisia ja englanninkielisia aineistoja.

Teoriatiedon perusteella loimme tutkimuksen kyselylomakkeen, joka pilotoitiin
ennen varsinaista tutkimustilannetta. Lomakkeen lisaksi tutkimukseen kuului
toinen osa, jossa kartoitettiin yksityiskohtaisemmin tutkittavien tunteiden saate-
lyn taitoja. Teemoitimme kyselymme molemmat osat tutkimustehtavien mukaan.
Loimme tutkimustehtavat Lapin urheiluakatemian tarpeiden, oman kiinnostuk-
semme ja teoriatiedon pohjalta. Analysoimme tutkimusaineiston kayttaen teo-
rialahtdista analyysia seka tarkastellen sitd omien nakékulmiemme ja kokemus-
temme pohjalta. Tutkimuksen kohderyhmana oli Lapin urheiluakatemian toisen
asteen yksildurheilijat. Valitsimme kohderyhman valmentajien kanssa kaytyjen

keskustelujen sekd oman kokemuksemme ja kiinnostuksemme pohjalta.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Suoritamme kolmannen vuosikurssin vaihtoehtoisten ammattiopintojen harjoitte-
lun Lapin urheiluakatemian psyykkisessa valmennuksessa. Valmennuksemme
ei ole sidonnainen yhteen tiettyyn lajiryhmaan, vaan meidan vastuullamme on
organisoida ja toteuttaa toisen asteen urheilijoiden psyykkinen valmennus. Li-
saksi psyykkinen valmennus on ollut meidan molempien intohimo jo pitkaan.
Taustojemme seka harjoittelun toteutuksen mydéta on siis loogista, etta myos
opinnaytetydbmme kohdistuu psyykkiseen valmennukseen ja toisella asteella

opiskeleviin urheilijoihin.

Ennen aiheen valintaa keskustelimme Lapin urheiluakatemian urheilijoiden ti-
lanteesta eri lajien valmentajien kanssa. Olimme jo etukateen pohtineet, etta
kohderyhmamme olisi toisen asteen urheilijat. Tama vahvistui keskusteltuamme
valmentajien kanssa ja huomattuamme heidankin keskittyvan etenkin toisen
asteen urheilijoiden valmennuksen kehittdmiseen. Paatosta tuki myos se, etta
toisella asteella valmennuksesta ja urheilemisesta tulee aiempaa kokonaisval-
taisempaa, jolloin myds psyykkisen valmennuksen merkitys korostuu. Moni toi-
sen asteen urheilija kokee olevansa talléin niin sanotussa murros- tai valinta-
vaiheessa, jossa hanen tulisi paattaa, kuinka paljon haluaa tulevaisuudessa
panostaa urheilemiseen. Valmentajien kanssa kaydyista keskusteluista kavi ilmi
muutamia tarkeita psyykkisen valmennuksen osa-alueita, joista yhtena tunnetai-
tojen kehittdminen. Lopulta paatimme valita opinnaytetydmme aiheeksi tunne-
taidot, koska ne ovat meille yksi suurimmista kiinnostuksen kohteista psyykki-

sessa valmennuksessa.

Toimeksiantajana opinnaytetyollamme on Lapin urheiluakatemia. Opinnayte-
tydmme tarkoituksena on kartoittaa Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksi-
I6urheilijan tunnetaitoja. Tarkoituksena on myds selvittaa tunnetaitojen merkitys
urheilijan kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa seka ottaa sel-

vaa, kuinka urheilijat kasittelevat tunteitaan.
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Yhtena tavoitteenamme on, ettd Lapin urheiluakatemia saa empiirista tietoa
yksildurheilijoiden tunnetaidoista ja miten ne ohjaavat urheilijan kayttaytymista
kilpailutilanteessa. Toisena tavoitteena on selvittda, ymmartavatkd urheilijat
tunnetaitojen merkityksen urheilijan kayttaytymista ohjaavana tekijana. Kolman-
tena tavoitteena on kartoittaa menetelmia, joiden avulla urheilijat pyrkivat saate-
lemaan tunteitaan kilpailutilanteessa. Neljas tavoite on, ettd Lapin urheiluaka-
temian valmentajat hyddyntavat tutkimustamme jatkossa suunnitellessaan yha

tarkemmin urheilijoidensa psyykkista valmennusta.

Tutkimustehtavat ovat seuraavat:
1. Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijan tunnetaitojen kartoi-
tus
2. tunnetaidot kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa
3. tunteiden kasittely kilpailutilanteessa.
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3 TOISEN ASTEEN YKSILOURHEILIJA

3.1 Toisen asteen yksildurheilija Lapin urheiluakatemiassa

Huippu-urheilumuutosryhman vuoden 2012 loppuraportissa esitellaan ohjeisto,
jossa maaritellaan yleiset tavoitteet toiminnalle urheiluakatemioissa. Kaiken lah-
tokohtana on, etta urheilija on toiminnassa keskidssa. Talla pyritdan varmista-
maan yksilon kehittyminen seka menestyminen urheilijana. Tarkeana tavoittee-
na on myos pitda huolta urheilun, koulunkaynnin, opiskelun ja tyéelaman jous-
tavasta yhdistamisesta. Urheiluakatemiatoiminnalla pyritdan kasvattamaan ur-
heilija ottamaan vastuu itsestdan kokonaisvaltaisesti rakentaessaan tasapai-
noista elamanuraa. Lisaksi pyritdan varmistamaan, etta urheilijalla on kaytetta-
vissaan osaava valmennus seka siihen liittyvat erilaiset asiantuntijapalvelut.
Urheiluakatemian avulla my6s valmentajalle voidaan tarjota kehittymisen mah-
dollistava verkosto. Tavoitteena on ohjata toimijoita yhteistydohdon seka lisata
aktiivisesti heidan osaamistaan. Olosuhteet toiminnalle ovat tavoitteiden mu-
kaan toimivat, esteettomat ja hyvin saatavilla olevat. (Suomen Olympiakomitea
2012, 32-33.)

Lapin urheiluakatemia on Suomen Olympiakomitean hyvaksyma huippu-
urheiluakatemia. Se toimii Lapin ja Rovaniemen alueella oppilaitosten ja yhteis-
tydtahojen verkostona. Lapin urheiluakatemian tarkein tehtava on tehostaa hui-
pulle tavoittelevien urheilijoiden seka huippu-urheilijoiden valmennusta. Lapin
urheiluakatemia on myds aktiivisesti mukana tukemassa urheilijoiden opiskelua.
Paatoimijoina Lapin urheiluakatemiassa ovat lajivalmennusvastaavat, jotka toi-

mivat johtajina lajien valmennusryhmissa. (Lapin urheiluakatemia 2016a.)

Kaikkeen Lapin urheiluakatemian toimintaan liittyy kiinteasti yhteistyé Lapin ur-
heiluopiston valmennuskeskuksen kanssa (Lapin urheiluakatemia 2016a). Kil-
pa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen vuonna 2012 julkaiseman valmen-
nuskeskusarvioinnin mukaan Lapin urheiluopisto on yksi kuudesta liikunnan
koulutuskeskuksesta, joka voidaan luokitella valmennuskeskusyksikoksi. Sen
tehtava on rajattu kilpa- ja huippu-urheiluun ja johtajana toimii erikseen tehta-

vaan nimitetty, opiston henkildkuntaan kuuluva valmennuskeskusjohtaja. Lapin
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urheiluopiston tarkein tehtava on palvella huippu-urheilijoita. Pyrkimyksena on
myoOs kehittaa kokonaisvaltaista urheilutoimintaa niin kansallisella kuin kansain-

valisella tasolla. (Lamsa & Nummela 2012, 15.)

Lapin urheiluakatemia on saanut Olympiakomitealta erityistehtavan painottaa
toiminnassaan lumilajeja. Painopistelajeina Lapin urheiluakatemiassa ovat siis
maastohiihto, alppihiihto, makihyppy, yhdistetty ja freestylehiihto. Lisaksi Lapin
urheiluakatemiassa on lajiryhmat jalkapalloon, lentopalloon, jaakiekkoon, yleis-
urheiluun seka uintiin. Varsinaisten lajiryhmien lisdksi omassa lajissa on mah-
dollista saada valmennusta yleisvalmennuksen lajiryhmassa. Yleisvalmennuk-
sen ryhmaan kuuluu urheilijoita lajeista, joiden urheilijamaarat eivat riitd omaan,
erilliseen lajiryhnmaan. (Lapin urheiluakatemia 2016a & Lapin urheiluakatemia
2016b.)

Lapin urheiluakatemia jarjestaa toimintaa myos ylakoulua kayville urheilijoille.
Ylakouluakatemia toteutetaan leirimuotoisena, viikon mittaisten leirien jaksois-
sa. Kuten Harkdnen artikkelissaan Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen,
Jyvaskylan yliopiston, VALO ry:n ja Suomen Olympiakomitean kokoamassa
Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatydssa kirjoittaa, useimmissa lajeissa
ylakouluvaiheessa aletaan vasta opetella ohjelmoituun harjoitteluun. Omatoimi-
sen seka omaehtoisen harjoittelun merkitys ovat kuitenkin ylakoululaisilla viela
tarkeassa osassa harjoittelun kokonaisuutta. (Harkénen 2014, 91; Lapin urhei-
luakatemia 2016c¢.)

Siirtyessaan opiskelemaan toiselle asteelle, urheilija on yleensa jo tehnyt lajiva-
linnan. Viimeistaan tassa vaiheessa valmentautuminen muuttuu aiempaa oh-
jelmoidummaksi seka kokonaisvaltaisemmaksi. Nuoren urheilijan toimintaympa-
ristd laajenee huomattavasti aiemmasta. Urheilu-uran mahdollistaviksi tahoiksi
nousevat urheiluseurojen ja lajiliittojen rinnalle koulut, oppilaitokset seka urhei-
luakatemiat. (Paavolainen, Mononen, Aarresola, Nummela & Viitasalo 2013,
19.)

Suomen Olympiakomitea nimeaa vuonna 2013 julkaisemassaan Urheiluakate-

miatoiminnan ohjeistossa urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin seka kilpailutilan-
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teissa ilmenevan henkisen vahvuuden tarkeimmiksi kehityskohteiksi osana ur-
heilijan terveydenhuoltoa. Kuten monissa muissakin urheiluakatemioissa, toisen
asteen urheilijoilla harjoittelu Lapin urheiluakatemiassa tapahtuu kolme kertaa
vilkkossa aamuharjoitusten muodossa. Harjoittelu toteutetaan lajiharjoittelun li-
saksi voima- ja taitoharjoitteluna erilaisia tukipalveluita, kuten fysioterapiaa ja
psyykkistd valmennusta hyddyntaen. Olympiakomitean tavoitteena on, etta jo-
kaisessa sen alaisessa urheiluakatemiassa olisi tarjolla psyykkisen valmennuk-
sen asiantuntijapalveluita tavoitteellisesti harjoittelevien valintavaiheen urheili-
joiden hyddynnettavaksi. Lapin urheiluakatemiatoiminnassa toisen asteen urhei-
lijoiden tukena ovat Ounasvaaran urheilulukio, Lapin urheiluopisto, Lapin am-
mattiopisto sekd Lapin matkailuopisto. (Suomen Olympiakomitea 2013, 20;
Harkonen 2014, 91-92; Lapin urheiluakatemia 2016d.)

3.2 Yksilourheilija valintavaiheessa

Suomalainen huippu-urheilu perustuu “urheilija keskidssa” —ajattelu- ja toiminta-
tapaan. Urheilijaa koskevat ratkaisut ja toimenpiteet johdetaan urheilijan tarpeis-
ta ilon, intohimon ja yhdessa tekemisen ilmapiirissa. Urheilijan polulla tarkoite-
taan matkaa lapsuusvaiheesta huippu-urheilijaksi. Se jaetaan kolmeen eri vai-
heeseen, lapsuusvaihe, valintavaihe seka huippuvaihe. Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskuksen julkaisemassa asiantuntijatydssa valintavaiheeksi
on maaritelty ikadvuodet 13—19. (Mononen ym. 2014, 8-9.) Tutkimuksemme toi-

sen asteen urheilijat ovat siis urheilijan polun valintavaiheessa.

Valintavaiheessa urheilijaa motivoivat oma kehitys, kilpaileminen ja yhteenkuu-
luvuus. On myds tarkeaa, etta urheilija saa vaikuttaa itsedan koskeviin asioihin
ja patevyyden tunnetta vahvistetaan onnistumisen kokemuksilla. Valintavai-
heessa urheilijan innostuksen tulisi kasvaa intohimoksi ja monipuolisista liikun-
tataidoista muodostua vahvat lajitaidot. Lisaksi harjoittelun tulisi muuttua syste-
maattiseksi seka urheilullisesta elamantavasta syntya terve urheilija. Tassa vai-
heessa nuoren urheilijan harjoittelu tarkentuu systemaattiseksi ja sen maara

seka laatu kasvavat progressiivisesti lajin vaatimusten mukaisesti. Urheilussa
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toimivilta vaaditaan yha enemman osaamista psyykkisesta valmennuksesta.
(Mononen ym. 2014, 11.)

Coéten mallin mukaan urheilijan polun vaiheet on jaettu monipuolisen kokeilemi-
sen vuosiin (6—12 vuotta), erikoistumisen vuosiin (13-15 vuotta) ja kovan pa-
nostamisen vuosiin (+16 vuotta). Toisen asteen urheilijat ovat kovan panosta-
misen vaiheessa, jolloin harjoittelun tulisi olla organisoitua, tavoitteellista ja kes-
kittya vain yhteen lajiin. Tarkeimpia ominaisuuksia ovat strategiset, kilpailulliset
seka taitoa kehittavat ominaisuudet. (Cote 1999, 408; Turpeinen 2012, 27.)

Ylakoulun jalkeen erityisesti paalajin tavoitteelliseen harjoitteluun kaytetty aika
lisdantyy entisestaan (Aarresola & Konttinen 2012, 107). Harjoittelun intensitee-
tin koventuessa valintavaiheen aikana kasvaa myos psyykkisen valmennuksen
merkitys. Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on auttaa urheilijaa kohtaa-
maan intensiiviseen harjoitteluun liittyvia paineita ja parantamaan urheilusuori-
tuksia. Sen avulla pyritdan myds auttamaan urheilijaa paasemaan kohti asetet-
tuja tavoitteita. Tavoitteena on opettaa urheilijalle itsesaatelymenetelmia seka
psyykkisia taitoja. (Kaski 2006, 77; Lintunen ym. 2012, 31.)

3.3 Nuoren kehitystehtavat

Kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen edellytyksena on, etta ihmista voidaan
tarkastella eri nakdkulmista. Naitd nakdkulmia ovat fyysinen, sosiaalinen seka
psyykkinen nakokulma. Ne vaikuttavat vahvasti siihen, kuinka erilaisista lahto-
kohdista urheilijaksi kasvuun seka urheilijan uraan vaikuttavia tekijoitd voidaan
tarkastella. Perinteisesti urheiluvalmennus on perustunut pitkalti fyysiseen na-
kOkulmaan. Kuten Suomen Olympiakomitean julkaisussa Tutkimuksesta kay-
tantdodn ja painvastoin: Tutkimus- ja kehittdmistoiminta suomalaisen huippu-
urheilun menestyksen vahvistajana 2013—-2016 todetaan, viime aikoina urheilun
yhteydessa on kuitenkin alettu ymmartaa yha paremmin myos kasvatuksen se-

ka psyykkisen kehityksen prosessien tarkeys. (Paavolainen ym. 2013, 14.)
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Nuoruusiassa ihminen siirtyy vahitellen lapsuudesta aikuisuuteen. Kehityskulku
etenee useiden muutoksien johdattamana. Muutokset liittyvat yksilon fyysiseen
kasvuun ja kehitykseen, sosiaalisiin tekijoihin seka ajattelun ja muiden tiedon-
kasittelytaitojen kehittymiseen. Nuori ei ole ainoastaan fyysisen kasvun ja sosi-
aalisten tekijoiden armoilla, vaan alkaa yha enenevassa maarin ohjata itse
omaa kehitystaan. Ajattelun kehittyessa nuori alkaa suunnitella ja ohjata toimin-
taansa aiempaa tavoitteellisemmin. Nuoruusidassa tehdyt valinnat esimerkiksi
harrastusten tai urheilu-uran suhteen ohjaavat nuoren elamaa eteenpain kohti
aikuisuutta. (Nurmi ym. 2008, 124, 135; Nurmi ym. 2010, 124.) Tama nakyy sel-
vasti myos urheilijan polun valintavaiheessa, jossa tutkimuksemme kohderyhma
on. Valintavaiheessa nuoren kiinnostuksen kohteita muokkaavat merkittavasti
itsenaistymiseen, identiteetin muovautumiseen seka maailmankatsomuksen
avartumiseen liittyvat kehitystehtavat. Nuoret urheilijat pyrkivat aktiivisesti vai-

kuttamaan omaan toimintaansa ja sen seurauksiin. (Paavolainen ym. 2013, 18.)

Tutkimuksemme kohderyhma on nuoruusian keskivaiheilla, johon kuuluu muun
muassa omien rajojen kokeilua seka minakokemuksen selkiinnyttamista. Dun-
derfelt (2011, 84-92) kirjoittaa koko elamankaaren kestavasta kehittymisesta ja
oppimisesta, mutta korostaa naiden olevan erityisen kiihkeitd etenkin nuoruu-
dessa. Vaikka yksild ei viela nuoruudessa saavutakaan niin sanottua parasta
itsedan, han alkaa kuitenkin valmistautua siihen. Nuori saattaa olla monella ta-
paa jo varsin kypsa, mutta esimerkiksi tunnemaailma tarvitsee viela paljon aikaa

ja tukea kehittyakseen.

Yksi tunnetuimmista ihmisen psykososiaalista kehitysta kasittelevista teorioista
on Erik H. Eriksonin teoria yksilon psykososiaalisista kehityskriiseista. Psy-
kososiaaliseen kehitykseen liittyy niin yksilon sosiaalisten taitojen, persoonalli-
suuden kuin tunne-elaman kehittyminen. Paaperiaatteena on, etta ihminen koh-
taa elamankaarensa aikana kahdeksan psykososiaalista kriisia. Mikali kriisit
jaavat selvittamatta, vaarana on myéhemman kehityksen hidastuminen tai vai-
keutuminen. Kriisien onnistunut selvittdminen edistaa yksilon suotuisaa psy-
kososiaalista kehitysta. (Dunderfelt 2011, 237.)
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Nuoruudessa kehityskriisi johtaa epaonnistuessaan roolien hajaannukseen. Yk-
silé saattaa jaada tiettyyn rooliin tai vaihdella ristiriitaisten roolien valilla. Hanen
saattaa myoOs olla vaikea nahda elamansa eri vaiheiden valilla ajallista jatku-
moa. Onnistuneen ratkaisun seurauksena nuori sen sijaan saavuttaa ehjaksi
kehittyneen identiteetin ja pystyy luomaan selkean kasityksen itsestaan ja pys-
tyvyydestaan. (Dunderfelt 2011, 237.)

Kehityspsykologiaan erikoistunut James Marcia on johtanut Eriksonin teoriasta
oman teorian nuoruuden identiteetin muodostumisen prosessista. Ensimmaisel-
la tasolla nuori tutkii aikuisuuden erilaisia rooleja ja toisella tasolla vahitellen
sitoutuu niihin. Naiden kahden mekanismin myo6ta Marcia on erottanut nelja
tasoa, joista identiteetin kehittyminen koostuu. Ensimmaisella tasolla, epaselvan
identiteetin vaiheessa nuori ei ole vield sitoutunut mihinkaan. Han ei mydskaan
viela aktiivisesti etsi omaa identiteettidan. Toisessa vaiheessa eli etsintavai-
heessa nuori etsii identiteettidan kokeillen eri vaihtoehtoja. Han ei kuitenkaan
vield sitoudu mihinkaan Ioytamaansa ratkaisuun. Kolmannelle tasolle, identitee-
tin lainaus- tai ajautumisvaiheelle ominaista on se, etta nuori on jattanyt etsinta-
vaiheen valiin ja sitoutunut jonkun roolimallinsa mukaiseen identiteettivaihtoeh-
toon. Neljanteen vaiheeseen paastyaan nuori on kaynyt Iapi etsintavaiheen ja
saavuttanut identiteettinsd. Han on sinut itsensad kanssa ja sitoutunut valin-
toihinsa. (Nurmi ym. 2008, 143—-144.)

Aiemmin nuoruutta on kuvattu psykologisessa kirjallisuudessa pitkalti kriisien ja
myllerrysten nakokulmasta. Tasta nakokulmasta kehitysta tarkastelevat myods
Erikson seka Marcia. Uusimpaan tutkimustietoon pohjautuen voidaan kuitenkin
osoittaa, ettad suurin osa nuorista ei kay lapi mitaan erityista kriisia vaan kehitys

on pikemminkin jatkuvaa ja asteittaista. (Nurmi ym. 2008, 124.)

Nuoren urheilusuorituksissa kehitystehtavien onnistunut lopputulos nakyy muun
muassa hyvana itsetuntona, vahvana pystyvyyden tunteena seka korkeana itse-
luottamuksena, jonka seurauksena nuori kykenee tunnistamaan omat vahvuu-
tensa seka kehittamiskohteensa. Nuori urheilija on myds henkisesti vahva ja
pystyy saatelemaan tunteitaan itselleen sopiviksi sekd omaa hyvan keskittymis-

kyvyn. Ajattelun kehittymisen mydéta nuori kykenee tunnistamaan, kasittelemaan
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seka hallitsemaan tunteitaan aiempaa kypsemmin. (Nurmi ym. 2010, 126—-129;

Paavolainen ym. 2013, 20.)

Urheilu-ura koostuu useista siirtymista. Urheilijan tulee jatkuvasti pystya sopeu-
tumaan uusiin tilanteisiin. Valintavaiheessa nuoren siirtymiin kuuluu muun mu-
assa lajivalinta ja sen seurauksena aiempaa intensiivisempi harjoittelu. Samaan
aikaan nuoren urheilijan elamassa tapahtuu niin fyysisen kuin psyykkisen kas-
vun ja kehityksen tuomia muutoksia, joiden kohtaaminen saattaa olla hankalaa.
Nuorten urheilijoiden kanssa toimiville valmentajille seka urheilijoiden vanhem-
mille tulee lisata tietoisuutta nuoren kehitysvaiheista ja -tehtavista, jotta hanta

voidaan tukea mahdollisimman hyvin. (Paavolainen ym. 2013, 20.)

3.4 Yksilourheilijan psyykkinen valmennus

Nuori 16—19-vuotias on urheilijan polun nuoruusvaiheessa, jolloin identiteetin
muovautuminen, itsenaistyminen ja maailmankatsomuksen avartuminen muok-
kaavat kiinnostuksen kohteita ja voivat saada nuoren kyseenalaistamaan urhei-
luharrastuksensa. Nuoruusvaiheesta voidaankin sanoa, etta se toimii ikdan kuin
vedenjakajana urheilijan arvioidessa sitoutumistaan pitkajanteiseen harjoitte-
luun. (Konttinen 2014, 18.)

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen julkaisemassa Urheilijan polku —
tietopaketissa eritellaan lajiryhmittain tarkeimpia teemoja, joihin tulee kiinnittaa
huomiota tietyssa ikdvuodessa. Nuoruudessa, 16-19-vuotiaana psyykkisen
valmennuksen suurimmiksi teemoiksi nousevat useissa yksilOlajeissa kilpailuti-
lanteen ja suorituksen hallinta, urheilijan kasvava vastuu, keskittyminen, itse-
luottamus, tunteiden hallinta, positiivinen asenne ja elamanhallinta seka urhei-

luharrastuksen ja arjen yhteensovittaminen. (Huippu-urheilun muutostyd 2016.)

Psyykkisten taitojen opettelua pidetdan yhtena tarkeimmista valmennuksen
psykologian aihealueista. Psyykkiset taidot ovat osa psykologisia prosesseja,
joihin liittyvat myos psyykkisen valmentautumisen tekniikat. Psyykkisia taitoja

ovat motivaatio, tunteiden saately, ajattelun ohjaus, keskittyminen, vuorovaiku-
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tustaidot ja tietoisuustaidot. Psyykkisia taitoja voidaan harjoittaa psyykkisen
valmentautumisen tekniikoiden avulla, joita ovat muun muassa tavoitteiden
asettaminen, motivoiminen, vireystilan saately, rentoutuminen, mielikuvien kayt-
to, itsepuhe, keskittyminen, erilaiset defenssit ja coping-keinot seka kilpailutilan-
teen hallinta. (Lintunen ym. 2012, 31; Matikka 2012, 45-46.)

Seka Bull, Shambrook, James ja Brooks (2005, 209) etta Crust ja Azadi (2010,
43) ovat julkaisemissaan tutkimuksissa osoittaneet rentoutumisen, sisaisen pu-
heen, tunteiden saatelyn seka tavoitteen asettamisen aktiivisen kayton olevan
positiivisesti korreloiva tekija urheilijan menestyksen kanssa. Keskitymme tassa
opinnaytetydssa psyykkisista taidoista tarkemmin tunteiden kasittelyyn seka sita
edistaviin psyykkisen valmentautumisen tekniikoihin Kilpailutilanteessa. Koko-
naisuuden ymmartamiseksi on kuitenkin tarkeaa tiedostaa psyykkisia taitoja ja

valmentautumisen tekniikoita olevan useampia.

Karkkainen (2013, 17) tutki urheilua nuoren psyykkisen ja sosiaalisen kasvun
tukena. Urheilun parissa oppimiensa psyykkisten taitojen avulla nuori parjaa
myds muilla elamanaloilla. Erityisesti periksi antamattomuus ja keskittymiskyky
nayttavat olevan psyykkisia taitoja, joita nuoret hyddyntavat laajasti urheilun
ulkopuolellakin. Opinnaytetydn mukaan urheilu tukee erityisesti nuoren minaka-
sityksen ja itsetunnon muotoutumista. Urheilun luoma tuki psyykkisiin taitoihin
nakyy myos siina, etta urheilijanuori osaa eritella omia vahvuuksiaan seka kehi-

tyskohteitaan.

Karkkaisen kanssa samalla linjalla ovat myds Clough, Earle ja Sewell (2002,
32) julkaisemassaan tutkimuksessa, jossa osoitetaan psyykkisia taitoja harjoitel-
leiden ihmisten olevan sosiaalisempia ja ulospain suuntautuneempia. Lisaksi he
ovat tutkimuksen mukaan rauhallisempia ja pystyvat rentoutumaan paremmin
seka ovat vahemman levottomampia verrattuna ihmisiin, jotka eivat ole harjoit-
taneet psyykkisia taitojaan. Tutkimus osoittaa heidan olevan myos verrokkiryh-
maansa kilpailuhenkisempia. Toisaalta he eivat kuitenkaan anna kilpailujen tai
vastoinkdymisten lannistaa itseaan. Tallaisilla ihmisilla on korkeampi itseluotta-

mus ja he uskovat jokaisen olevan itse vastuussa omasta kohtalostaan.
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4 URHEILIJAN TUNNETAIDOT

4.1 Tunnetaidot kayttaytymista ohjaavana tekijana

Lazarus maarittaa tunteen ilmioksi, joka on psykofyysinen reaktio ihmisen olles-
sa vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Vuorovaikutus on yleensa interper-
soonallista, jolloin se tapahtuu avoimesti muiden ihmisten kanssa. Vuorovaiku-
tus voi kuitenkin olla myos intrapersoonallista, jolloin se tapahtuu yksilon paan
sisalla itsensa kanssa. (Lazarus 2000, 230.) Tunnetaidot ovat kykya tunnistaa ja
nimeta omia seka muiden tunteita ja kykya ymmartaa, mista ne tulevat seka
miten ne vaikuttavat tunnekayttaytymiseen. Tunnetaidot ovat myds ongelmien
ja aggressioiden kasittelya, pettymysten sietoa seka mielitekojen hallintaa. Tun-
netaitava ihminen kykenee kohtaamaan aidosti ja suvaitsevasti muut ihmiset.
(Jalovaara 2005, 95-98.)

Tunnealy on metataito, joka ohjaa muiden taitojen, kykyjen ja persoonallisuuden
kokonaisvaltaista hyddyntamista. Tunnedly voidaan jakaa vuorovaikutukseen
oman itsensd seka toisten kanssa. (Saarinen 2002, 19-20.) Tunnealya kuvail-
laan my6s jatkuvana tietoisuutena omista tunteista. Tietoisuus tunteista auttaa
hallitsemaan mielitekoja seka havaitsemaan muiden tunteet ja ottamaan ne
huomioon. Itsehillintd, innostus, sisukkuus seka taito motivoida ovat tunnetaito-
ja, joiden avulla ihminen pystyy kayttdmaan omia kykyjaan paremmin. (Gole-
man 1997, 33-35.)

Monille urheilijoille urheilu on tunteellinen kokemus. Tarkea voitto nékyy onnelli-
suutena, kun taas tappio ilmenee pettymyksena ja suruna. Urheilijan tunne-
skaala nakyy kilpasuorituksissa ja vaikuttaa niin harjoituksissa kuin kilpailuun
valmistautuessa. (Jones 2003, 471.) Tunteet ovat toiminnan lahtdékohta urhei-
lussa; niita tarvitaan kun tavoitellaan tiettyd kohdetta tai virtauskokemusta eli
flow-tilaa, keskitytdan suoritukseen seka paastaan yli pettymyksista. (Lazarus
2000, 231.)

Tunteet voivat joko ajaa yksiloa kohti tavoiteltua kohdetta tai saada hanet pe-

raantymaan. Esimerkiksi viha voi saada yksilon tavoittelemaan kohdetta yha
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voimakkaammin kun taas pelko ajaa hanet poispain tilanteesta. Lisaksi tutki-
musten mukaan levottomuuden tunne Kilpailutilanteessa voi vahvistaa suoritus-
kykya; esimerkiksi anaerobinen voimantuottokyky voi kasvaa yksittaisissa yk-
sinkertaisissa suorituksissa kuten voimannostolajeissa. Toisaalta tunteiden ai-
heuttamat fysiologiset reaktiot voivat myds heikentaa kilpailusuoritusta. Hallit-
semattomat tunteet voivat lisata lihasjannitysta ja haitata koordinaatiokykya,
etenkin sorminapparyytta tai muita hienomotoriikkaa vaativia suorituksia. (Jones
2003, 475.)

Hallitsemattomat tunteet voivat myos alentaa yksildon kognitiivisia toimintoja.
Tunteiden vallassa urheilija ei kykene tarkkailemaan ymparistéaan riittavan laa-
jasti, palauttamaan muistista tai painamaan mieleensa asioita. Mikali urheilija ei
pysty hallitsemaan tunteitaan, ne voivat vaikuttaa urheilusuorituksen lisaksi
myoOs ajatteluun ja kayttaytymiseen. (Jones 2003, 475-476; Kokkonen 2012,
69.)

Tunteilla voi olla myods positiivisia vaikutuksia kuten kaiken huomion kanavoimi-
nen tehtavaan tai suoritukseen. Esimerkiksi lyhytaikainen stressi voi parantaa
suoritusta, koska stressitilassa oleva ihminen kayttdd enemman psyykkisia voi-
mavaroja yhteen suoritukseen verrattuna yksiléon, joka ei ole stressitilassa. Pit-
kaaikainen stressitila vaikuttaa kuitenkin heikentavasti urheilijan kilpasuorituk-
siin. (Jones 2003, 476.)

4.2 Tunteiden tunnistaminen

Ekman, Friesen & Ellsworth (1982, 7-8) nayttivat tunteita kasittelevassa tutki-
muksessaan tutkittavilleen erilaisia tunteita herattavia videoita seka valokuvia
toisista ihmisista. Tutkimusaineiston perusteella he paattelivat ihmisen perus-
tunteita olevan viha, inho, pelko, onnellisuus, kiinnostuneisuus, suru seka yllat-
tyneisyys. Vallerand ja Blanchard (2000, 5) toteavat artikkelissaan muutamien
tutkijoiden lisdavan joukkoon myds syyllisyyden, hapean, stressin seka kateu-
den, mustasukkaisuuden, ylpeyden, ahdistuksen, uskon, toivon, rakkauden se-

ka mydétatunnon.
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Cerin (2003, 223) tutki englantilaisia yksilourheilijoita. Tutkimus toteutettiin koh-
deryhmalle juuri ennen kilpailutilannetta. Urheilijoiden taytyi verrata silla hetkella
kokemiaan tunteita menneeseen tunnetilaan suorituksessa, jossa he olivat jos-
kus onnistuneet ja epaonnistuneet. Tutkimuksen tuloksista kay ilmi urheilijoiden
yleisimmin koettujen tunteiden olevan jannitys/kiinnostuneisuus, nautinto, suru,

syyllisyys seka itseviha.

Vallerand ja Blanchard (2000, 3—4) osoittavat tutkimuksessaan tunteilla olevan
kolme paaelementtia. Naita paaelementteja ovat fysiologiset muutokset, subjek-
tiivinen kokemus seka tunteesta aiheutuva kayttaytymisen suuntaaminen.
Jonesin (2003, 473-474) mukaan fysiologisilla muutoksilla tarkoitetaan, etta
tietty tunne aiheuttaa tietyn fysiologisen reaktion, esimerkiksi nolostunut voi pu-
nastua ja pelastynyt menna kalpeaksi. Toisen elementin mukaan ihmisen tun-
netila on aina yksildllinen kokemus. Eri ihmiset voivat kokea saman tunnetilan
taysin eri tavalla. Kolmannen elementin mukaan tunnetila aiheuttaa yksilossa
jonkinlaisen kayttaytymisen muutoksen, esimerkiksi nolostuminen voi aiheuttaa

joukosta vetaytymisen.

Tunteet viestivat aina jostakin. Esimerkiksi turhautumisen tunne heraa, kun yk-
sild haluaisi jotain, mutta ei ole kykeneva, kun taas innostuksen tunne heraa
ihmisen havaitessa uusia mahdollisuuksia. Hapean tunne nousee, kun ihminen
kokee, ettei oma toiminta tai olemus kelpaa, kun taas syyllisyyden tunne nou-
see, kun on tehnyt jotain, mikd on omien arvojen vastaista. Yksittaisen tunteen
tunnistamista helpottaa, kun miettii, mita tunne yrittda kertoa. (Rantanen 2015,
35-39.)

Tunteiden tunnistaminen on koko tunnealykkyyden perusta. Tietoisuus omista
tunteista kehittaa itsetuntemusta, jota ovat muun muassa omien vahvuuksien ja
heikkouksien tunnistaminen. (Goleman 1997, 33-35.) Tunteiden tunnistamista
voi harjoitella kiinnittdmalla niihin tietoisesti huomiota vuorovaikutus- tai suori-
tustilanteessa. Urheilijan on hyva tunnistaa, millaisia tunteita missakin tilantees-
sa esiintyy tai mitd tunnetiloja keskusteluiden kautta valittyy. Aluksi tunnetila

taytyy tunnistaa, jonka jalkeen sita voi alkaa hallita ja yrittda tarkastella sita
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hieman etdampaa ikaan kuin tilanteen ulkopuolelta. Taman jalkeen yksild voi
pohtia, kuinka kasittelisi tunnetilaa. (Rantanen 2015, 34-35; Oatley, Keltner &
Jenkins 2006, 289-291.)

Useiden tutkijoiden mukaan ahdistuneisuus (anxiety) on merkittavin tunne Kkil-
pailutilanteissa. Ahdistuneisuus jaetaan piirreahdistuneisuuteen (trait anxiety) ja
tilanteeseen sidottuun ahdistuneisuuteen (state anxiety). Piirreahdistuneisuudel-
la tarkoitetaan yksilon persoonallisuuden piirrettd ahdistuneisuuteen. Yksilon
ollessa taipuvainen ahdistukseen han voi kokea vaarattomat tilanteet uhkaava-
na ja reagoida niihin ahdistumalla. Tilanteeseen sidottu ahdistuneisuus on sub-
jektiivista ja aiheutuu usein levottomuudesta seka jannityksesta. Se saattaa liit-
tya autonomisen hermoston kiihntymiseen. (Martens, Vealey & Burton 1990, 5-
6.)

Ahdistuneisuuden maarittdminen on jokseenkin vaikeaa, koska urheilijat koke-
vat suoritukset subjektiivisesti. Ahdistuneisuus koetaan kuitenkin yleensa emo-
tionaalisena tilana, johon liittyy levottomuutta, pelkoa seka fyysista ja/tai henkis-
td pahaa oloa. Myds kielteinen mindkuva seka liialliset vaatimukset itseltaan
littyvat usein ahdistukseen laukaisemalla sen tunteen kilpailu- tai suoritustilan-

teessa. (Suopajarvi 2005, 5.)

Ahdistuneisuutta voidaan arvioida yksilon kayttaytymisesta seka fysiologisten
mittareiden (esimerkiksi sydamen syke, ihon sahkonjohtokyky ja stressitasot)
ettad urheilijan itsearviointimenetelman avulla. Piirreahdistuneisuuden sijaan on
tarkeda arvioida mieluummin tilannesidonnaista ahdistuneisuutta tai ahdistuk-
sen voimakkuutta tietylla aikavalilla, silla ahdistuksen voimakkuus voi vaihdella

hyvinkin suuresti siihen taipuvaisilla henkil6illa. (Raglin & Hanin 2000, 93-94.)

Ahdistuneisuus kasitetdan negatiiviseksi tunnetilaksi. Se voi liittya kyseiseen
hetkeen tai olla osa urheilijan persoonaa, talle ominainen luonteenpiirre. Tietys-
sa tilanteessa, esimerkiksi kilpailuun valmistautuessa esiintyva ahdistuneisuus
saattaa olla tietoista ja aiheuttaa urheilijalle negatiivisia tunteita. Ahdistuneisuus
voi kuitenkin ilmetd myds tiedostamatta, jolloin se voi vaikuttaa esimerkiksi fyy-

siseen urheilusuoritukseen negatiivisesti. Kun urheilija kykenee kasittelemaan ja
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yhdistelemaan erilaisia tunteitaan, kuten ahdistuneisuutta ja levottomuutta opti-
maalisesti, on tuloksena onnistunut kilpailuun valmistautuminen tai kilpailusuori-
tus. (Kaski 2006, 98-99; Weinberg & Gould 2007, 78-80.)

Viha on yksi monista tunteista, joita yksild voi kokea. Urheilussa viha nousee
usein stressin kasvaessa ja on yhteydessa kiihtymisen tunteeseen kilpailutilan-
teessa. Viha voi vaikuttaa suoritukseen hairitsemalla tarkkuutta ja keskittymis-
kykya seka hallitsemattomana johtaa urheilijan vahingoittamaan toista urheili-
jaa. Viha on tunnetila, vihamielisyys piirre ja aggressiivisuus naiden kahden il-
mentyma. (Spielberger, Krasner & Solomon 1988, 89-108.) Eraassa artikkelis-
sa vihan sanotaan kumpuavan yksilon persoonallisuuden ja tietyn yksittaisen
tilanteen yhteisvaikutuksesta. Eri inmiset reagoivat eri tavoin samaan tilantee-
seen ja samat ihmiset saattavat reagoida eri tavoin samaan tilanteeseen eri
ymparistdssa. (Isberg 2000, 113—-115.)

4.3 Tunteiden kasittely

Kyetakseen kasittelemaan tunteitaan kilpailutilanteessa tulee nuoren urheilijan
osata ensiksi tunnistaa niitd. Kun urheilija kykenee tunnistamaan tunteitaan,
han voi ottaa ne omakseen ja hyvaksya ne osaksi itseaan. (Kaski 2006, 98.)
Kilpailutilanne ja siihen valmistautuminen vaikuttavat urheilijoihin eri tavoin riip-
puen yksilollisesta kasvusta ja kehittymisesta. Esimerkiksi, mitd enemman ur-
heilija on kilpaillut, sitd varmemmin han usein kykenee toimimaan kilpailutilan-
teessa. Useimmiten epdonnistuminen kilpailuissa ei johdu niinkdan fyysisten
kykyjen puutteellisuudesta, vaan rajoittuneista psyykkisista taidoista, kuten tun-
teiden kasittelyn sekd hallinnan kyvyttomyydesta. (Weinberg & Gould 2007,
104, 250.)

On huomattu, ettd urheilusuorituksen aikana negatiivisiksi tulkitut mielentilat
liittyvat laheisesti negatiivisiin ja rajoittaviin ajatuksiin. Jotta nama ajatukset eivat
vaikuttaisi suoritukseen sen tasoa alentaen, olisi niista paastava irti. Kun urheili-
ja keskittyy tarkkailemaan suorituksensa vaikeita ja epaonnistuneita kohtia, ku-

vitelma niista vain vahvistuu. Kun urheilija keskittyy sen sijaan ajattelemaan



24

suorituksensa onnistuneita osia, niiden ilmeneminen suorituksessa vahvistuu.
(Frantsi 2012, 89.)

Nuoriin tenniksen pelaajiin kohdistuneessa tutkimuksessa huomattiin, etta pe-
laajan itseluottamus vahvistuu, kun onnistumisen kokemuksia on enemman
epaonnistumisen kokemuksiin verrattuna. Itseluottamuksen vahvistumiseksi
pelaajan tulee kuitenkin viela itse tulkita onnistumisen kokemukset positiivisesti.
Kyseisessa ilmidssa voidaan katsoa olevan kyse psyykkisesta taidosta, joka on
osa yksilon kognitiivista toimintaa. Taidon automatisoituessa pelaaja saa itse-
luottamusta vahvistavaa positiivista palautetta suorituksesta suoraan itseltdan
seka keholtaan. On oletettavaa, etta erityisesti kehon tuottama positiivinen pa-
laute on merkittavaa, koska se ei hairitse tekemisessa pysymista, vaan en-
nemminkin vahvistaa sita. Kognitiot eli mielen sisaiset toiminnot saattavat kui-
tenkin joissain tapauksissa toimia myos hairitsevina tekijoina, mikali ne ohjaavat

urheilijan tunteita ja ajatuksia negatiiviseen suuntaan. (Matikka 2013, 43-52.)

Tunteiden saately on osa toimivaa itsesaatelya, johon sisaltyy kaikki tunteiden
tunnistamisesta ja kasittelemisesta niiden hallintaan seka tunteiden hyvaksymi-
nen osaksi itsea. Talloin urheilija kykenee tietoisesti saatelemaan tunnekoke-
muksiaan seka tunteiden ilmaisua. Tunteet muodostuvat urheilijalle kokemusten
myo6ta. Epaonnistuneen suorituksen jalkeen tuntuu pahalta kun taas onnistunut
suoritus johtaa hyvaan mieleen. Urheilija kokee urallaan tunteita laidasta lai-
taan, mutta Kasken mukaan keskeisintd on kuitenkin se, tunnistaako ja hyvak-

syyko urheilija omat tunteensa. (Kaski 2006, 97-103.)

Tunteiden saatelyssa on kyse myds omien tunnetilojen saatelysta itselle sopi-
valle tasolle. Se on tarkea osa urheilijan psyykkista valmentautumista ja opitta-
vissa oleva taito. Kanssakilpailijan onnistunut suoritus saattaa vaikuttaa heiken-
tavasti urheilijan suoritukseen, mikali tunteiden saately on haparoivaa. Kun ur-
heilija kykenee saatelemaan tunteitaan ja keskittymaan omaan hyvaan suori-
tukseensa, ei kanssakilpailijan suorituksella ole vaikutusta. Koska kaikki ulko-
puoliset asiat, kuten esimerkiksi media, yleisO, tuomarit ja valmentaja vaikutta-
vat urheilijan tunteisiin, on omien tunteiden saately usein haastavaa. (Kaski
2006, 97-103.)
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4.4 Tunteiden hallinta

Nykypaivan maailmassa stressista on tullut osa paivittaista elamaa. Esimerkiksi
urheilun parissa paineet kilpailla yha kovemmalla tasolla ovat kasvaneet viime-
vuosina ja edellyttavat urheilijalta yha tasapainoisempaa psyyketta. Yhteiskun-
nassa arvostetaan voittoa ja menestysta, mika luo urheilijalle paineita yha nuo-
rempana. Yksilolle, jonka tunteiden kasittely seka hallinta eivat ole viela riittavan
kehittyneet, kilpailutilanne saattaa olla todella stressaava ja ahdistava kokemus.
(Weinberg & Gould 2007, 274.)

Menestyneille urheilijoille on yhteista huomattavan kehittyneet psyykkiset taidot.
Tunteiden hallinta ja sen myo6ta erilaisissa tilanteissa tyynend pysyminen on
yksi keskeisimmista psyykkisista taidoista, joka erottaa menestyneet urheilijat
vahemman menestyneista. Menestyneet urheilijat kokevat pystyvansa hallitse-
maan ajatuksiaan ja tunteitaan. Heillda on myods pitkalle kehittyneet coping-
menetelmat eli selviytymiskeinot, joiden avulla he kykenevat sopeutumaan Kkil-
pailuun valmistautuessa seka itse kilpailutilanteessa kohtaaviinsa muuttuviin
tekijoihin. (Weinberg & Gould 2007, 49.)

Tunteet liittyvat keskeisesti yksilon minaan. Ne nayttaytyvat toivottuina tai va-
hemman toivottuina kaikessa toiminnassa. Kehittymisen kannalta on keskeista,
etta urheilija oppii I16ytamaan seka hallitsemaan parempiin suorituksiin johtavia
tunteita. (Frantsi 2012, 90-91.) Ensimmainen askel tunteiden hallitsemiseksi on
niiden tunnistaminen harjoituksissa ja kilpailutilanteessa. Urheilijan tulee oppia
havaitsemaan, kuinka erilaiset tunnetilat vaikuttavat kilpailusuoritukseen. Ym-
martaakseen paremmin ajatusten, tunteiden seka kilpailusuorituksen vaikutuk-
set toisiinsa, nuoren urheilijan on hyva tarkkailla itseaan ja kayttaytymistaan
seka tunteitaan erilaisten tapahtumien yhteydessa harjoituksissa. (Weinberg &
Gould 2007, 291.)

Suorituksen kannalta parhaan mahdollisen tunnealueen hyédyntaminen vaatii
urheilijalta paljon. Selvittddkseen taman tunnealueensa, urheilijan tulee tarkkail-

la ajatuksiaan seka kayttaytymistdan. Urheilijan olisi hyva olla kiinnostunut
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omasta tunne-elamastaan seka tarkastella rohkeasti omaa itseaan ja sisintaan.
Itsetuntemus seka itsetietoisuus ovat keskeisessa osassa tunteiden tunnistami-
sessa ja nimeamisessa. Keskeista on myds tunteiden voimakkuuden arviointi
seka tunnekokemukseen liittyvien kehollisten tuntemusten havainnointi. Kun
urheilija on riittavan tietoinen omakohtaisesta tunnekokemuksestaan, han kyke-
nee tunnistamaan, luokittelemaan, arvioimaan sekad vertailemaan tunnekoke-
muksiaan. (Kokkonen 2012, 69-74.)

Ajatusten vaikutus tunteisiin on yksi mentaalisen valmentautumisen perusoival-
luksista. Urheilija toimii ikdan kuin kapteenina omassa laivassaan. Han on te-
kemiensa valintojen kautta vastuussa paatoksistaan seka niiden seurauksista.
Paatoksenteon prosessi sijoittuu itseohjauksen ja ajattelun keskioon, silla elama
koostuu ulkoisista ja sisaisista paatoksentekotilanteista. Esimerkiksi on urheili-
jan vastuulla paattada menna harjoituksiin tai paattaa olla menematta. Koska
ajatukset, tunteet ja kokemukset vaikuttavat vahvasti urheilijan suorituksiin, luo
tehokas ja tietoinen mielen ohjaus urheilijalle vahvan pohjan menestya. Urheili-
jana kehittyakseen yksilon tulee olla rehellinen ja avoin omille tunteilleen seka
ajatuksilleen. Kaikki harjoitukset tulee ajatella paitsi kehon myds mielen harjoit-
tamisena. Toisaalta nama ajatusten herattamat tunteet ohjaavat urheilijan ha-

vaintoja ja muokkaavat taman kasitysta tilanteesta. (Frantsi 2012, 88—94.)

"Nyt pitaa ajatella, ettd nama kisat ovat ennen kaikkea mahdollisuus. Pitaa vain
saada mieli vakaaksi, eika pida lahtea yrittamaan liikkoja”, kommentoi nuori
suomalainen aitajuoksija Nooralotta Neziri ajatuksiaan tulevasta kilpailusta (Sa-
lo & Lehtojoki 2016, A21). Nuoren huippu-urheilijan kommentti osoittaa, kuinka
paljon merkitysta mielen ja tunteiden hallinnalla on kilpailutilanteessa. Merkitta-
vaa on myos se, ettd kommentti liittyy ainoastaan tulevan Kkilpailutilanteen
psyykkiseen kuntoon eika Neziri pohdi juurikaan fyysista kuntoaan. Nezirin ke-
san 2016 vahvat kilpailusuoritukset osoittavat, etta fyysisen puolen lisaksi myds

psyykkiseen kuntoon on kiinnitetty valmennuksessa paljon huomiota.

Negatiiviset tunteet kaventavat tarkkaavaisuutta ja laimentavat reaktioita, kun
taas positiiviset tunteet avartavat kokemuksia. Positiiviset tunteet voivat johtaa

uudistumiseen, itseensa tutustumiseen seka uusien kykyjen ldytamiseen, ja
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nama taas yksilon kehittymiseen. Lisaksi positiiviset tunteet ovat yhteydessa
yksilon psyykkiseen joustavuuteen, luovuuteen, eheytymiskykyyn, tiedonkasitte-
lykykyyn seka tehokkuuteen. (Judd 2016, 17-20; Kaasinen 2012, 6.)

Fredrickson (2000, 6-7) on tutkinut positiivisten tunteiden vaikutuksia yksilon
kayttaytymiseen. Han vaitti aluksi, ettd positiiviset tunteet kumoaisivat negatii-
visten tunteiden vaikutuksen. Yksinkertaisuudessaan asia ei kuitenkaan ole
nain, vaan tutkimuksen pohjalta kehitettiin Broaden and Build -tunneteoria. Sen
mukaan tunteet laajentavat yksilon tarkkaavaisuutta ja ohjaavat myonteista
kayttaytymista. Tunteet ovat tarkeitd myds lajikehityksessa; ne avartavat alylli-
sia, sosiaalisia ja ruumiillisia voimavaroja seka auttavat suojautumaan uhkia

vastaan.

Yritys hallita tunteita taydellisesti johtaa helposti ei-toivottujen tunteiden vahvis-
tumiseen. Usein on jopa parempi antaa tunteiden tuntua ja nakya ulospain kun-
nes ne vahitellen asettuvat ja urheilija kykenee taas suuntaamaan huomionsa
kasilla olevaan asiaan. Nain tunne tulee ikaan kuin hyvaksytyksi ja urheilija voi
keskittya prosessoimaan sita, mita oikeasti haluaa tehda. Urheilijan on tarkeaa
hyvaksya, ettd tunteet kuuluvat urheiluun. Urheilun mielekkyydessa on kyse
juurikin tunne-elamysten etsimisesta ja niiden tavoittamisesta. (Frantsi 2012,
91.)
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4 TUNTEET KILPAILUTILANTEESSA

“Fail to prepare — prepare to fail” kuuluu urheilupsykologiassa usein kaytetty
lause, jolla tarkoitetaan sita, ettd psyykkinen kilpailuvalmius on yhta tarkeaa
kuin fyysinen valmistautuminen kilpailuun. Kilpailuun valmistautumisella tarkoi-
tetaan kaikkea toimintaa, jonka avulla urheilija valmistautuu kilpailutilanteeseen.
Sen avulla pyritdan suuntaamaan keskittyminen oleellisiin asioihin, luomaan
tuttuuden tunne kilpailutilanteeseen seka vahvistamaan urheilijan itseluottamus-
ta ja pystyvyyden tunnetta. On tarkeaa, etta urheilija luottaa omiin kykyihinsa ja
suhtautuu positiivisesti itseensa, suoritukseensa seka kilpailutilanteeseen. Kil-
pailuun asetetut realistiset tavoitteet edistavat kilpailuun valmistautumista.
(Granholm 2012, 217-218.)

On hyva muistaa, ettd mita tutummalta kilpailutilanne tuntuu, sitd helpompaa
sielld on olla. Fysiologisten asioiden lisaksi on tarkedd muistaa myos psyykki-
nen puoli. Toimivat kaytannot, rutiinit ja tietdmys auttavat urheilijaa saavutta-
maan tilanteessa tuttuuden tunteen. Kilpailuun valmistautumista helpottaa, kun
urheilija oppii tuntemaan oman henkildkohtaisen tapansa valmentautua ja val-
mistautua kilpailuun. Urheilijan tulee tiedostaa, miten han keskittyy parhaiten ja
miten huomio suuntautuu tulevan kilpasuorituksen kannalta olennaiseen. Me-
nestyneille urheilijoille on ominaista se, ettd he kykenevat tunnistamaan juuri
itselleen ihanteellisen olo- ja tunnetilan kilpailussa. Olotilalla tarkoitetaan urheili-
jan senhetkista kokonaisvaltaista kokemusta, johon kuuluvat muun muassa aja-
tukset tunteet seka kehon tuntemukset. Tunnetilalla sen sijaan viitataan urheili-

jan kilpailuun valmistautuessa kokemiin tunteisiin. (Kaski 2006, 118-123.)

4.1 Optimaaliseen tunnetilaan pyrkiminen

Vireystilalla tarkoitetaan ihmisen aktivaatiotasoa matalasta korkeaan. Se heijas-
tuu hormonitasoon sekd muihin kehon fysiologisiin tuntemuksiin, ja voi ilmeta
esimerkiksi lihasten jannityksena, aivokuoren aktivaatiotason kohoamisena,
hengityksen tihenemisena tai rauhoittumisena sekad hormonitoiminnassa. Huip-

pusuoritukset vaativat urheilijalta optimaalisen vireystilan. Urheilijan tulee olla
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fyysisesti ja psyykkisesti valmistautunut kilpailutilanteen aiheuttamaan hetkelli-
seen stressitilaan seka kilpailutilanteen vaatimaan fyysiseen suoritukseen. Ur-
heilijan tulee olla sopivan energinen; suorituksen kannalta seka lilan matala etta
liian korkea ovat haitallisia. Vireystilan ollessa matala urheilija ei saa itsestaan
tarpeeksi irti huippusuoritukseen nahden, kun taas liian energisen tai virittyneen
urheilijan motoriikka tai ajatuksenjuoksu voivat hairitd suoritusta. Jokainen ur-
heilija hakee optimaalisen vireystilansa omalla tavallaan; sprintteri voi juosta
muutaman nopea vedon, ja ottaa muutaman syvan hengityksen ennen lahtote-
lineelle asettumista, joku voi kuunnella musiikkia, kun taas autourheilija voi lau-
sua rukouksen ennen rattiin astumista. Tapoja on yhtd monta kuin urheilijaa.
Tarkeinta on kuitenkin, etta I0ytaa itselleen mieluisen tavan saavuttaa optimaa-
linen vireystila. (Zaichkowsky & Naylor 2004, 155-157; Kokkonen 2012, 74.)

Keskittyminen ja huomion suuntaaminen ovat osa urheilijan psyykkista itsesaa-
telya ja nain ollen myds keskessa osassa urheilijan pyrkiessa optimaaliseen
tunne- ja suoritustilaan (Kaski 2006, 91). Urheilusuorituksen onnistumisen kan-
nalta on tarkeaa, etta urheilija osaa keskittya eli suunnata huomionsa siihen,
mika on juuri kyseisena hetkena olennaista. Huomion suuntaamisen lisaksi
keskittymisen taitoon liittyvat laheisesti myds kyky sailyttdd huomio halutussa
kohteessa, kyky sulkea hairidtekijat pois mielesta seka kyky palauttaa tarvitta-
essa keskittyminen tehokkaasti takaisin suoritukseen. (Arajarvi & Lehtoviita
2012, 206-210.)

Keskittyessaan urheilijan on tarkea ajatella tietoisesti sita, miten ja mihin huo-
mio tulisi suunnata. Koska jatkuva uusien ajatusten heraaminen on luonnollinen
osa ihmisen ajattelua, tarkoittaa keskittymisen taito erityisesti taitoa saadella
omaa keskittymiskykya tietoisesti, ei niinkaan taitoa yllapitdd huomiokykya jos-
sakin tietyssa asiassa pitkia aikoja. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206-210.) Ur-
heilijan kokemukselliseen muistiin jaa mielikuvia ja jalkia sekd onnistuneista etta
epaonnistuneista suorituksista. Mikali urheilija ei kykene muuttamaan naita ko-
kemuksia riittdvan tarkkaan kasitteelliseen muotoon, on hanen vaikea hahmot-
taa omaa keskittymiskykyaan. Jos urheilija ei tieda tai osaa nimeta itselleen so-
pivaa tapaa keskittya, ei han kykene tiukassa paikassa hakemaan sitd mieles-
taan. (Kaski 2006, 91-92.)
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Ihanteellinen suoritusvalmius on tila, jossa urheilija kykenee luovan toiminnan ja
mielikuviin eldytymisen my6ta rentoihin suorituksiin. Huippusuorituksissa ilme-
nee pitkalti samoja elementteja. Mielen rauhoittuneisuus, rentouden tunne ke-
hossa, itseluottamus, keskittyminen, vahvuuden ja energian tunne, mielen hal-
linta seka ulkopuolisten arsykkeiden poissulkeminen ovat tekijoita, joiden on

havaittu yhdistavan onnistuneimpia huippusuorituksia. (Liukkonen 2004, 230.)

Urheilussa koetut tunteet tulisi nahda moniulotteisina ja sidonnaisina viiteen
ulottuvuuteen, joiden avulla voidaan kuvata persoonallisia ilmi6ita, kuten urheili-
jan suoritustunteita seka henkista suoritustilaa. Nama viisi ulottuvuutta ovat
muoto, sisaltd, intensiteetti, aika ja konteksti eli asiayhteys. Erillisia tunteita ja
tunnekokemuksia tarkastellessa tulisi siis huomioida pelkkien tunteiden tarkas-
telun lisaksi urheilijan henkinen suoritustila. Muodolla tarkoitetaan suorituksen,
toiminnan tai reaktion ilmenemismuotoa, joita ovat kognitiot, tunteet, motiivit,
kehon somaattisuus kayttaytyminen, toiminnallisuus seka kommunikointi. Sisal-
I0lla tarkoitetaan tunteiden laatua: positiivinen-negatiivinen, optimaalinen-
heikentava, optimaalinen- auttava, tehtavalle olennainen- tehtavalle epaolen-
nainen. Intensiteetti kuvaa asteikkoa tai voimakkuutta. Aika kasittaa tilanteet
ennen suoritusta, sen aikana ja sen jalkeen, lyhyt- tai pitkakestoisissa suorituk-
sissa, menneisyydessa, nykyisyydessa tai tulevaisuudessa. Konteksti eli tapah-
tumaymparistd sisaltaa tilanteellisen, inter- tai intrapersoonallisen, ryhman si-
saisen, ulkoisen tai ylikansallisen nakemyksen. (Hanin 2000, 73-74; Salmi
2003, 21-23).

Jokaisella urheilijalla on oma, yksilollinen optimaalinen tunnealue, jolla han ky-
kenee parhaaseen mahdolliseen suoritukseen. Epaonnistuminen tarkoittaa, etta
yksilo ei ole saavuttanut optimaalista tunnetilaansa. Onnistuminen sen sijaan
tarkoittaa, etta yksild on saavuttanut sisalléltaan ja voimakkuudeltaan juuri itsel-
leen optimaalisen tunnetilan. (Hanin 2000, 66—-73; Kokkonen 2012, 69-70.) Op-
timaalinen tunnetila saadaan selville urheilijan arvioidessa omia harjoitus- ja
kilpailusuorituksiin liittyvia tunteita. Arviointi voi olla ajankohtaisarviointia, retro-
spektiivista eli jalkikateen tapahtuvaa arviointia tai etukateisarviointia. On arvioi-

tu, etta tietyt tunnetilat kuvaavan urheilijan tunnetilaa kilpailutilanteessa. Maari-
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tellessdan omaa optimaalista tunnetilaansa urheilija valitsee naista parhaiten
kuvaavat tunnetilat huippusuorituksen aikana seka epaonnistuneen suorituksen
aikana. Tunteet voidaan luokitella neljaan eri osaan (Kuvio 1), jotka kuvaavat

tunnetilaa suorituksen kannalta. (Hanin, 2000, 78-80.)

Positiiviset tunteet, jotka ovat hyddyllisia suorituksen kannalta (P+).

Positiiviset, jotka ovat haitallisia suorituksen kannalta (P-).

Negatiiviset, jotka ovat hyodyllisia suorituksen kannalta (N+).

Negatiiviset, jotka ovat haitallisia suorituksen kannalta (N-).

Kuvio 1. Tunnetila suorituksen kannalta

Teorian mukaan huippusuoritus on mahdollinen, kun urheilija itse tiedostaa
oman optimaalisen suoritusalueensa seka tunnistaa, mitka tunteet vaikuttavat
suoritukseen positiivisesti ja negatiivisesti, seka kuinka voimakkaita urheilijan
kokemat tunnetilat ovat. Tiedostamisen jalkeen urheilijan taytyy pystyd konk-
reettisesti saavuttamaan optimaalinen tunnetilansa seka pysya sielld koko Kil-
pailusuorituksen ajan. Tama vaatii urheilijalta kykya tunnistaa omia tunteitaan ja
kykya arvioida tunteiden voimakkuutta jo ennen kilpailutilannetta, jotta ne pysyi-
sivat optimaalisella alueella koko suorituksen ajan. (Robazza, Bellizzari & Hanin
2004, 381; Kokkonen 2012, 71-72.)

Tunteiden tunnistaminen, niiden nimeaminen ja omien tunnekokemuksien tut-
kiminen vaativat urheilijalta rohkeutta, vankkaa itsetuntemusta seka kiinnostusta
tutkia omaa tunne-elamaa. Mita tietoisemmaksi urheilija tulee omista tunneko-
kemuksistaan, sitd helpompi hanen on arvioida, tunnistaa, luokitella seka ver-
tailla niitd. Tunteiden tutkistelu voi olla henkisesti hyvinkin raskasta, joten on
tarkeda osoittaa itselleen ja omille tunteilleen empatiaa; tunteet ja tunnekoke-
mukset taytyy hyvaksya ja niihin tulee suhtautua ymmartavaisesti ja armollises-
ti. (Kokkonen 2012, 71-72.)
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4.2 Tunteiden kasittely kilpailutilanteessa

4.2.1 Keinoja tunteiden kasittelyyn

Psyykkisen valmentautumisen tekniikoita ovat muun muassa tavoitteen asette-
lu, itseluottamus, itsepuhe, hengitysharjoitukset, rentoutuminen, mielikuvien
kayttd, keskittyminen, kilpailuun valmistautuminen ja kilpailutilanteen hallinta
seka flow-tila. Kyky rentoutua, keskittya, hydédyntda mielikuvaharjoittelua seka
kasitella pettymyksia rakentavasti ovat keskeinen osa urheilijan psyykkisia taito-
ja (Liukkonen 2004, 221.) Opinnaytetyon rajauksen mukaisesti keskitymme kar-
toittamaan yksildurheilijan tunteita ja niiden kasittelya kilpailutilanteessa. Taman
vuoksi olemme valinneet tarkempaan kasittelyyn niitd psyykkisen valmentautu-
misen tekniikoita, joilla on mielestdmme suurin merkitys tunteiden kasittelyn

kannalta.

Urheilu- ja liikuntapsykologia on oma tieteenalansa, joka tutkii ihmisten kayttay-
tymista urheilun ja liikunnan parissa. Urheilupsykologian tutkijoilla on kaksi tar-
keaa tutkimuksen kohdetta, jotka ovat ylitse muiden. Ensiksi, tarkoituksena on
ymmartaa, kuinka psyykkiset tekijat vaikuttavat yksilon urheilusuoritukseen.
Toinen urheilupsykologian tarkeimmista tehtavista on selvittaa, kuinka yhdessa
fyysisen aktiivisuuden kanssa on mahdollista kehittda yksilon psyykkisia taitoja.
(Weinberg & Gould 2007, 4-8.)

Kilpailutilanteen muodostaman stressitekijan tulkinta vaikuttaa urheilijan psyko-
fysiologisiin reaktioihin. Parhaassa tapauksessa stressi auttaa urheilijaa hyvaan
suoritukseen, mutta liiallisena tai vaaranlaisena se johtaa usein epaonnistumi-
seen. Epaonnistuminen selitetdan tyypillisesti epavarmuutena, rentouden puut-
teena tai liikana yrittdmisena. Nuoren urheilijan kokema kyvykkyys suhteessa
kilpailun vaativuuteen vaikuttaa hanen suhtautumiseensa kilpailuun. Vaikuttavia
tekijoitd ovat myds muun muassa koettu kunto- seka taitotaso, aiemmat koke-
mukset kilpailupaikasta ja -olosuhteista, kilpailun koettu haasteellisuus ja urheili-

jan lahipiiri seka kilpailun yleisd. (Liukkonen 2004, 229.)

Psyykkisen valmennuksen avulla voidaan vaikuttaa urheilijan itseluottamukseen

ja patevyyden tunteeseen jo harjoituskaudella. Nuoren urheilijan on tarkeaa op-
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pia itse saatelemaan mielensisaisia reaktioitaan. Omien tunteiden hallinta vaatii
pitkajanteista mentaalista harjoittelua, jossa keskeisessa osassa on mielikuva-
harjoittelu. Mielikuvien avulla urheilija voi kehittaa stressinsieto- ja rauhoittumis-
kykyaan, kayda lapi erilaisia pelko- ja stressitilanteita, selvittda ahdistavien tun-
temusten taustalla olevia tekijoita seka siirtaa kilpailumielialaa kohti tulevaa kil-
pailua. Yksi keskeisimmista psyykkisen valmennuksen tehtavistd onkin kehittaa
urheilijaa kasittelemaan suoritustilanteiden stressikokemuksia yha paremmin.
Huippusuorituksille ominaista on suoritusten tapahtuminen automaattisesti,
eraanlaisessa hurmostilassa. Hurmostilalle vastakkaista tilaa voidaan kuvailla
sanoilla jarkeileva ja analyyttinen. Tata toimintatilaa Liukkonen kuvailee nor-
maalin tajunnan tilaksi, jossa urheilija voi esimerkiksi suunnitella tarkkaan tak-
tiikkaansa tulevaan kilpailuun. (Liukkonen 2004, 229-230.)

Eraassa tutkimuksessa tarkasteltiin huippu-urheilijoita seka ihmisia, jotka eivat
olleet huippu-urheilijoita. Tarkoituksena oli selvittda, ovatko huippu-urheilijoiden
kognitiiviset taidot ei-huippu-urheilijoita kehittyneempia. Tutkimuksen tuloksista
kdy ilmi, ettd huippu-urheilijat tulkitsivat tunteitaan enemman verrattuna ei-
huippu-urheilijoihin. Huippu-urheilijoiden kognitiiviset taidot olivat siis ei-huippu-
urheilijoiden kognitiivisia taitoja kehittyneempia. Paastédkseen tavoitteidensa
mukaisiin suorituksiin huippu-urheilijoiden tulee omata hyvat tunnetaidot, joten
he kykenevat myos hyddyntamaan niitd paremmin erilaisissa tilanteissa. (Han-
ton & Jones 1999, 1-2.) Urheilupsykologian ja psyykkisen valmennuksen tehta-
vana on auttaa kehittdmaan urheilijan tunnetaitoja, jotta han kykenisi tulkitse-
maan seka hallitsemaan tunteitaan positiivisesti. On tarkead muistaa, etta tun-
teista ei tarvitse paasta eroon, vaan niita taytyy vain osata ymmartaa ja kasitel-
la. (Weinberg & Gould 2007, 275.)

4.2.2 Itsesaatelymenetelmat

Itsesaatelylla tarkoitetaan sita, etta ihminen ohjaa ja muokkaa omia kokemuksi-
aan seka kayttaytymistaan. Tavoitteena on sailyttda henkinen tasapaino eri ti-
lanteissa muokkaamalla kokemuksia joko tietoisesti tai tiedostamattomasti. Kun
urheilija tekee virheen tai epaonnistuu, hanen psyykkiset itsesaatelytaitonsa

maaraavat, miten han suhtautuu epaonnistumiseen. On tarkeaa, etta yksi virhe



34

ei edusta urheilijalle kokonaisvaltaista epaonnistumista, vaan ainoastaan yhta
tapahtumaa isommassa kokonaisuudessa. Hyvien itsesaatelymenetelmien avul-
la urheilija voi suhtautua epaonnistumisiin yksittaisina tapahtumina, joiden yli
paastaan ja jatketaan eteenpain. Tunteiden saately liittyy laheisesti itsekontrol-

liin, joka on osa itsesaatelymenetelmia. (Kaski 2006, 87.)

Itsesaatelymenetelmilla tarkoitetaan keinoja hallita ajatuksia, tunteita ja kayttay-
tymista pyrittdessa kohti lyhyen tai pitkan aikavalin tavoitteita. Kirschenbaum on
kehittanyt viiden tason menetelman (Five-stage model) urheilijoiden itsesaate-
lyyn (Kuvio 2). (Weinberg & Gould 2007, 257-259.)

Ongelman
madrittaminen

Sitoutuminen

Uuden opitun
vieminen
kaytantoon

Ympariston tuki

Yleistdminen

Kuvio 2. Five-stage model

Ensimmainen taso on ongelman maarittaminen (problem identification), joka
tarkoittaa ongelman tunnistamista, tulevan muutoksen hyvaksymista seka vas-
tuun ottamista lopputuloksesta. Seuraava askel on muutokseen sitoutuminen
(commitment) seka siihen liittyvien asioiden hyvaksyminen, kuten prosessin
hitaus tai uusien psyykkisten taitojen opettelu. (Weinberg & Gould 2007, 257—
259.)
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Tarkein vaihe on uuden opitun vieminen kaytantoon (execution). Urheilija voi
kohdata takaiskuja, jolloin on tarkeda muistaa tavoite ja pitda ylla ponnisteluita
vaikeuksista huolimatta. On erittdin tarkedd huomioida fyysinen seka sosiaali-
nen ymparisto, jotka vaikuttavat urheilijaan. Uusien keinojen luominen, joiden
avulla voidaan suhtautua uudella tavalla fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistoon,
kuten valmentajaan, yleisoon tai joukkuetovereihin, on neljas askel oikeanlai-
seen itsesaatelyyn. (Weinberg & Gould 2007, 257-259.)

Viimeinen askel on yleistaminen (generalization), jolla tarkoitetaan uuden opitun
taidon tai mallin viemista kaytantéon seka uusiin ymparistéihin. Uusi malli tai
taito on jo niin tuttu urheilijalle, ettd han hallitsee sen ymparistosta riippumatta.
(Weinberg & Gould 2007, 257-259.)

4.2.3 Sisainen puhe

Itsepuheella voidaan tarkoittaa sisaista keskustelua, ajatuksia, dialogia tai yksit-
taisia sanoja. Sisaisen puheen ei tarvitse valttamatta olla urheilijan itsensa sa-
noja tai ajatuksia vaan han voi myos ajatella mielessaan valmentajansa tai la-
heisen ihmisensa kannustuspuhetta. Itsepuhe on aktiivinen psyykkinen proses-
si, johon urheilija voi ja johon hanen kannattaa vaikuttaa. ltsepuheen sisaltd
riippuu tilanteesta, urheilijan itseluottamuksesta seka hanen aiemmista koke-
muksistaan. Yleensa kielteinen itsepuhe heikentaa suoritusta, kun taas positii-
vinen, kannustava itsepuhe ohjaa urheilijaa kohti onnistumista. Positiivinen itse-
puhe on myos keino vahvistaa niitd osa-alueita, joihin urheilija haluaa energian-
sa suunnata. (Roos-Salmi 2012, 164-166.)

Itsesaatelykeinona urheilija voi hyddyntaa itsepuhetta motivointikeinona, vireys-
tilan saatelyssa, keskittymisen parantamisessa seka kannustuskeinona. Itsepu-
he on ohjaavaa, kun sen tavoitteena on auttaa tekniikan oppimisessa. Urheilija
voi ydinsanojen avulla keskittda huomionsa suorituksen suoritustekniikkaan sen
lopputuloksen sijaan. Talléin urheilijan on helpompi pitaa ajatukset tiiviisti varsi-
naisessa tekemisessa. Itsepuheen tyyli voi olla positiivista, neutraalia tai nega-
tiivista ja sen sisallon maara voi vaihdella tietyistd avainsanoista aina kokonai-
siin virkkeisiin. (Roos-Salmi 2012, 164-166.) Hardy, Gammage ja Halls (2001,
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313) tarkastelevat itsepuhetta kahden erilaisen tyylin perusteella. Nama tyylit
ovat ohjaava itsepuhe, esim. "terava hyppy” sekad motivoiva itsepuhe, esim.

"tsemppaa loppuun saakka”.

Eraassa artikkelissa pohditaan ymparistosta tulevan kannustuspuheen vaiku-
tusta urheilijan innostukseen, motivaatioon seka tunteisiin. Nykypaivan medias-
sa termeja innostus ja motivaatio kaytetdan usein toistensa synonyymeina.
Usein valmentajan innostavan kannustuspuheen katsotaan olevan lahde urheili-
jan motivaatioon. Ihmiset saattavat olettaa, ettd kannustuspuhe innostaa urheili-
jaa ja sita kautta lisaa siis myos taman motivaatiota kilpailutilanteessa. Empiiri-
set tutkimukset eivat kuitenkaan ole kyenneet osoittamaan, etté kyseinen oletus
olisi pateva. (Gonzalez, Metzler & Newton 2011, 445-446.)

Ulkopuolelta tulevan kannustuspuheen vaikutusta urheilijan innostukseen ja
motivaatioon tutkittiin yhdysvaltalaisilla miesjalkapalloilijoilla siten, ettd puolet
tutkimusryhmasta naki elokuvan, jossa valmentaja piti joukkueelleen innosta-
van, tunteisiin vetoavan kannustuspuheen. Puheen lopussa valmentaja pyrki
viela vaikuttamaan pelaajien tunteisiin mielikuvalla, joka nivoisi joukkueen jase-
net entista tiivimmaksi ryhmaksi. Tutkimuksen toiselle ryhmalle naytettiin patka
elokuvaa, jossa valmentaja antoi ainoastaan ohjeita peliin. Tutkimukseen osal-
listuvien urheilijoiden keski-ika oli noin 19 vuotta. Tuloksista voidaan nahda, etta
koeryhma oli kontrolliryhmaa innostuneempi ja sen pelaajat osoittivat pelissa
olevansa henkisesti vahvempia. Motivaatioon elokuvapatka ei kuitenkaan vai-
kuttanut. (Gonzalez, Metzler & Newton 2011, 445-455.)

Tulevaisuudessa asiaa olisi hyva tutkia myds naisurheilussa, muissa joukkuela-
jeissa ja yksildurheilussa. Innostuneisuuden merkitys saattaa olla eri yksildista,
lajeista seka sukupuolesta riippuen. (Gonzalez, Metzler & Newton 2011, 455.)
Tutkimusta ei siis voida suoraan tulkita taman, yksildurheilijoihin keskittyvan
tutkimuksen yhteydessa. Se antaa kuitenkin osviittaa siita, etta tunteisiin kilpai-
lutilanteessa vaikuttaa moni asia, eika ole olemassa tarkkaa tietoa siita, etta
juuri tietynlainen kannustus tai muu ohjeistus vaikuttaisi suoraan urheilijan in-
nostukseen tai motivaatioon. Tunteiden hallinta on kuitenkin selvasti tavalla tai

toisella isossa osassa kilpailutilannetta.



37

Urheilijat kayttavat seka harjoituksissa ettd kilpailutilanteessa sisaista puhetta
keinona innostua ja suoriutua onnistuneesti. Limin ja O’Sullivanin (2016, 239)
tapaustutkimuksesta selvisi, etta urheilija kaytti onnistuneessa suorituksessaan
itsepuhetta keinona tunteiden hallitsemiseen. Kun urheilija tunsi ahdistuneisuut-
ta, han alkoi ajatella positiivisia asioita ja uskoa niiden voimaan. Tama auttoi
urheilijaa kohti onnistunutta kilpailusuoritusta. Myés Mahoney ja Avener (1977,
135) seka Gould, Eklund ja Jackson (1993, 198) ovat osoittaneet tutkimuksis-
saan, ettd menestyneimmat urheilijat kayttavat muita enemman positiivista itse-

puhetta.

424 Rentoutuminen

Menestyneet urheilijat kayttavat kilpailutilanteessa erilaisia psyykkisia strategioi-
ta, joiden avulla he pyrkivat rentoutumaan urheilusuoritusta varten. Tunteak-
seen olonsa itsevarmaksi ja rentoutuneeksi kilpailutilanteessa, he harjoittelevat
jo etukateen suhtautumista mahdollisiin vastoinkaymisiin. Kokeakseen rentou-
tumisen urheilija keskittyy tulevaan kilpailuun ja sulkee pois mielestaan kaikki
suorituksen kannalta epaolennaiset tapahtumat ja ajatukset. Rentoutuakseen
urheilijan on hyva pyrkia olemaan kiinnittamattad huomiota kilpakumppaneihinsa
ja keskittymaan sen sijaan asioihin, joihin hanen on mahdollista vaikuttaa.
(Weinberg & Gould 2007, 45.)

Rentoutumisen taidon osaaminen toimii pohjana onnistuneelle mielikuvaharjoit-
telulle. Rentoutumisen keskeisimpia tavoitteita ovat muun muassa palautumisen
edistaminen, haitallisen kilpailujannityksen vahentaminen, stressin tunteen saa-
teleminen seka erilaisten tunnetaitojen kehittdminen. Urheilijan oppiessa rentou-
tumaan, hanen on mahdollista saada kehonsa ja mielensa sopivan rentoutu-
neeseen tilaan Kilpailutilanteessa. Rentoutuminen voi kestaa viidesta sekunnis-
ta jopa kolmeenkymmeneen minuuttiin riippuen tilanteesta ja tavoitteesta. (Kas-
ki 2006, 138-139.) Rauhoittumisen ja rentoutumisen ehdollistaminen uloshengi-
tykseen toimii monilla urheilijoilla psyykkisen hallinnan seka itsesaatelykyvyn
lisdajana (Liukkonen 2004, 231-232).
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Rentoutumisen avulla urheilija voi poistaa kehostaan ylimaaraiset jannitykset ja
valmistaa seka kehon ettda mielen tulevaa suoritusta varten. Rentoutumisella ei
siis tarkoiteta ainoastaan lepoa tai lihasten "I0ysyyttd”, vaan se on keskeinen
osa urheilijan optimaalista vireys- ja olotilaa kilpailutilanteessa. Kilpailupaivan
jalkeisessa kehon rentouttamisessa ja levossa taasen on kyse rentoutuneisuu-
den palauttavasta merkityksesta, joka on mydskin tarkeaa urheilijan menestyk-
sen kannalta. (Kaski 2006, 139; Kataja 2012, 181.)

Urheilijan on hyva tiedostaa, etta rentoutumisessa on ennen kaikkea kyse tun-
temisesta: keho tuntuu rennolta. Kun urheilija ymmartaa taman, hanen kehonsa
rentoutuu myos fysiologisesti ja lihakset rentoutuvat. Rentoutuessaan urheilija
oppii, miltd hanesta tuntuu hengityksen kulkiessa seka energian virratessa va-
paasti lapi kehon. Tama auttaa urheilijaa tuntemaan kehoansa paremmin. Kun
urheilija osaa rentoutua, han voi tehda mielikuvaharjoituksia ja latautua esimer-
kiksi tulevaa kilpasuoritusta varten sulkemalla hetkeksi muun todellisuuden mie-
lestéan. (Kaski 2006, 139.) Rentoutumisen avulla urheilija voi ohjailla ajatuksi-

aan ja tunteitaan tavoitteensa mukaisesti (Kataja 2012, 181).

Suomalainen yleisurheilija, 400 metrin aitajuoksija Oskari Mor6 juoksi vuoden
2016 Rio de Janeiron Olympialaisten alkuerissd Suomen ennatyksen. Noin
kuukautta ennen kilpailua Moré kommentoi tulevaa seuraavasti: "pyrin lataa-
maan henkiset voimat kauden tiukimpaan kilpailuun. Vaarana siina on, etta la-
taus menee yli, eika rentous saily. Treenaan paljon henkista puolta ja teen mie-
likuvaharjoittelua”. (Salo 2016, A26-27.) M6ron kommentista voidaan huomata,
ettd psyykkinen valmentautuminen ja sen tekniikat ovat keskeisessa osassa
huippu-urheilijoiden harjoituksissa. Kilpailutilanteen oikeanlainen keskittyminen
ja rentous on mahdollista saavuttaa juurikin tunnetaitojen ja erityisesti tunteiden
saatelyn avulla. Moron tuloksien perusteella voidaan todeta, etta rentoutumisen

saavuttaminen on keskeisessa osassa onnistunutta suoritusta.

Rentouden oppimisessa keskeista on systemaattinen harjoittelu. Rentoutumi-
sen harjoittelun tulee olla saanndllista ja kontrolloitua. Nuoren urheilijan on hyva
harjoitella rentoutumista erilaisten ja eripituisten rentoutumisharjoitusten avulla.

Tarkeimpana edellytyksena optimaaliselle rentoutumiselle on saavuttaa keskit-
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tyneisyyden tila, jonka myota urheilija kykenee keskittymaan tiettyyn asiaan ko-
konaisvaltaisesti ja osaa keskittda kaiken ajatustoimintansa itseensa. (Kataja
2012, 181-182.)

4.2.5 Mielikuvat

Mentaalinen harjoittelu on yksi psyykkisen valmennuksen keskeisimmista osa-
alueista. Nuori urheilija voi hakea erilaisia harjoitus- tai kilpailutilanteeseen liitty-
via mielentiloja mentaalisten menetelmien avulla. Mentaalisella harjoittelulla
tarkoitetaan erilaisiin tehtaviin liittyvia, mielen avulla tehtavia harjoituksia. Mieli-
kuvaharjoittelu on hyva tyokalu kehittamaan urheilijan stressinsietokykya seka
optimaalisen vireystilan saatelya kilpailutilanteessa. Mielikuvien myoéta yksilon
on helpompi luoda pienista, erillisista osista yhtenainen, tarkoituksenmukainen
kokonaisuus. (Liukkonen 2004, 223-231; Weinberg & Gould 2007, 296; Burton
& Raedeke 2008, 68-71; Kataja 2012, 199.)

Mielikuvien voidaan oikeastaan katsoa olevan yksi jaljittelyn tai mallinnuksen
muoto, sillda ne ovat samankaltaisia kuin niiden “esikuvat”, fyysisesti koetut ta-
pahtumat. Jaljittelyllda ja mallinnuksella tarkoitetaan sita, etta urheilija pyrkii kil-
pailutilanteessa matkimaan aiemmin tekemaansa onnistunutta urheilusuoritus-
ta. Mielikuvien avulla nuori urheilija voi kokea uudelleen jonkin positiivisen ko-
kemuksen tai valmistautua uuteen samankaltaiseen tilanteeseen. Mielikuvien
sekd mentaalisen eli mielen sisaisen harjoittelun avulla yksild voi pyrkia luo-
maan jostakin tapahtuneesta kokemuksen mieleensa tai kuvittelemaan jo koe-
tun tapahtuman uudestaan. (Liukkonen 2004, 223-231; Weinberg & Gould
2007, 296; Burton & Raedeke 2008, 68—71; Kataja 2012, 199.)

Useat tutkimukset osoittavat, etta mielikuvia hydédyntamalla urheilija voi paran-
taa suoritustaan kilpailutilanteessa. Uudempien tutkimusten avulla on myoés pys-
tytty selvittamaan yksityiskohtaisemmin mielikuvien kayttéa urheilijan harjoitte-
lussa seka kilpailutilanteessa. (Weinberg & Gould 2011, 296.) Seka Salmonin,
Hallin ja Haslamin (1994, 116) ettd Munroen, Giacobbin, Hallin ja Weinbergin
(2000, 119) mukaan urheilijat hyddyntavat mielikuvia suurimmaksi osaksi seka
harjoitus- etta kilpailutilanteissa. Kilpailussa ja erityisesti kilpailuun valmistautu-

essa mielikuvien kayttd on kuitenkin harjoitustilannetta yleisempaa. Monissa
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tutkimuksissa urheilijoiden on huomattu kayttdvan mielikuvia hyddykseen
enemman Kkilpailuun valmistautuessa kuin itse kilpailutilanteen aikana tai sen
jalkeen (Weinberg & Gould 2011, 296).

Mahoneyn ja Avenerin (1977, 135-141) toteuttama tutkimus yhdysvaltalaisista
miesvoimistelijoista oli yksi ensimmaisista urheilijoiden psyykkisiin taitoihin ja
niiden ymmartamiseen keskittyneista tutkimuksista. Tutkimuksessa saatiin sel-
ville, etta kilpajoukkueeseen paasseet voimistelijat selviytyivat joukkueen ulko-
puolelle jaaneita urheilijoita paremmin ahdistuneisuuden tunteista ja vastoin-

kaymisista kayttaen apunaan muita urheilijoita enemman mielikuvia.

Mielikuvat voivat, ja niiden pitaisi, sisaltda niin monta aistia kuin mahdollista.
Kinesteettiset aistimukset ovat urheilijoille tarkeimpia aistimuksia, silla ne sisal-
tavat kehon liiketuntemukset ja ovat erityiset hyddyllisia suorituksen kehittami-
sen kannalta (Moran & Macintyre 1998, 406). Useamman aistin yhtaaikainen
hyddyntaminen auttaa urheilijaa luomaan yksityiskohtaisempia mielikuvia. Muita
aistimuksia ovat visuaaliset eli nakdaistimukset, kuuloaistimukset, tuntoaisti-
mukset seka hajuaistimukset. (Weinberg & Gould 2007, 297.)

Pavio (1985, 22—-28) erottelee mielikuvien tehtavat tiedonkasittelyn toimintoihin
seka motivaatioon. Mielikuvien avulla urheilija voi pyrkia kilpailutilanteessa rau-
hoittamaan mielensa esimerkiksi kuvittelemalla itsensa hiljaiseen paikkaan. Ur-
heilijan motivaatio parhaansa yrittamista seka tilanteesta nauttimista kohtaan
kasvaa, kun mieli on rento. Toinen mielikuvien motivoiva tehtava liittyy tavoiteo-
rientoituneeseen toimintaan. Mielikuvien avulla urheilija voi esimerkiksi kuvitella
itsensa kilpailun voittajaksi, mika motivoi hantd antamaan kaikkensa ja johtaa
siten usein myOds menestykseen. Tiedonkasittelyn toiminnoissa mielikuvia voi-
daan hyddyntaa yleisesti koko tulevan kilpailun strategiaa laatiessa. Urheilija voi
mielikuvien avulla kuvitella tarkemmin esimerkiksi jotakin yksittaista taitoaan ja

nahda itsensa suorittamassa sen onnistuneesti kilpailutilanteessa.

Mielikuvaharjoittelun avulla, elaytyen mielikuvissa aiempiin onnistuneisiin suori-
tuksiin voidaan arvioida tarkasti urheilijan optimaalista kilpailuviretta. Parhaan

mahdollisen kilpailumielialan, psyykkisen vireystilan seka yksittaisten tunnetilo-
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jen loytamiseksi on hyva kayttaa erilaisia mentaalisia tekniikoita. Kilpailutilan-
teen optimaalista tunnetilaa voidaan voimistaa mentaalisen harjoittelun ja mieli-
kuvien avulla. Tarkoituksena on tehostaa urheilijan keskittymistd suorituksiin
seka valmistautua ennalta kilpailutilanteen mahdollisiin psyyken tasapainoa hor-
juttaviin stressitekijoihin. (Liukkonen 2004, 215-217.) Parhaiten menestyneet
huippu-urheilijat ja heidan valmentajansa sisallyttavat mielikuvaharjoittelua ur-
heilijan harjoitusohjelmaan paivittain. Lisaksi yha useampi urheilija hyddyntaa
mielikuvaharjoittelua loukkaantumisesta toipuessaan. (Weinberg & Gould 2007,
297.)

Mentaaliset harjoitteet liittyvat vahvasti yksilon tunnetaitoihin ja niiden kehittami-
seen. Mentaalisen harjoittelun yleisimpia muotoja ovat erilaiset rentoutumishar-
joitukset, mielikuvien avulla tulevan suoritustilanteen lapikaynti seka ideomoto-
rinen liikekuvittelu, joiden hyoddyllisyys suoritusta parantavana toimintana on
todettu lukuisissa tutkimuksissa. Mitd korkeammalla tasolla urheilija kilpailee,
sita yleisempaa on erilaisten mentaalisten menetelmien kayttaminen. (Liukko-
nen 2004, 230-231; Kataja 2012, 201-202.)

Ankkuroinnilla tarkoitetaan ulkoisen tai sisaisen arsykkeen tiedostamatonta kyt-
kemista tunnetilaan tai toimintaan. Tietty kokemus ikdan kuin vangitaan uudel-
leen kaytettavaksi. Ankkurina voi toimia esimerkiksi jokin valmistautumisrituaali,
jota urheilija toistaa ennen jokaista harjoitusta ja kilpailua. Kun urheilija toistaa
rittdvan usein tiettyyn tunteeseen tai toimintaan liitettya arsyketta, syntyy ehdol-
linen eli opittu reaktio. Tama mahdollistaa sen, etta urheilija voi hyodyntaa voi-
mavarojaan varmistamaan onnistumisensa halutussa tilanteessa. (Kataja 2012,
203.) Kaiken lahtokohtana on rentoutumiskyky, silla rentoutuneessa tilassa ur-
heilija kykenee elaytymaan tehokkaammin erilaisiin mielikuviin. Taidon kehitty-
essa urheilija voi esimerkiksi hakea aiemmista kokemuksista mielikuvia onnis-
tuneista suorituksista ja kayttaa niitd ankkurina valmistautuessaan kilpailuun.
(Liukkonen 2004, 231-232.) Myds Kaski (2006, 136—138) painottaa, etta mieli-
kuvien avulla voidaan lisata urheilijan tuttuuden ja turvallisuuden tunnetta seka
psyykkistd vahvuutta suoritusta varten. Onnistunut mielikuvien hyddyntaminen

on pitkdjanteisen harjoittelun tulos.
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Laadukkaan mielikuvaharjoittelun avulla urheilija voi etsia itselleen sopivaa olo-
ja tunnetilaa kilpailua varten. Urheilupsykologiassa korostetaan paljon laadukas-
ta mielikuvaharjoittelua yhdessa urheilijan fyysisen harjoittelun kanssa. Tutki-
mukset ovat osoittaneet oppimistulosten olevan talléin parempia. Mielikuvahar-
joittelun myo6ta urheilijan keho saa myo0s riittavasti tarvitsemaansa lepoa fyysi-
sesta harjoittelusta. Kilpailuun valmistautuessaan urheilija voi hyddyntaa mieli-
kuvaharjoittelua kuvitellessaan tulevaa suorituspaikkaa seka kilpasuorituksen
aikana ympariltd mahdollisesti kuuluvia aania. Keskeisinta on kokea asia koko-
naisvaltaisesti ja tuntea itsensa tekemassa. Yksittdisen harjoiteltavan asian
miettiminen ei riitd, vaan urheilijan tulee saada aikaan kokonaisvaltainen koke-
mus. Kun kilpailutilanne on mielikuvaharjoittelun seurauksena tuttu, urheilija voi
olla varmempi omasta osaamisestaan eika hairiinny ympariston hairidtekijoista.
(Kaski 2006, 136—138; Burton & Raedeke 2008, 68-71.)

4.2.6 Coping-menetelmat

Ihmiset luovat elamassaan monia tavoitteita. Valilla niiden toteuttamisessa tulee
vastaan vaikeuksia, jolloin omien tunteiden tai tilanteen kasittelemiseksi etsitaan
erilaisia selviytymis- tai hallintakeinoja. Naita keinoja voidaan kutsua myos ka-
sitteelld coping-menetelmat. Coping-menetelmilla tarkoitetaan ihmisen tietoista
toimintaa itsesaatelya vaativissa tilanteissa. Urheilija voi esimerkiksi kilpailuti-
lanteessa tai siihen valmistautuessaan hyddyntaa mielikuvaharjoittelua rauhoit-
taakseen itsensa. Coping-menetelmat ovat useimmiten aktiivista toimintaa ja
tekemista, jolloin itsesaatelyn henkinen taso yhdistyy fysiologiseen seka sosiaa-
liseen tasoon. (Kaski 2006, 88.)

Coping-menetelmat voidaan jakaa esimerkiksi funktionaalisin ja ei-
funktionaalisiin menetelmiin. Funktionaalisten hallintakeinojen tarkoitus on kasi-
telld ongelmaa etsimalla siihen ratkaisua aktiivisesti. Talloin keskitytaan selvit-
tamaan, mistd ongelma johtuu. Funktionaaliselle menetelmalle on ominaista
myds toisten ihmisten tuki seka erilaisten ratkaisujen pohtiminen ja kokeilemi-
nen. Ei-funktionaalinen hallintakeino sen sijaan keskittyy kieltamaan ongelman
ja siihen liittyy vahvasti keskittyminen emootioiden eli tunteiden saatelyyn. Tas-
sa menetelmassa pyritaan saatelemaan ongelman aiheuttamaa tunnetta, ei itse

ongelmaa. Nuoren edetessa kehityksessaan pidemmalle, han kykenee kaytta-
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maan yha monipuolisempia coping-menetelmia. Useimmiten ei-funktionaaliset
seka tunnekeskeiset hallintakeinot yhdistetdan alhaisempaan psyykkiseen hy-
vinvointiin kun taas funktionaalisia ja ongelmakeskeisia selviytymiskeinoja kayt-

tavat nuoret voivat keskimaaraisesti paremmin. (Nurmi ym. 2010, 141-142.)

Ongelmakeskeiset seka tunnekeskeiset selviytymiskeinot ovat kaksi tunnetuinta
ja kaytetyinta selviytymisstrategiaa urheilijoiden keskuudessa. Ongelmakeskei-
sia selviytymiskeinoja ovat esimerkiksi tavoitteen asettelu seka ajanhallinta.
Ongelmakeskeisilla strategioilla pyritdan kiinnittdmaan huomiota ongelmaan,
joka aiheuttaa epamiellyttavia tunteita, kuten stressia ja levottomuutta esimer-
kiksi harjoitus- tai kilpailutilanteessa. Tunnekeskeisten keinojen avulla urheilija
sen sijaan pyrkii sdatelemaan tunteitaan stressia aiheuttavaa ongelmaa koh-
taan. Tunnekeskeisissa strategioissa itse ongelmaan ei kiinnitetd niin paljon
huomiota. (Weinberg & Gould 2007, 285-291.)

Valttavilla selviytymisstrategioilla tarkoitetaan irrottautumista stressia aiheutta-
vasta tilanteesta. Valttavat strategiat voivat liittya joko tiedonkasittelyyn esim.
asian sulkeminen pois mielesta tai kayttaytymiseen esim. epamiellyttavasta ti-
lanteesta pois kaveleminen. Mita luontevammin urheilija kykenee kayttamaan
hyvakseen erilaisia selviytymiskeinoja, sitd paremmin han pystyy selviytymaan
erilaisista, yllattavistakin tapahtumista. (Weinberg & Gould 2007, 285-291;
Wong, Teo & Polman 2015, 2.)

Eraassa tutkimuksessa selvitettiin ammattilaiskeilaajien stressikokemuksia, sel-
viytymisstrategioita seka tunnereaktioita ennen pienia ja isoja kilpailuja seka
niiden aikana. Tuloksista kay ilmi, ettd selviytymisstrategioiden kayttamisessa
oli eroja riippuen siita, oliko kyseessa pienempi vai isompi kilpailu. Pienemmissa
kilpailuissa selviytymisstrategioiden hyoddyntaminen oli isompia ja tarkeampia
kilpailuita selkeasti helpompaa. Pienemmissa kilpailuissa tunnekeskeisia selviy-
tymiskeinoja kaytettiin ongelmakeskeisia keinoja enemman. Isommissa ja tar-
keammissa kilpailuissa tunne- ja ongelmakeskeisten selviytymiskeinojen kayt-
taminen ilmeni painvastaisesti. Pienemmissa kilpailuissa tunnekeskeiset selviy-
tymisstrategiat olivat myds niiden valttamista suositumpia verrattuna isompiin
kilpailuihin. (Wong, Teo & Polman 2015, 1, 10.)
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Keilaajatutkimuksen tuloksista voidaan paatella, etta tunteiden kasittely ja hallin-
ta vaikeutuvat jopa ammattilaisurheilijoilla tarkeimpien Kilpailujen yhteydessa.
Yksittaisten kilpailujen erilaiset vaikutukset urheilijan tunnetaitoihin on siis tar-

keaa huomioida jo nuorten huippu-urheilijoiden psyykkisessa valmennuksessa.

Gouldin, Eklundin ja Jacksonin (1993, 198) tutkimuksen kohteena oli joukko
yhdysvaltalaisia olympiapainijoita. Menestyneet urheilijat pystyvat tutkimuksen
mukaan ajattelemaan positivisemmin ja pysymaan rauhallisempana johtuen
automaattisiksi tulleista selviytymiskeinoista. Eubankin ja Collinsin (2000, 121)
tutkimuksen mukaan yksilot, jotka pystyvat suhtautumaan epamiellyttavimpiin-
kin tunteisiin mahdollisuutena ja positiivisesti, kayttavat muita enemman ongel-

ma- seka tunnekeskeisia selviytymiskeinoja.

Kuten Weinberg ja Gould (2007, 274) teoksessaan toteavat, on olemassa erilai-
sia coping- eli selviytymiskeinoja, joiden avulla urheilijat pyrkivat selviytymaan
kilpailukulttuurin paineista seka epamiellyttavista tunteista kilpailutilanteessa tai
siihen valmistautuessa. Urheilijat kokevat kilpailutilanteen yksildllisella tavalla,
joten myods selviytymisstrategiat ovat yksildllisia. Myos eri lajeihin liittyvat omi-
naisuudet vaikuttavat kyseisessa lajissa hyodyllisiin selviytymiskeinoihin. Jos-
sain tapauksissa tunteisiin vaikuttaminen tahdonalaisen tiedonkasittelyn kautta

on tehokkaampaa kuin fyysisten reaktioiden hallitseminen ja toisinpain.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Laadullisen tutkimuksen toteuttaminen

Laadullista tutkimusmenetelmaa hyoédynnetaan, kun tavoitteena on ymmartaa
tutkittavaa ilmiota kokonaisvaltaisesti. Taustalla on halu ymmartaa ihmisten toi-
mintaan vaikuttavia uskomuksia, kokemuksia, haluja seka kasityksia. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 63.) Laadullisen tutkimuksen aineisto kootaan luonnollisessa,
todellisessa tilanteessa. Laadullisen tutkimuksen avulla tutkittavien nakokulmat
seka “aani” paasevat esille. Laadullisen tutkimuksen kohdejoukko on valittava
tarkoituksenmukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164.) Tutkimuk-
semme kohderyhma maaraytyi opinnaytetydmme toimeksiantajan, Lapin urhei-

luakatemian toiveiden ja tarpeiden mukaisesti ja on siten tarkoituksenmukainen.

Laadullinen tutkimus on hyva valita tutkimusotteeksi etenkin silloin, kun tutkitta-
vasta ilmidsta tiedetdan vahan (Kananen 2014, 16—-17). Tunnetaidot ovat asia,
josta Lapin urheiluakatemialla on toistaiseksi melko vahan tutkittua tietoa. Siksi
paatimme tutkia niitd tarkemmin omassa tutkimuksessamme laadullisin mene-
telmin. Laadullisessa tutkimuksessa kaytannon toiminnan ja teorian suhde on
induktiivinen eli tutkittava kaytannon ilmioé pyritdan yhdistamaan teoriapohjaan.
Laadullinen tutkimus on ikaan kuin avain tutkittavan ilmiéon ymmartamiseen ja

sen teoretisoimiseen. (Kananen 2015, 66-71.)

5.2 Koehenkildiden valinta

Tutkimuksen kohderyhmaksi valitsimme Lapin urheiluakatemian toisen asteen
yksildurheilijat toimeksiantajan toiveesta. Kuten opinnaytetydmme teoriaosuu-
desta kay ilmi, toisella asteella urheilijan harjoitusten taso kovenee. Lisaksi ur-
heilija on valintavaiheessa, jossa hanen tulisi paattaa, kuinka paljon han haluaa
tulevaisuudessa panostaa urheilemiseen. Psyykkinen valmennus on valintavai-
heessa keskeisessa osassa tukemassa urheilijan valintaa urheilla. Lisaksi
psyykkisen valmennuksen avulla voidaan tukea yksilon identiteetin ja ennen

kaikkea urheilijaidentiteetin muodostumista. Toinen peruste kohderyhman va-
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linnalle on se, ettda meita kiinnostaa enemman urheilijoiden yksildlliset tunnetai-
dot. Joukkueurheilussa meidan olisi pitanyt ottaa huomioon ryhmadynamiikka ja

sen vaikutukset yksittaisten urheilijoiden tunnetaitoihin.

Tutkimusotanta sisalsi toisen asteen yksilOlajien edustajia Lapin urheiluakate-
miasta. Lapin urheiluakatemian yksildlajien lajiryhmia ovat yleisurheilu, alppi-
hiihto, maastohiihto, makihyppy ja yhdistetty seka uinti. Lisaksi yleisvalmennuk-
sen ryhmassa on eri yksildlajien urheilijoita. (Lapin urheiluakatemia 2016b.) Va-
litsimme Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijoista satunnaisotan-
tamenetelmaa kayttden 14 urheilijan ryhman. He olivat tutkimuksemme koe-
henkilot. Tutkimukseen osallistuvista urheilijoista poikia oli yhdeksan ja tyttdja
viisi. Jotta mahdollisimman moni urheilija saapuisi paikalle, muistutimme heita

tutkimusta edeltavana paivana tekstiviestilla.

5.3 Tutkimusmenetelma ja aineistonkeruumenetelma

Tunnetiloja voidaan mitata seka behavioristisin keinoin, fysiologisin keinoin tai
itsearvioinnin avulla (Engberg 2012, 16). Tassa tutkimuksessa tunteita mitattiin
itsearvioinnin avulla. Tutkimus toteutettiin kahdessa osassa kahden viikon sisal-
la (viikot 36 ja 37). Tutkimuksen ensimmaisen osan jalkeen meilla oli viikko ai-
kaa tarkastella kyselylomakkeen vastauksia ja luoda niiden pohjalta case-

lomakkeen teemat.

Laadullisessa tutkimuksessa tiedonkeruumenetelma voi olla joko primaarinen
tai sekundaarinen. Primaarisella tarkoitetaan havainnoinnin, kyselyn tai haastat-
telun avulla kentaltd kerattya aineistoa. Sekundaarisella tiedonkeruumenetel-
malla sen sijaan tarkoitetaan jo olemassa olevaa aineistoa, esimerkiksi erilaisia

dokumentteja, kirjoja, tutkimuksia, muistioita tai tilastoja. (Kananen 2014, 64.)

Laadullisen ja maarallisen tutkimusotteen valinen raja on usein hailyva ja niiden
aineistonkeruumenetelmat voivat menna osittain paallekkain. Laadullisen tutki-
muksen aineistoa voidaan tarkastella myds maarallisen tutkimuksen menetel-

min. Maarallisessa tutkimuksessa kaytetdan usein kyselya, jolla selvitetaan ih-
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misten mielipiteitda tai kayttaytymista. Kysymykset ja vaihtoehdot ovat tallGin

tekstimuodossa, mutta vastaukset paaosin lukuina. (Kananen 2015, 82.)

Tutkimuksen ensimmainen osa oli kyselylomake, joka sisalsi strukturoituja, puo-
listrukturoituja seka avoimia kysymyksia. Kyselylomaketta laatiessamme hyo-
dynsimme erilaisia tunnetaitoihin liittyvia tutkimuksia ja niiden kyselylomakkeita.
Kyselyn teemat loimme tutkimuskysymyksiemme pohjalta. Teemat pohjautuivat
tunnetaitojen maaritelmaan. Kyselylomakkeen teemat olivat tutkimustehtavien

mukaiset

1. Lapin urheiluakatemian yksildurheilijan tunnetaitojen kartoitus
2. Tunteet kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa

3. Tunteiden kasittely kilpailutilanteessa.

Loimme opinnaytetydmme tutkimustehtavat oman kiinnostuksemme seka teo-
riatiedon pohjalta. Teemoitimme kyselylomakkeen osiot tutkimustehtavien mu-
kaan. Tutkimustehtavien mukaiset teemat etenevat loogisessa jarjestyksesta
yksinkertaisesta haastavampaan. Ensimmaisen teeman tarkoituksena oli kar-
toittaa urheilijoiden kykya tunnistaa ja nimetd omia seka muiden tunteita. Toi-
sessa teemassa urheilijat erittelivat seka nimesivat omia kilpailutilanteessa ko-
kemiaan tunteita seka pohtivat, miten erilaiset tunteet vaikuttivat suoriutumiseen
kilpailutilanteesta. Kolmannessa teemassa urheilijan tuli arvioida kykyaan kasi-

tella tunteita erilaisin menetelmin.

Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kartoittaa yleisemmalla tasolla Lapin urhei-
luakatemian toisen asteen yksildurheilijan tunnetaitoja ja heratellda urheilijaa
ajattelemaan kilpailusuorituksen aikaisia tunteita. Kyselylomakkeen alussa oli
lyhyt maaritelma tunnetaidoista ja niiden merkityksesta kilpailutilanteessa. Talla
pyrimme herattamaan urheilijoita aiheeseen sekd helpottamaan heidan vas-
taamistaan kyselylomakkeeseen. Lisaksi listasimme erilaisia positiivisia seka

negatiivisia tunteita helpottaaksemme kyselylomakkeeseen vastaamista.
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Tutkimuksen case-osio suunniteltiin kyselylomakkeen vastauksien pohjalta. Se
koostui kahdesta laajemmasta tapauksesta, joissa mentiin syvemmalle tunne-
taitojen merkitykseen kilpailutilanteessa. Case-osion teemojen valintaan vaikut-
tivat kyselylomakkeen vastauksista nousseet asiat seka tutkimuksemme teo-
riapohja. Kyselylomakkeen vastauksista kay ilmi, etta urheilijoilla on psyykkisia
taitoja ja he pyrkivat kayttamaan joitakin psyykkisen valmentautumisen teknii-
koita kilpailutilanteessa. Myds teoriaosuuden tieto tukee sita, ettd psyykkiset

taidot ovat keskeisessa osassa kilpailutilannetta. Teemat olivat

1. Kilpailutilanteen kannalta ihanteellinen henkinen suoritustila

2. Kilpailutilanteen kannalta ihanteelliseen tunnetilaan paaseminen.

Mielestdmme case-osa toimi loogisena jatkona tutkimuksen ensimmaiselle osal-
le. Siina pyrittin menemaan niin sanotusti "pintaa syvemmalle” ja selvittamaan
tarkemmin urheilijan omia tunnekokemuksia ja ajatuksia seka menetelmia, joi-
den avulla han mahdollisesti sdatelee tunteitaan kilpailutilanteessa. Kehotimme
tutkittavia urheilijoita kirjoittamaan vastauksensa tarinamuodossa, jotta vastauk-

sista tulisi mahdollisimman henkilokohtaisia.

Uskoimme, etta tarinoista nousisi parhaiten esiin urheilijoiden omat kokemukset
ja ajatukset. Ajatuksenamme oli, etta tutkimuksen toisessa osassa urheilijat toi-
sivat esille joko tietoisesti tai tiedostamattomasti keinoja saadella tunteitaan kil-
pailutilanteessa. Olemme liittdneet tutkimustuloksiin suoria lainauksia urheilijoi-

den case-kertomuksista.

5.3.1  Kyselytutkimus

Valitsimme tiedonkeruuvalineeksi kyselyn, jotta koehenkildilla on riittavasti aikaa
miettia ja muotoilla vastauksensa. Kun kyse on tunteista, joillekin yksildille voi
olla helpompi avata ne paperille kuin kertoa suullisesti. Kun yksilé saa arvioida
itse omia tunnetilojaan, tulokset ovat mielestamme luotettavampia. Tutkimuksen
luotettavuus voi kuitenkin vaihdella riippuen tutkittavien henkildiden verbaalisis-

ta kyvyista seka itsetuntemuksesta ja osaamisesta analysoida omia tunteitaan.
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Mielestamme tassa tapauksessa kyselyn avulla keratyt vastaukset ovat toden-
mukaisempia verrattuna esimerkiksi haastattelun pohjalta saatuihin vastauksiin.
Koska emme tunne tutkittavia urheilijoita ennestaan, haastattelutilanne olisi
saattanut arveluttaa heita. Haastattelussa urheilijat olisivat saattaneet vastata
yleisten uskomusten ja olettamusten mukaan tai meidan tutkijoiden ennakko-
oletusten mukaisesti. Lisaksi tutkimuksen aihe on arka, joten todenmukaisia

ajatuksia voi olla hankala kertoa suullisesti.

Kyselylomakkeen (Liite 1) ensimmaisen ja kolmannen teeman kysymykset oli-
vat strukturoituja. Vastaaminen tapahtui Likert-asteikon avulla. Likert-asteikko
jarjestaa tutkittavat henkilét samanmielisyyden maaran mukaan. Sitd voidaan
kuvata myoOs kasitteella jarjestysasteikko, silla muuttujan arvoilla on yksiselittei-
nen jarjestys; toiseen suuntaan tutkittavien samanmielisyys kasvaa ja toiseen
vahenee. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2007.) Liitimme kyselylomak-
keeseen tunnelistan helpottamaan urheilijoita tunnistamaan tunteitaan ja tuo-

maan niita esille.

5.3.2 Kyselylomakkeen pilotointi

Pilotoimme tutkimuksen Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksilourheilijoille,
jotka eivat valikoituneet varsinaisen tutkimuksen koehenkildiksi. Talla pyrimme
siihen, etta itse tutkimustilanteen jarjestelyt olivat mahdollisimman sujuvat ja
neutraalit. Pilotoinnin tarkoituksena oli selvittaa tutkimuskysymysten selkeytta ja

ymmarrettavyytta seka niiden mahdollisia puutteita.

Pilotointiin kutsuttiin 11 urheilijaa, joista paikalle saapui viisi tyttdéa ja kaksi poi-
kaa. Pilotointitilanne sujui suunnitelman mukaisesti. Aluksi esittelimme itsemme
ja kerroimme hieman tutkimuksestamme seka siitd, mika pilotoinnin tarkoituk-
sena oli. Lisaksi pidimme pienen motivointipuheen, jonka avulla pyrimme herat-
telemaan urheilijoita ja heidan ajatuksiaan kyselyyn vastaamista varten. Moti-
vointipuheessa kerroimme lyhyesti tunteiden merkityksesta kilpaurheilussa. Ky-

selyyn vastaaminen aloitettiin yhta aikaa ohjeistuksen jalkeen.
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Kyselyn lopussa pyysimme urheilijaa kirjoittamaan palautetta pilotointilomak-
keesta (Liite 3) seka tutkimustilanteesta. Vastauksista kavi ilmi, etta ohjeet olivat
ymmarrettavat ja kysymykset selkeitd. Muutama vastaaja oli my6s kommentoi-
nut tutkimustilanteen olleen rento ja miellyttava. Kaksi urheilijaa mainitsi palaut-
teessaan kokeneensa kyselylomakkeen liitteena olleen tunnelistan erittain hyo-
dylliseksi. Kun seurasimme urheilijoita heidan tayttdessaan lomaketta, kaikki
heista kayttivat tunnelistaa vastatessaan kysymyksiin. Tasta paattelimme tunne-

listan olevan tarpeellinen ja hyva sisallyttdaad myds varsinaiseen tutkimukseen.

Pilotoinnin jalkeen muokkasimme kyselylomaketta ainoastaan siten, etta jatim-
me puolistrukturoiduista vastausvaihtoehdoista pois neutraalin vaihtoehdon.
Varsinaisen tutkimuksen kyselylomakkeessa kaytimme siis edelleen Likertin
asteikkoa, mutta skaalan 1-5 sijaan skaalaa 1-4. Halusimme sulkea pois neut-
raalin vastauksen vaihtoehdon. Halusimme varmistaa, etta urheilija pohtii vas-
tauksiaan ja tekee valinnan siitd, kumpaan suuntaan han kallistuu enemman.
Lisdksi lisdsimme kyselylomakkeeseen vastausvaihtoehtojen 1-4 selitykset,

jotka olivat

1= ei pida lainkaan paikkansa
2= ei pida paikkansa
3= pitaa paikkansa

4= pitaa taysin paikkansa.

5.3.3 Moni-case-tutkimus

Case- eli tapaustutkimukselle on hankala I0ytaa yleisesti hyvaksyttya maaritel-
maa alan kirjallisuudesta ja sille on ominaista monimenetelmaisyys. Usein case-
tutkimuksen kohteena on vain yksi tapaus eli case, mutta se on mahdollista to-
teuttaa myos moni-case-tutkimuksena. Case-tutkimuksessa tarkoituksena on
saada syvallinen sekd monipuolinen kuva tutkittavasta ilmiosta. Aineisto kera-
taan ja analysoidaan usein hyddyntaen seka laadullisen ettd maarallisen tutki-
muksen menetelmia. (Kananen 2015, 76.) Tutkimuksemme on moni-case-
tutkimus, koska vastaajia on enemman kuin yksi ja jokainen case-kertomus on

omanlaisensa.
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Case-lomakkeen (Liite 2) muodostimme niiden asioiden pohjalta, joista ha-
lusimme saada syvempaa tietoa tutkimuksen ensimmaisen osan jalkeen. Ha-
lusimme selvittda, ymmartaako urheilija oman ihanteellisen henkisen suoritusti-
lansa merkityksen onnistuneessa kilpailutilanteessa. Lisaksi halusimme selvit-
taa, onko talla tietoisia keinoja, joiden avulla han paasee ihanteelliseen henki-
seen suoritustilaansa kilpailutilanteessa. Tarkoituksena oli myds selvittaa, mil-
laisia keinoja urheilija mahdollisesti hydodyntaa saavuttaakseen taman suoritusti-

lan kilpailutilanteessa.

Ensimmaisessa casessa urheilijan tuli maarittaa itselleen ihanteellinen henkinen
suoritustila kilpailutilanteessa. Pyysimme urheilijaa kiinnittdmaan huomiota ai-
nakin ajatuksiinsa itsesta ja ymparistdsta, omiin tunteisiinsa, fiilikseensa seka
kilpailumoodiinsa. Emme halunneet johdatella urheilijaa liikkaa, mutta tehta-
vanannon avulla pyrimme ohjaamaan urheilijaa kiinnittdmaan huomiota casen

kannalta olennaisiin asioihin.

Toisessa casessa urheilijan tuli pohtia, milla keinoin han kykenee saavuttamaan
ihanteellisen henkisen suoritustilansa. Pyysimme urheilijaa pohtimaan, milla
keinoin han paasee kyseiseen tilaan jo tulevaan kilpailuun valmistautuessaan

seka pysymaan siina koko kilpailutilanteen ajan.

5.4 Tutkimustulosten analysointi

Teorialahtoista analyysia pidetédan perinteisend analyysimallina luonnontieteelli-
sessa tutkimuksessa. Teorialahtdinen analyysi perustuu johonkin tiettyyn teori-
aan, malliin tai ajattelutapaan, joka on esitelty tutkimuksessa. Teorialahtdisessa
analyysissa tutkittava ilmi6 siis maaritellaan jo jonkin tunnetun mukaan ja ana-
lyysia ohjaa aiemman tiedon perusteella luotu teoreettinen viitekehys. Teo-
riaosassa on hahmotettu valmiiksi teemat, joihin tutkimuksen aineisto suhteute-
taan. (Tuomi & Sarajarvi 2003, 99-100.) Tutkimuksemme tulokset perustuvat
teorialahtoiseen analyysiin. Tarkastelimme tutkimusaineistoa omien kokemuk-

siemme seka teoreettisen tietopohjamme avulla. Kokemuksiimme ovat vaikut-
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taneet muun muassa oma kiinnostuksemme aihetta kohtaan, aiemmat opin-
tomme psyykkisen valmennuksen aiheeseen liittyen seka tyoharjoittelu Lapin

urheiluakatemian psyykkisen valmennuksen ryhmassa.

Aloitimme tutkimuksen tulosten analysoimisen teemoittamalla tutkimuksen ky-
symykset teoriapohjan perusteella olennaisiin ryhmiin. Jaoimme kyselylomak-
keen ensimmaisen teeman vaittamat ryhmiin tunteiden tunnistaminen, tunteiden
saateleminen seka tunteiden kasittely vuorovaikutustilanteessa. Jaoimme myds
kyselylomakkeen kolmannen teeman vaittamat ryhmiin, joita olivat itsepuhe,

keskittyminen, rentoutuminen, mielikuvat seka coping-keinot.

Aloitimme kyselylomakkeen toisen teeman analysoinnin silla, ettd kokosimme
yhteen kaikki tutkittavien mainitsemat tunteet. Taman jalkeen kerasimme yhteen
tunteet, jotka oli mainittu useammin kuin kerran. Tarkoituksena oli tehda yleistys
tutkittavien urheilijoiden koetuista tunteista kilpailutilanteessa ja peilata sita tut-

kimuksemme teoriapohjaan.

Tutkimuksen case-osion analysoimme teorialahtdisen sisalldnanalyysin avulla.
Tarkastelimme case-osion tarinoita sen mukaan, miten ryhmittelimme kyselylo-
makkeen tulokset. Nostimme urheilijoiden kertomuksista heidan Kkilpailutilan-
teessa kokemiaan tunteita seka kayttdmidan itsesaatelymenetelmia. Nain
saimme syvempaa tietoa kyselylomakkeen teemoihin. Esitamme tutkimuksem-
me tulososiossa kyselylomakkeen tuloksia syventaen niitd case-kertomuksilla.
Esimerkiksi kyselylomakkeen vastauksista kay ilmi, ettd urheilijat kuvittelevat
kilpailutilanteessa mielessaan aiempaa onnistunutta suoritusta. Tata tukee se,
ettd eras urheilija kirjoittaa case-kertomuksessaan kuvittelevansa ennen suori-
tusta omia vahvoja ja heikkoja puoliaan. Han pohtii, mika edellisessa kilpailussa

meni huonommin ja mika toisaalta onnistui.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET TUTKIMUSTEHTAVITTAIN

6.1 Yksilourheilijan tunnetaitojen kartoitus

Tutkimuksen ensimmaisessa teemassa kasiteltiin tutkittavien Lapin urheiluaka-
temian toisen asteen yksilourheilijoiden tunnetaitoja. Tassa osassa tunnetaitoja
ei tarkasteltu kilpailutilanteen nakokulmasta vaan yleisella tasolla. Laadimme
vaittamat teoriaosuudesta I0ytyvan tunnetaitojen maaritelman perusteella. Vait-
tamia oli ensimmaisessa teemassa kaiken kaikkiaan viisitoista. Urheilijan omien
tunteiden tunnistamista selvitettiin viiden vaittdman avulla. Tunteiden saatelysta
oli kyselylomakkeessa nelja vaittdamaa. Vuorovaikutusta selvitettiin kuuden vait-

taman avulla.

6.1.1  Tunteiden tunnistaminen

Kyselylomakkeen ensimmaisesta osiosta vaittamien 1, 3, 4, 7 ja 8 avulla selvi-
tettiin, kuinka tutkittavat urheilijat tunnistavat kokemiaan tunteita (Kuvio 3). Tut-
kittavien vastauksista selviaa, etta kaikki yksitoista tutkittavaa kykenevat tunnis-
tamaan joitakin tunteitaan. He ovat myds tietoisia tunteistaan kokiessaan niita.
Lisaksi lahes kaikki tutkittavat kokivat tunnistavansa helposti, mika tunne vallit-
see itsessa silla hetkella, kun he kokevat tietyn tunteen. Yksi tutkittavista oli sita
mielta, ettda han ei tunnista helposti tunteitaan kokiessaan niita. Lisaksi kaikki
yksitoista tutkittavaa kokivat huomaavansa, kun heidan tunteensa muuttuvat.

Sen tunnistaminen, mika tunteita muuttaa, jakoi mielipiteita tutkittavissa.

"Kun asetun lahtételineisiin, tunnen oloni virkeéksi, herkdksi seké

hieman jénnittyneeksi.”

"Hé&vib ei ole vihollinen — havién pelko on, ja sitd mukaa ymmarrén,

etta turha maaranpaéan miettiminen on aina turhasta”
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9
8
7
6
5
4
3
2
1
0 T
Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitda paikkaansa  Pitda tdysin paikkaansa
paikkaansa
B Tunnistan joitakin tunteitani H Tiedostan kokemani tunteen
B Tunnistan tunteeni helposti B Tunnistan tunteeni muuttumisen

B Tunnistan, mikd muuttaa tunteitani

Kuvio 3. Tunteiden tunnistaminen

Kyselylomakkeen toinen teema seka tutkimuksen case-osio tukevat vaittamien
1 ja 3 tuloksia siita, etta urheilijat pystyvat tunnistamaan joitakin tunteitaan ja
ovat tunteistaan tietoisia kokiessaan niitd. Toisessa teemassa urheilijat kykeni-
vat erittelemaan kilpailutilanteessa kokemiaan tunteita. Tutkittavat myds mainit-
sivat yksittaisia kokemiaan tunteita tutkimuksen case-osiossa. Aiemmista vait-
tamista kay ilmi, ettd kaikki tutkittavat kykenevat tunnistamaan tunteidensa
muuttumisen, mutta kolme tutkittavaa ei kykene tunnistamaan, mika muuttaa
heidan tunteitaan. Kaikista viidesta tunteiden tunnistamiseen liittyvasta vaitta-
masta kay ilmi, ettd tutkittavat urheilijat kykenevat tunnistamaan tunteitaan ja

tunteiden tunnistaminen on heilla varsin hyvalla tasolla.

6.1.2 Tunteiden saately

Vaittamissa 9, 13, 14 ja 15 selvitettiin, osaavatko tutkittavat urheilijat saadella
kokemiaan tunteita (Kuvio 4). Kaikki tutkittavat kokivat osaavansa vahvistaa
myoOnteista tunnettaan tuntiessaan sen. Lisaksi lahes kaikki tutkittavat kokivat
osaavansa saadella tunteitaan. Ainoastaan yksi tutkittavista ei mielestdan osaa
saadelld kokemiaan tunteita. Vaittaman 13 tulokset tukevat vaittaman yhdeksan

tuloksia tutkittavien kyvysta vahvistaa myodnteista tunnettaan. Tunteiden vahvis-
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tamisen lisaksi tutkittavat kykenevat tarvittaessa myds laimentamaan koke-

maansa tunnetta.

Vaittamassa 14 otettiin selvaa, tiedostavatko urheilijat tunteidensa vahvistavan
toimintaa. Vaittamalla tarkoitetaan, etta positiivista tai negatiivista tunnetta vah-
vistamalla yksil6 voi paasta haluttuun paamaaraan onnistuneesti. Lahes kaikki
tutkittavista kokivat tiedostavansa, miten tunteet vahvistavat heidan toimintaan-
sa. Yksi tutkittavista ei mielestdan kykene tiedostamaan tunteidensa vahvista-

vaa vaikutusta toimintaan.

Vaittamassa 15 selvitettiin, tiedostavatko tutkittavat tunteiden voivan vaikuttaa
toimintaan myos sitd heikentaen. Talla vaittamalla puolestaan tarkoitetaan, etta
tietty positiivinen tai negatiivinen tunne voi vaikuttaa yksilon toimintaan myos
heikentavasti, jolloin se ajaa yksilda kauemmas paamaarasta. Yhdeksan vas-
taajista tiedostaa mielestdan tunteiden heikentavan vaikutuksen toimintaan.
Kaksi vastaajaa koki, etteivat he kykene tiedostamaan tunteidensa voivan vai-

kuttaa toimintaan heikentavasti.

10

Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitaa paikkaansa  Pitaa taysin paikkaansa
paikkaansa

B Oman mydnteisen tunteen vahvistaminen
B Omien tunteiden saately
M Tiedostan, miten tunteet vaikuttavat toimintaani vahvistavasti

H Tiedostan, miten tunteet vaikututtavat toimintaani heikentavasti

Kuvio 4. Tunteiden saately
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"Liian véhéinen jénnitys ei p&éstéa tilanteeseen, jossa on valmis Kil-
pailemaan, liiallinen jénnitys johtaa tilanteeseen, jossa keskittymi-

nen menee epd&olennaisiin asioihin.”

Myos tutkimuksen case-osio tukee kyselylomakkeen tuloksia siita, etta tutkitta-
vat urheilijat tiedostavat, millainen tunne heilla tulee olla, jotta suoritustila kilpai-
lutilanteessa olisi optimaalinen. Tunteen vahvistaminen vahvistaa toimintaa ja
auttaa siten urheiljaa paasemaan onnistuneesti paamaaraansa. Case-
kertomuksista kay ilmi, etta tutkittavat kykenevat saatelemaan tunteitaan kilpai-

lutilanteessa.

“en anna ajatusten harhautua miettimaéan kilpailun lopputulosta lii-

”

kaa

6.1.3 Tunteet vuorovaikutustilanteessa

Vaittamien 2, 5, 6, 10 ja 12 avulla otettiin selvaa, kuinka tutkittavat pystyvat ka-
sittelemaan erilaisia tunteita vuorovaikutustilanteessa (Kuvio 5). Kuusi tutkitta-
vaa ei mielellaan kerro tunteistaan muille. Viisi tutkittavaa sen sijaan kertoo mie-

lellaan tunteistaan toisille ihmisille.

Vaittamassa viisi selvitettiin, kokevatko tutkittavat pystyvansa havaitsemaan
helposti muiden ihmisten tunnetiloja. Luodessamme vaittamaa ajattelimme, etta
vuorovaikutuksen ei valttamatta tarvitse tapahtua kasvotusten, vaan se voi
myo0s olla esimerkiksi puhelinkeskustelu. Tulokset ovat kuitenkin tulkinnanvarai-
sia ja tutkittavat ovat voineet tarkastella vaittamaa non-verbaalisesta nakdkul-
masta. Kahdeksan vastaajaa pystyy mielestdan havaitsemaan muiden ihmisten
tunnetiloja helposti. Kolme vastaajaa koki sen sijaan toisten ihmisten tunnetilo-

jen havaitsemisen hankalaksi.

Vaittdamassa kuusi otettiin selvaa, kykenevatkd tutkittavat tunnistamaan muiden
tunteita heidan ilmeidensa ja eleidensa perusteella. Tassa vaittamassa tulee

esiin myds non-verbaalinen aspekti, silla siina tutkittavan ei tarvitse valttamatta
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olla aktiivisena toimijana vuorovaikutustilanteessa. Lahes kaikki tutkittavat koki-

vat tunnistavansa toisten ihmisten tunteita heidan ilmeistaan ja eleistaan.

Suurin osa urheilijoista koki pystyvansa vahvistamaan toisten ihmisten mydntei-
sia tunteita. Nelja vastaajaa koki, etta vaittdama ei pida heidan kohdallaan paik-

kansa. Kolme tutkittavaa eivat mielestaan osaa kertoa tunteistaan toisille ihmi-

sille.
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitda paikkaansa  Pitda tdysin paikkaansa
paikkaansa

B Kerron mielellani tunteistani muille B Havaitsen helposti muiden tunnetiloja
B Tunnistan tunteita ilmeistd ja eleistd M Vahvistan muiden mydnteisia tunteita

B En osaa kertoa tunteistani muille

Kuvio 5. Tunteet vuorovaikutustilanteessa

"Olen itsevarma. Oloni tuntuu vahvalta ja uskon hyvéén suorituk-
seen. En mieti likaa asioita. Pyrin sulkemaan ympéristdn ja turhat

asiat pois mielesta.”

Myds tutkimuksen case-osio tukee havaintoa siita, etta tutkittavilla urheilijoilla
on tunnetaitoja. He osaavat tunnistaa ja nimeta tunteitaan seka eritella niita.
Urheilijat ymmartavat, kuinka tunteet vaikuttavat suoritustilaan ja kuinka niita

hallitsemalla voidaan paasta optimaaliseen suoritus- ja tunnetilaan.

Lisaksi tutkimuksemme urheilijat tietavat juuri itselleen sopivia ja heidan toimin-
taansa edistavia kaytanteita. Urheilijat erittelevat case-osion kertomuksissaan

erilaisia kilpailutilanteen kannalta ihanteellisia tunteita ja kertovat, miten pyrkivat



58

saavuttamaan ne. Case-osiosta nakyy, etta urheilijoilla on tietoa tunteiden saa-
telysta. Joidenkin urheilijoiden kertomuksista kay ilmi, etta heillda on tietoa tun-
teiden saatelysta, mutta he eivat osaa viela vieda sita kaytantdoon ja hyddyntaa

sitd esimerkiksi kilpailutilanteessa.

Vaittamaa 11 ei yksiselitteisesti voida luokitella muiden vaittamien tavoin tunne-
taitojen osa-alueisiin. Taman vuoksi sitéd ei myoskaan |16ydy kuvioista. Vaittama
tarkastelee tunteiden ilmaisua yleisesta nakdkulmasta ja jattaa varaa tutkittavan
omalle tulkinnalle, silla siina ei rajattu tunteiden ilmaisua mihinkaan tiettyyn ti-
lanteeseen. Kuudella tutkittavalla ei ole vaikeuksia ilmaista tunteitaan, kun taas

viisi vastaajaa koki tunteiden ilmaisemisen haastavaksi.

6.2 Tunnetaidot kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa

Tutkimuksen toisessa teemassa otettiin selvaa, kuinka tutkittavat Lapin urhei-
luakatemian toisen asteen yksildurheilijat ymmartavat tunteiden merkityksen
kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa. Toisen teeman ensimmai-
sessa osiossa tutkittavien tuli eritella tunteita, joita he kokevat kilpailutilanteen
eri vaiheissa. Kilpailutilanne koostui valmistautumisesta, itse suoritustilanteesta
seka onnistuneen ja epaonnistuneen suorituksen purkamisesta Kilpailun jal-
keen. Toisessa osiossa urheilijoiden tuli vertailla tunnetilaansa onnistuneessa ja

epaonnistuneessa kilpailusuorituksessa.

Jokainen tutkittava tunnisti tunteitaan ja pystyi erittelemaan niita kilpailutilanteen
eri vaiheissa. Tuloksista kay ilmi, ettd sukupuolten valilla oli joitakin eroja siina,
mita tunteita kilpailutilanteen eri vaiheissa koettiin. Kilpailuun valmistautumiseen
liittyen urheilijoiden yleisimmin koettuja tunteita ovat jannittyneisyys, latautunei-
suus, virittynyt, innokas, motivoitunut seka levottomuus. Kilpailuun valmistautu-
essa poikien yleisimmin koettuja tunteita ovat jannittyneisyys, innokkuus, latau-
tuneisuus seka motivoitunut. Kolme poikaa vastasi kokevansa kilpailuun valmis-
tautuessaan epavarmuuden, epatietoisuuden tai hermostuneisuuden tunteita.

Tyttdjen yleisimmin koettuja tunteita kilpailuun valmistautuessa ovat jannittynei-
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syys ja odottava. Kolme tyttda vastasi kokevansa epavarmuutta, levottomuutta

ja kireytta kilpailuun valmistautuessaan.

Kilpailutilanteessa urheilijat kokevat yleisimmin olevansa maaratietoisia, energi-
sia, innostuneita, latautuneita seka tyynia. Poikien yleisimmin koettuja tunteita
kilpailutilanteessa ovat maaratietoisuus, energisyys seka innostuneisuus. Poiki-
en raportoimista tunnetiloista kay ilmi erdanlainen "taistelutahto” tai mielentila,
jossa kilpailu koetaan lahes taisteluna. Pojat ovat raportoineet kilpailutilantees-
sa koettujen tunteiden olevan paattavainen, hyokkaava, sahakka, rivakka, suut-
tunut, tarmokas ja rohkea. Myos tutkimuksen case-osiossa eras poika kertoo
hakeneensa “rahinafiilista” suoritukseensa. Olemme tulkinneet tutkittavan tar-
koittavan kertomuksessaan samankaltaista paattavaisyyden ja hyokkaavyyden

tunnetta, joka kavi ilmi myos tutkimuksen ensimmaisen osan tuloksista.

Tyttdjen tunteet ovat kilpailutilanteessa selkeasti rauhallisempia verrattuna poi-
kien kokemiin tunteisiin. Tyttdjen kokemia tunteita ovat latautunut, tyyni, keskit-
tyneisyys, levollisuus, itsevarmuus, luottavaisuus, valpas, energinen, jannittynyt
ja innostunut. Tyttéjen raportoimista tunteista seka heidan vastauksistaan tutki-
muksen case-osiossa voidaan huomata, etta tyttdjen kilpailusuorituksessa kes-

keista on keskittyneisyys ja levollisuus.

Onnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen urheilijoiden yleisimpia tunteita ovat
onnellisuus, tyytyvaisyys, iloisuus ja levollisuus. Paaosin kaikki urheilijat rapor-
toivat onnistuneen Kilpailusuorituksen jalkeisten tunteiden olevan mydnteisia.
Kaksi poikaa raportoi olevansa onnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen motivoi-
tunut ja keskittynyt kohti tulevaa. Epaonnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen
tutkittavien urheilijoiden yleisimmin koettuja tunteita ovat alakuloisuus, tyytymat-
tomyys, itseviha, vihaisuus, hapea seka artyneisyys. Kaksi pojista raportoi ole-

vansa epaonnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen motivoituneempia.

Kuusi tutkittavaa yhdestatoista vastasivat kokemissaan tunteissa olevan eroa
onnistuneen ja epaonnistuneen suorituksen valilla jo kilpailuun valmistautuessa.
Viisi tutkittavaa vastasi tunteiden olevan valmistautumisen aikana samat seka

onnistuneessa ettd epaonnistuneessa kilpailusuorituksessa. Joidenkin tutkitta-
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vien mielesta tunnetila kilpailuun valmistautuessa kertoo tulevan kilpailusuori-
tuksen laadusta ja onnistumisesta. Esimerkiksi eras tutkittava toteaa artynei-
syyden ja rutiineista poikkeamisen vaikuttavan tunnetilaan ja sita kautta kilpailu-
suoritukseen. Tutkittava ei kerro, miten artyneisyys ja rutiineista poikkeaminen
vaikuttavat tunnetilaan ja kilpailusuoritukseen. Teoria- ja tutkimustiedon pohjalta
voimme kuitenkin olettaa, ettd han tarkoittaa niiden vaikutuksen olevan negatii-

vinen.

Kahdeksan tutkittavaa vastasivat kokemissaan tunteissa olevan eroa onnistu-
neen ja epaonnistuneen Kkilpailusuorituksen aikana. Kolme tutkittavaa vastasi
tunnetilan olevan Kkilpailusuorituksen aikana sama seka onnistuneessa etta
epaonnistuneessa suorituksessa. Ne tutkittavat, jotka kokevat tunteissa olevan
eroa onnistuneen ja epaonnistuneen kilpailusuorituksen aikana, kertoivat fiilik-

sen olleen itsevarmempi ja positiivisempi onnistuneessa suorituksessa.

Kolme tutkittavaa ei koe tunteiden vaikuttavan millaan lailla onnistuneeseen tai
epaonnistuneeseen kilpailusuoritukseen. Muiden kahdeksan tutkittavan mieles-
ta tunteilla on vaikutusta kilpailutilanteesta suoriutumiseen. Heidan vastauksis-
taan kay ilmi yleinen kokemus siita, etta positiiviset tunteet johtavat todennakai-

semmin onnistuneeseen suoritukseen verrattuna negatiivisiin tunteisiin.

Case-osio tukee kyselylomakkeesta saatuja tuloksia siita, etta tunnetaidot oh-
jaavat vahvasti urheilijan kayttaytymista kilpailutilanteessa. Case-osion kerto-
mukset osoittavat, etta urheilijat kokevat tunnetilan olevan merkittdvassa osas-
sa kilpailutilanteessa. He pohtivat kokemiaan tunteita ja tuovat esiin, miten nii-

den kasitteleminen ja hallinta vaikuttavat kilpailutilanteesta suoriutumiseen.

6.3 Tunteiden kasittely kilpailutilanteessa

Tutkimuksen kolmannessa teemassa selvitettiin, kuinka tutkittavat Lapin urhei-
luakatemian toisen asteen yksildurheilijat kasittelevat tunteitaan kilpailutilan-
teessa. Laadimme vaittdamat sen perusteella, mitka itsesaatelymenetelmat valit-

simme tarkempaan kasittelyyn teoriaosuuteen. Nama itsesaatelymenetelmat
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liittyvat mielestamme keskeisimmin tunnetaitoihin ja tunteiden kasittelyyn. Kol-

mannessa teemassa vaittamia oli yhteensa kahdeksantoista.

Tutkittavien itsepuheen ja positiivisen ajattelun hyddyntamista kilpailutilanteessa
tutkittiin viiden vaittdman avulla. Keskittymiseen liittyi kolme vaittdamaa. Rentou-
tumisesta oli kyselylomakkeessa kaksi vaittamaa. Mielikuvien kayttamista kilpai-
lutilanteessa selvitettiin viiden vaittaman avulla. Coping-keinoja selvitettiin kol-
messa vaittamassa. Olemme tarkastelleet tutkittavien vastauksia peilaten niita
case-osiosta tehtyihin huomioihin. Case-osiossa urheilijat kirjoittivat vapaamuo-

toisesti tunteiden saatelykeinoistaan kilpailutilanteessa.

6.3.1 Sisainen puhe ja positiivinen ajattelu

Vaittamien 1, 2, 3, 4 ja 8 avulla selvitettiin, kayttavatko tutkittavat itsepuhetta tai
positiivista ajattelua kilpailutilanteen aikana (Kuvio 6). Yli puolet tutkittavista
kayttaa kilpailusuorituksen aikana joitakin tiettyja sanoja tai lauseita. Nelja tutkit-

tavaa ei kayta vakiosanoja tai —lauseita kilpailutilanteessa.

“itseluottamus tulee positiivisesta itsepuhelusta”

Lahes kaikki tutkittavat kayttavat sisaista puhetta eli puhuvat itselleen kilpailu-
suorituksen aikana seka kannustavat itsedan. Sisaista puhetta koskevien vait-
tamien vastaukset ovat hieman ristiriidassa toisiinsa verrattuna. Esimerkiksi
vaittamassa kaksi kahdeksan tutkittavaa on vastannut puhuvansa itselleen Kil-
pailusuorituksen aikana. Vaittamasta kolme kay kuitenkin ilmi, ettd yhdeksan
tutkittavaa kannustaa itseaan eli kayttaa sisaista puhetta. Tasta voidaan paatel-
1a, etta urheilijat eivat tiedosta kayttavansa sisaistd puhetta kilpailusuorituksen
aikana vaan tekevat sen tiedostamattomasti. Kun urheilija tiedostaa sisaisen
puheen kayttamisen, han kykenee harjoittelemaan sita ja sen kautta hyodynta-

maan sita kilpailutilanteessa tiedostetummin ja tarkoituksenmukaisemmin.

Vaittamassa nelja selvitettiin, ajattelevatko tutkittavat urheilijat valmentajansa
kannustusta kilpailusuorituksen aikana. Kuten opinnaytetyon teoreettisesta vii-

tekehyksesta kay ilmi, itsepuhe ei valttamatta ole omaa puhetta, vaan voi olla
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esimerkiksi ulkopuolisen ihmisen sanojen ajattelua. Seitseman tutkittavaa ei
ajattele kilpailusuorituksen aikana valmentajansa kannustusta. Neljan tutkitta-
van mielesta vaite pitdad heidan kohdallaan paikkansa. Case-osiosta ei kuiten-
kaan kaynyt ilmi, ettd urheilijat ajattelisivat kilpailutilanteessa valmentajansa
kannustusta. Lisaksi kyselylomakkeesta voidaan nahda, etta lahes kaikki urhei-

lijat tuntevat olonsa itsevarmaksi kilpailutilanteessa.

"lhanteellisin suoritus syntyy pienessé jannityksessé, mutta siiné pi-

téa olla tietty itsevarmuus.”

*Jos kulkee huonosti tarkeinté on usko pelin paranemiseen.”

“tuntuu, ettd matsissa on enemméan voitettavaa kuin hévittavaa”

S B N W b 00 O

Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitda paikkaansa  Pitda tdysin paikkaansa
paikkaansa

B Vakiosanojen tai -lauseiden kdyttdminen M |tselle puhuminen
B |[tsensd kannustaminen B Valmentajan kannustuksen ajatteleminen

B |[tsevarmuuden tunne

Kuvio 6. Itsepuheen/ positiivisen ajattelun kayttdminen kilpailutilanteessa

"Mietin itsekseni omia heikkoja ja hyvié kohtia, joihin voisin keskit-
tyd tdssé kisassa enemmén kuin viime kisassa. Mietin mikd meni

pieleen viime kisassa ja miké& toisaalta onnistui.”

Tutkimuksen case-osiosta kay ilmi ettd jokainen siihen osallistunut urheilija

kayttaa itsepuhetta ja positiivista ajattelua kilpailutilanteen aikana. Tutkimuk-
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semme urheilijoiden sisdinen puhe on kannustavaa ja ohjailevaa. Urheilijat pyr-
kivat kannustamaan itseaan kohti tulevaa kilpailusuoritusta ja ohjailevat itseaan
keskittymaan Kkilpailutilanteen kannalta olennaisiin asioihin. Case-osiosta kay
ilmi, ettd sisdisen puheen avulla pyritdan elamaan hetkessa ja saavuttamaan
optimaalinen tunnetila kilpailutilanteessa. Kilpailuun valmistautuessa itsepuhe
on laadultaan kannustavaa ja keskittyy huomioimaan positiivisia asioita. Sen
sijaan kilpailusuorituksen aikana itsepuhe on ohjailevaa ja pyrkii keskittamaan

urheilijat ajatukset suoritukseen.

6.3.2 Keskittyminen

Vaittamissa 5, 6, ja 10 selvitettiin, kuinka urheilijat pystyvat suuntaamaan huo-
mionsa olennaisiin asioihin kilpailutilanteessa (Kuvio 7). Keskittyminen voidaan
nahda myds pidemman ajan prosessina, silla keskittymisen 16ytdminen vaatii

joiltakin yksil6ilta enemman aikaa. Sen saavuttaminen on yksil6llista.

"Kun kisa lahestyy minun pitédé alkaa hiljalleen keskittymé&én kisaan.

Noin tunti ennen suoritusta olen sulkenut ldhes kaikki hairibtekijat.”

Vaittamassa viisi otettiin selvaa, pystyvatko tutkittavat sulkemaan pois mieles-
taan kilpailusuorituksen kannalta epaolennaiset tekijat. Yli puolet tutkittavista
ovat samaa mielta vaittdman kanssa. Huomion kiinnittdminen kilpakumppanei-
hin sen sijaan jakoi mielipiteet tutkittavien kesken. Kuitenkin Iahes kaikki tutkit-
tavat vastasivat keskittdavansa kaikki ajatuksensa itseensa kilpailusuorituksen

aikana.

"Kilpailun aikana keskityn vain omaan suoritukseen, en mieti, mita

muut tekevat.”

"Musiikki on oikeastaan todella tarkeda minun valmistautumisessa.
Sen avulla voin sulkea kaikki héiribtekijat, voin myds nollata kaikki

ajatukset, jos alan miettiméén liikaa.”
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8

7

6

5

4

3

2

—

0 T

Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitda paikkaansa  Pitda tdysin paikkaansa
paikkaansa

B Epdolennaisten tekijoiden poissulkeminen mielesta
B En kiinnitd huomiota kilpakumppaneihin

M Ajatusten keskittdminen itseen

Kuvio 7. Keskittyminen kilpasuorituksen aikana

Case-osiosta kay ilmi, etta tutkittavat urheilijat kayttavat erilaisia itsesaatelyn
keinoja saavuttaakseen keskittyneen tilan. Keinot ovat erilaisia kilpailutilanteen
vaiheesta riippuen. Esimerkiksi eras urheilija kayttaa rentoutumista ja tun-
neankkureita, kuten musiikin kuuntelemista keinona keskittymisen I6ytamiseen
kilpailuun valmistautuessaan. Juuri ennen kilpailutilannetta han pyrkii ainoas-
taan kohdistamaan ajatukset tulevaan suoritukseen ja sulkemaan kaiken muun
pois mielestaan. Erityisesti kilpailuun valmistautuessa urheilijat nostivat keskit-

tymisen kannalta olennaisiksi asioiksi rutiinit ja suunnitelmallisuuden.

"Minun pitdé luottaa siihen omaan tekemiseen. Silléd tavoin pysyn

rauhallisena ja keskittyneen&.”

Jotkut urheilijat liittavat keskittymiseen vahvasti mielikuvien kayttamisen. Niiden
avulla he pyrkivat kdymaan mielessaan lapi tulevaa suoritusta ja ohjaamaan
keskittymisensa suorituksen kannalta olennaisiin tekijoihin. Eras urheilija kuvai-
lee pysyvansa keskittyneena ja rauhallisena silloin, kun hanella on vahva luot-
tamus omaan suoritukseen. Keskittymisen saatelyssa keinoja on yhtd monta
kuin urheilijoitakin. Jokaisen urheilijan tulisi 16ytaa oma, juuri itselleen sopiva

keino keskittya kilpailusuorituksen kannalta olennaisiin asioihin. Tama nakyy
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tuloksissa siind, ettad jokainen case-kertomus oli erilainen ja urheilijat olivat kir-

joittaneet asioita omien kokemustensa ja kaytanteidensa pohjalta.

6.3.3 Rentoutuminen

Vaittamat 7 ja 9 kasittelivat urheilijan kokemaa rentouden tunnetta kilpailutilan-
teessa. Vaittamassa seitseman selvitettin enemman kokonaisvaltaista rentou-
den olotilaa mielessa, kun taas vaittdmassa yhdeksan keskityttiin fyysiseen ren-
touden tunteeseen. Yksi tutkittava vastasi kokevansa seka mielensa etta fyysi-
sen olotilansa taysin rennoksi kilpailutilanteessa. Viiden tutkittavan mielesta
vaitteet pitavat heidan kohdallaan paikkansa. Viisi tutkittavaa ei tunne itsedan

rentoutuneeksi kilpailutilanteessa.

"Rentoutuneen olotilan saavuttaminen on hieman hankalampaa,
Jjannityksen takia. Itsevarmuus auttaa saamaan rentoutuneen oloti-

”

lan.

Tuloksia tarkastellessamme huomasimme urheilijoiden vastauksista rentoutu-
misessa olevan ristirita. Lahes kaikki urheilijat kokevat rentouden saavuttami-
sen tarkeaksi ja pyrkivat siihen kilpailuun valmistautuessaan. Kyselylomakkeen
vastauksista kay kuitenkin ilmi, ettd lahes puolet tutkittavista eivat pysty siirta-
maan rentoutuneisuuden tunnetta kilpailutilanteeseen. Vaikka urheilijat pyrkivat
valmistautuessaan saavuttamaan rentoutuneen tilan, kyselylomakkeesta kay

ilmi, etta he eivat kilpailutilanteessa tunne mieltdan ja kehoaan rennoksi.

"Tuntia ennen kisaa teen kisaverkan, jolloin pyrin olemaan rento ja

hyvéntuulinen, jopa niin& péivina, kun juoksu ei kulje.”

“lhanteellinen henkinen suoritustilanne olisi juuri tuollainen, etta

saisin pidettyé itseni rauhallisena ja en miettisi liikaa asioita.”

Case-kertomusten mukaan rentouden tunteen saavuttaminen alkaa jo kilpailuun
valmistautuessa edellisena iltana tai viimeistaan kilpailupaivan aamuna. Monet

urheilijat nostivat esiin rutiinit. Rutiinien avulla valmistautuminen kilpailuun ta-
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pahtuu samanlaisena kuin aiemmillakin kerroilla ja auttaa siten urheilijaa saa-
vuttamaan rentouden tunteen. Rutiinien lisaksi tutkittavat urheilijat kertovat hyo-
dyntdvansa rentouden saavuttamisessa mielikuvia. He kayvat mielikuvien avulla
l&pi tulevaa suoritusta ja siihen liittyvaa fiilista. Useat urheilijat kayttavat musiikin

kuuntelemista tunneankkurina rentouden tunteen saavuttamiseksi.

Muutaman urheilijan kertomuksista kay ilmi, etta toisaalta myoskaan liiallinen
rentoutuneisuuden tila ei ole hyvasta. Heidan mielestaan kilpailutilanteessa so-
piva jannitys auttaa pitamaan ylla suoritusvireyttd. Myds rentouden tunteen
saavuttamisessa kay ilmi urheilijoiden yksildllisyys. Urheilijat kayttavat rentoutu-
akseen erilaisia tekniikoita. Jotkin urheilijat kokevat rentoutuneisuuden tunnetta
tarkeammaksi tekijaksi kilpailuun valmistautuessa esimerkiksi vireystilan tai

keskittymisen.

Eras urheilija pohtii case-kertomuksessaan sisaistd motivaatiota, nauttimista
seka hetkessa elamista. Han toteaa, etta ne ovat avain rentoutumiseen. Kilpai-
lun merkityksen miettiminen saa urheilijan usein pelkdamaan haviota, jolloin
rentous katoaa ja suorituksesta tulee pakonomainen. Tall6in suoritustaso on

urheilijan mukaan heikompi.

6.3.4 Mielikuvat

Vaittamissa 11, 12, 13, 14 ja 15 selvitettiin urheilijoiden mielikuvien kayttamista
kilpailutilanteessa (Kuvio 8). Lahes kaikki tutkittavat luovat mieleensa kokemuk-
sen aiemmasta onnistuneesta suorituksesta. Vaittdamassa 11 keskityttiin enem-
man koettuun hyvaan tunteeseen, kun taas vaittdama 12 kasitteli enemman ai-
empaa fyysisesti onnistunutta suoritusta. Vaittama 12 jakaa tutkittavat kahtia.
Kuusi tutkittavaa ei hyddynna mallintamisen tekniikkaa kilpailusuorituksensa
aikana, kun taas loppujen viiden tutkittavan mielesta vaite pitda heidan kohdal-

laan paikkansa.

"Olen miettinyt vastustajan jo valmiiksi, joten alkuldmmittelyssé pa-
nostan itseeni ja pyrin miettimdén omia fiiliksié ja hakemaan positii-

visia asioita.”
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"Saatan miettia, miltd suorituksen pitéisi tuntua ja nédyttéa”

Vaittaman 13 avulla halusimme selvittaa, kuvittelevatko tutkittavat itsensa voit-
tamaan kilpailun. Seitseman tutkittavaa yhdestatoista kuvitteli itsensa voitta-
maan kilpailun. Mielestamme vaittama kahdeksan liittyy laheisesti tahan vaitta-
maan. Siina selvitettiin, tuntevatko tutkittavat olonsa itsevarmaksi kilpailutilan-
teessa. Kymmenen tutkittavaa vastasi tuntevansa olonsa itsevarmaksi kilpailuti-
lanteessa. Vain yksi tutkittavista oli sita mielta, ettd hanen olonsa ei ole itsevar-
ma Kilpailutilanteen aikana. Myds tutkimuksen case-osion tulokset tukevat naita
vaittamia. Case-osiosta kay ilmi, ettd kun urheilijalla on itsevarmat ajatukset,

myos suoritus on varmempi ja menestyminen todennakoisempaa.

Kyselylomakkeen tuloksista selviaa, etta lahes kaikki tutkittavat urheilijat kayvat
ajatuksissaan lapi tulevaa kilpailusuoritusta. Vain yksi tutkittava kuvittelee itsen-

sa mielessaan rauhalliseen paikkaan.

Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitaa paikkaansa  Pitda taysin paikkaansa
paikkaansa

B Mielikuva aiemmasta onnistuneesta suorituksesta
B Aiemman onnistuneen suorituksen matkiminen

H |tsensd kuvitteleminen kilpailun voittajaksi

M |tsensad kuvitteleminen rauhalliseen paikkaan

B Tulevan suorituksen lapikdayminen ajatuksissa

Kuvio 8. Mielikuvien kayttaminen kilpailutilanteessa

"Pé&éasen ihanteelliseen tunnetilaan katsomalla muiden urheilijoiden

suorituksia esim. videoita ennen kilpailua.”
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"kuten aina kisaa edeltdvéna péivéana, visualisoidaan alkuverryttely”

Case-osion kertomuksista selviaa, ettd kaikki urheilijat hyddyntavat mielikuvia
jollakin tavalla joko kilpailuun valmistautuessa tai kilpailusuorituksen aikana.
Tutkittavat urheilijat kayttavat mielikuvia suoritus- tai tunneprosessin lapikaymi-
seen. Jotkut urheilijat kayvat mielessaan lapi tulevaa suoritusta kun taas jotkut
urheilijat keskittyvat mielikuvissaan enemman onnistumisiin ja vahvuuksiin ja
niiden kautta hyvaan tunnetilaan. Kaikki urheilijat pyrkivat kuitenkin mielikuvien
avulla parantamaan itsevarmuuttaan ja luottamusta omaan suoritukseen. On-
nistuessaan tama nakyy itsevarmana tunteena ja varmoina otteina kilpailutilan-

teessa.

Yksi urheilija kuvailee itsevarmuuden |6ytamisen mielikuvien avulla auttavan
hanta saavuttamaan rentouden tunteen ja sita kautta optimaalisen suoritustilan
kilpailuun. Tutkimuksen case-osiosta kay ilmi myds se, etta urheilijat pyrkivat
kilpailutilanteessa vain keskittymaan suoritukseen sen sijaan, ettd kuvittelisivat

itsensa jonnekin muualle kilpailusuorituksen aikana.

6.3.5 Coping-keinot

Vaittamissa 16, 17 ja 18 selvitettiin urheilijoiden coping-keinojen kayttda kilpailu-
tilanteen aikana (Kuvio 9). Vaittamassa 16 selvitettin ongelmakeskeisen co-
ping-keinon kayttéa kilpailutilanteessa vaitteella "tuntiessani oloni epavarmaksi
kilpailutilanteessa, selvitan mista se johtuu”. Kuusi tutkittavaa yhdestatoista pyr-

kii selvittdmaan, mista epavarma tunne johtuu.

“Juuri ennen 1&ht6& kohdistan ajatukset pelkdstédn tekemiseen ja

siirrdn muut ajatukset sivuun.”

Vaittaman 17 avulla selvitettiin valttdvan coping-keinon kayttamista kilpailutilan-
teessa vaitteellda "tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, suljen sen

pois mielestani ja keskityn vain suoritukseen”. Kahdeksan tutkittavaa sulkee
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pois epavarmuuden ja keskittyy vain suoritukseen. Kolme tutkittavaa ei kayta

kilpailutilanteessa valttavaa coping-menetelmaa.

Vaittamassa 18 "tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa yritdn muuttaa
epavarman oloni positiiviseksi” selvitettiin tunnekeskeisen coping-keinon kayt-
toa kilpailutilanteessa. Kuusi tutkittavaa vastasi yrittdvansa muuttaa epavarman
olon positiiviseksi. Loput viisi tutkittavaa eivat koe kayttavansa tunnekeskeista
coping-menetelmaa Kkilpailutilanteessa. Myds case-osiosta kay ilmi, etta urheili-
jat hyoddyntavat ainakin jossain maarin tunteidensa saatelyssa kilpailutilantees-

sa coping-keinoja.

7

6

5

4

3

2

1

. o
Ei pida lainkaan Ei pida paikkaansa Pitda paikkaansa  Pitda tdysin paikkaansa
paikkaansa

B Epdvarman tunteen syyn selvittdminen
B Epdvarman tunteen sulkeminen pois mielesta

M Epdvarman tunteen muuttaminen positiiviseksi

Kuvio 9. Coping-keinojen kayttaminen kilpailutilanteessa

“ennen [&ht6& puhdistan ajatukseni, jotta voin keskittyd niihin vasta

kisojen jalkeen”

Tutkimuksen case-osiosta kay ilmi, etta tutkittavat urheilijat kayttavat kilpailuti-
lanteessa coping-keinoja eri tavoin ja epasuorasti. Kolme urheilijaa kuvailee
pyrkivansa sulkemaan ylimaaraiset ajatukset pois mielestaan ja keskittymaan
vain itse suoritukseen paastakseen kilpailutilanteen kannalta ihanteelliseen tun-
netilaan. Tama voidaan tulkita coping-keinoksi. Meidan tulkinnan mukaan myds

muut itsesaatelykeinot, kuten rentoutuminen ja rutiinit voidaan nahda coping-
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keinoina, silla ne auttavat osaltaan urheilijaa selviytymaan Kkilpailutilanteesta

onnistuneesti.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessimme kaynnistyi samoihin aikoihin kevaalla 2016, kun
aloimme ensimmaista kertaa suunnitella kolmannen vuoden harjoitteluamme
Lapin urheiluakatemian psyykkisen valmennuksen ryhmassa. Me molemmat
olemme aina olleet kiinnostuneita psykologiasta ja etenkin tunnetaidot ovat mei-

ta molempia kiinnostava aihe.

Keskustellessamme Lapin urheiluakatemian lajivalmentajien kanssa tulevan
vuoden harjoittelun sisallosta, kartoitimme samalla heidan ajatuksiaan psyykki-
sen valmennuksen tarpeista. Keskusteluissa kavi ilmi tunnetaitojen olevan yksi
keskeisista asioista etenkin toisen asteen urheilijan psyykkisessa valmennuk-
sessa. Naimme mahdollisuuden aloittaa prosessi, jonka aikana paasisimme
kehittamaan seka itseamme ettd harjoitteluymparistbamme ja toimeksianta-

jaamme Lapin urheiluakatemiaa.

Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijoista valitsimme kohderyhmak-
semme yksilourheilijat, koska meita kiinnosti enemman urheilijoiden yksildlliset
tunnetaidot. Tutkimuksen yleistettavyys olisi ollut parempi, mikali olisimme tutki-
neet yleisesti Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijoita. Talldin teo-
riaosuudessa olisi pitanyt kasitellda myds ryhmadynamiikkaa ja kyselysta olisi
pitanyt luoda sopiva kaikkien lajien urheilijoille. Tydsta olisi kuitenkin tullut mie-
lestamme liian laaja ja pintapuolinen, joten paatimme rajata opinnaytetydmme
koskemaan Lapin urheiluakatemian yksildurheilijoita. Tama on vain yksi opin-
naytetyo ja joku toinen voisi tehda oman tutkimuksensa joukkuelajien yksildiden
tunnetaidoista tai vertailla tunnetaitoja joukkue- ja yksilOlajien urheilijoiden valil-

1a.

Teimme jo kevaalla opinnaytetydprosessin alkaessa yksityiskohtaisen suunni-
telman aikataulusta. Suunnitelmassa oli helppo pysya ja sen johdosta prosessi

pysyi koko ajan aikataulussa. Tama vahensi stressiamme tyon valmistumisesta.
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Aloitimme tutkimuksen teoriataustan kirjoittamisen jo kevaalla yhdessa ja jat-
koimme sita erilldan koko kesan ajan. Tavoitteena oli saada teoriaosuus val-
miiksi kesan aikana, jotta voimme heti syksylla aloittaa tutkimuksen tekemisen.
Vietimme kesan eri paikkakunnilla ja jaoimme teoreettisen viitekehyksen puolik-
si aihealueittain. Kesan lopussa muodostimme itsenadisesti tehdyista osioista
ensimmaisen yhteisen kokonaisuuden ja aloimme tyostdaa opinnaytetyota

eteenpain yhdessa.

7.2 Kyselylomakkeen ja case-osion muodostaminen

Aloimme rakentaa kyselylomaketta syksylla koottuamme yhteen tutkimuksen
teoriaosuuden. Kyselylomakkeen tekeminen sujui yllattdvan vaivattomasti ja
kokonaisuus seka aihealueet olivat mielessamme jo hyvin varhaisessa vaihees-
sa. Kyselylomakkeen haasteet liittyivat padasiassa yksittaisten kysymysten
muodostamiseen niin, etta tutkittavat urheilijat ymmartaisivat ne meidan kans-
samme samalla tavalla. Oli myOs vaikeaa luoda kysymyksista sellaisia, etta ne

mittaavat juuri sita, mita halusimme selvittaa.

Mielestdamme onnistuimme kyselylomakkeen muodostamisessa hyvin, mutta
tuloksia analysoidessamme huomasimme muutaman kysymyksen jaaneen
hieman irrallisiksi. Esimerkiksi kyselylomakkeen ensimmaisen osan 11. vaitta-
maa "minun on vaikea ilmaista tunteitani” olisi voinut tarkentaa lisaamalla siihen
kontekstin, mihin vaittama liittyy. Konteksti olisi voinut olla esimerkiksi tunteiden
ilmaiseminen vuorovaikutustilanteessa tai tunteiden ilmaiseminen jollakin tietylla
tavalla sen sijaan etta niitd padottaisiin mielen sisalle. Nyt meidan oli hankala
tarkastella vaittaman vastauksia, sillda emme voineet olla varmoja, kuinka tutkit-
tavat olivat tulkinneet vaittaman. Muutamaa vaittamaa lukuun ottamatta olimme
tyytyvaisia kyselylomakkeeseemme ja siitd saatuihin vastauksiin. Kyselylomak-
keen liitteena ollut tunnelista osoittautui tutkimustilanteessa hyodylliseksi. Jo-
kainen urheilija kaytti sitd apunaan kyselylomakkeeseen vastatessaan. Voi olla,
etta ilman tunnelistaa vastaukset olisivat jaaneet suppeammiksi. Koemme, etta
tunnelista heratti urheilijoita ajattelemaan ja palauttamaan mieleensa asioita,

joita heilla ei olisi ehka tullut mieleenkaan kirjoittaa ilman listaa.
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Loimme tutkimuksemme toisen osan, case-osion tarkasteltuamme hieman ky-
selylomakkeen vastauksia. Olemme tyytyvaisia siihen, silla sen avulla saimme
syvempaa tietoa urheilijoiden tunnetaidoista kilpailutilanteessa. Case-
kertomuksista saimme selville persoonallisempia seka henkilokohtaisempia
vastauksia, jotka toivat lisda perspektiivia tulosten analysointiin. Lisaksi urheili-
joiden kertomuksista kay vahvasti ilmi heidan omat ajatuksensa ja kokemuk-

sensa seka tarkeaksi kokemansa asiat.

7.3 Johtopaatokset

Kun urheilija kykenee tunnistamaan tunteitaan kilpailutilanteessa, han voi hy-
vaksya ne ja saadella niita (Kaski 2006, 98). Opinnaytetydmme otsikko on suo-
ra lainaus eraan tutkittavan urheilijan case-kertomuksesta. Mielestamme kysei-
nen virke kiteyttaa hienosti yhteen koko opinnaytetydmme ajatuksen. Se osoit-

taa tunteiden olevan todella tarkea osa kilpailutilannetta.

Tutkimuksen tuloksista on hieno huomata, ettd Lapin urheiluakatemian toisen
asteen yksilourheilijoilla on jo olemassa jonkinlaiset tunnetaidot. Heiltd puuttuu
kuitenkin vielda jossain maarin tunteiden ymmartamisen seka niiden tietoisen
saatelyn taidot. Itsesaatelyn toimiessa urheilija kykenee tietoisesti saatelemaan

tunnekokemuksiaan seka tunteidensa ilmaisua (Kaski 2006, 97-98).

Kaikki urheilijat eivat valttamatta ymmarra tunteiden merkitysta urheilussa. Osa
urheilijoista hyddyntaa tunteiden saatelyn tekniikoita, mutta se ei viela tapahdu
taysin tietoisesti. Meilla on nyt psyykkisen valmennuksen harjoittelun aikana
mahdollisuus alkaa kehittda urheilijoiden tietoista tunteiden saatelya seka tuoda
heille konkreettisia tydkaluja sen parantamiseksi. Menestyneille urheilijoille on
ominaista huomattavan kehittyneet psyykkiset taidot. Tunteiden hallinta ja eri-
laisissa tilanteissa rauhallisena pysyminen on yksi keskeisimmista psyykkisista
taidoista, joka erottaa menestyneet urheilijat vdahemman menestyneista. (Wein-
berg & Gould 2007, 49.)
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Tunnetaitojen kehittyminen on hieman eri vaiheessa urheilijasta riippuen. Tun-
teiden tunnistaminen on kaikilla tutkimukseen osallistuneilla urheilijoilla hyvalla
tasolla. He pystyvat tunnistamaan omia tunteitaan ja kiinnittdmaan niihin huo-
mionsa. Lisaksi urheilijat ymmartavat tunteiden olevan osa kaikkea toimintaa.
He tunnistavat tunteidensa muuttumisen, mutta kaikki eivat kykene tunnista-

maan, mika on syy niiden muuttumiselle.

Tuloksista kay ilmi, etta tutkittavat urheilijat kokevat positiivisten tunteiden vah-
vistamisen haastavaksi. Tama saattaa tarkoittaa sita, ettd positiiviset tunteet
ovat urheilijoille negatiivisia tunteita vieraampia. Positiiviset tunteet kylla huoma-
taan, mutta urheilijat eivat ajattele, etta niita tulisi vahvistaa ja muokata entista
positivisemmaksi. Positiivisten tunteiden vahvistaminen helpottaisi niiden saa-
vuttamisessa. Jotta urheilijat oppisivat vahvistamaan positiivisia tunteitaan, tulisi
niihin keskittya Lapin urheiluakatemian valmennuksessa aiempaa enemman.
Psyykkista valmennusta tulisi kayttaa jo silloin, kun asiat ovat hyvin, ei ainoas-

taan ongelmien ratkaisemiseksi.

Oman myonteisen tunteen vahvistaminen on helpompaa kuin muiden. Jokaisel-
la urheilijalla on jokin tiedostettu tai tiedostamaton keino, jonka avulla he pyrki-
vat pitdamaan ylla omaa myonteista tunnettaan. Urheilijat kykenevat myods tun-
nistamaan, onko heidan tunnetilansa myodnteinen vai kielteinen. Lisaksi tuloksis-
ta kay ilmi, ettd he osaavat saadella negatiivisia tunteitaan myonteisen tunneti-
lan vahvistamiseksi. Myos tutkimuksen case-osio tukee tata paatelmaa. Urheili-
joiden case-kertomuksista kay ilmi, ettad itsevarmat ajatukset johtavat itsevar-
maan tunteeseen. Tasta seuraa itsevarmat otteet Kilpailutilanteessa. Urheilijat
tiedostavat, millainen tunnetila heilla tulee olla, jotta suoritustila olisi optimaali-

nen.

Tuloksista voidaan huomata, etta ainakin yksildlajeissa huomion keskittaminen
itseen kilpailutilanteessa on hyva asia. Toisaalta tama voi myos aiheuttaa liiallis-
ta jannitysta, kun urheilija alkaa miettia likaa omia ajatuksiaan ja tuntemuksi-
aan. Huomion suuntaamista olennaiseen seka tunteiden saatelya tulisi harjoitel-
la Lapin urheiluakatemiassa paivittdisessa valmennuksessa. Lajivalmentajat

tuntevat valmennettavansa parhaiten, joten heilld on parhaat mahdolliset 1ahto-
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kohdat vieda psyykkisen valmentautumisen tekniikoita kaytantoon lajiharjoituk-
siin. Talldin psyykkisen valmentautumisen tekniikat automatisoituisivat vahitel-
len ja jokainen urheilija voisi 16ytaa juuri itselleen sopivat tekniikat saadella tun-
teitaan. Kun itsesaatelyn tekniikoita kehitetdan systemaattisesti harjoituksissa,

urheilija pystyy hyédyntamaan niitd myds kKilpailutilanteessa.

Yhdessa vaittamassa selvitettiin, kuvittelevatko tutkittavat urheilijat itsensa jo-
honkin rauhalliseen paikkaan kilpailutilanteessa. Yhta urheilijaa lukuun ottamat-
ta kukaan urheilija ei kuvittele itsedan rauhalliseen paikkaan. Monesta case-
kertomuksesta nousi esiin hetkessa elamisen ja lasnaolon merkitys kilpailutilan-
teessa. Tasta voidaan paatella, ettd itsensa kuvitteleminen rauhalliseen paik-
kaan tai eri ymparistoon hairitsee liikaa hetkessa elamista ja irrottaa urheilijan
likaa kasilla olevasta tilanteesta. Latautuneisuus, virittyneisyys ja energisyys
saattavat kadota ja adrenaliinitaso laskea, jos urheilija kuvittelee itsensa jonne-

kin muualle.

Urheilijoiden vastauksista kyselylomakkeen vaittamiin seka case-kertomuksista
kay ilmi, ettd he kayttavat kilpailutilanteessa erilaisia coping-keinoja. Niiden
kayttdminen on kuitenkin vield melko tiedostamatonta. Moni urheilija kertoi ca-
seissa sulkevansa epavarmat tunteet pois mielestaan ja keskittyvansa vain suo-
ritukseen. Kaikki tunteet olisi kuitenkin tarkeaa kasitella jalkikateen eika jattaa
niita kasittelematta. Myos tassa keskeisessa osassa ovat mielestamme Lapin
urheiluakatemian valmentajat ja heidan paivittdinen toimintansa urheilijoiden
kanssa. Harjoituksissa tulisi antaa urheilijoiden nayttda kokemansa tunteet
avoimesti ja keskustella niistd heidan kanssaan. Harjoitusilmapiirin tulisi olla
avoin ja hyvaksyva, jolloin kaikenlaiset tunteet hyvaksytaan. Tunteiden saa ja
pitdd antaa nakya, mutta myos niiden saately tilanteen mukaisesti on tarkea

taito urheilussa.

Toisella asteella psyykkisen valmennuksen tarve urheilussa kasvaa. Toisen
asteen urheilija on valintavaiheessa, jossa urheiluun kaytetty aika lisdantyy. Sen
myo6ta myos itsesaatelytaidot tulevat merkittdvammaksi osaksi urheilua ja me-
nestymista. Nuorten urheilun parissa toimivilta vaaditaan talldin lajitiedon liséksi

osaamista myos psyykkisesta kehittymisesta seka toimintaymparistosta. (Mo-
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nonen ym. 2014, 11.) Lapin urheiluakatemian tulisi toisen asteen urheilijoiden
kanssa toimiessaan kiinnittaa tulevaisuudessa yha enemman huomiota urheili-
joiden henkisen kasvun tukemiseen ja tunnetaitojen kehittdmiseen. Mielestam-
me keskeisimpia asioita ovat itseluottamuksen vahvistaminen, epaonnistumis-

ten kasittely, tunteiden saatelyn kehittdminen seka itsesaatelytaitojen opettelu.

Mielestamme voimme olla tyytyvaisia tutkimuksemme lopputulokseen, silla
saimme vastaukset tutkimustehtaviimme. Liséksi taman tutkimuksen myota La-
pin urheiluakatemia saa tutkimustietoa toisen asteen yksildurheilijoiden psyyk-
kisten taitojen merkityksesta kilpailutilanteessa. Tutkimuksen avulla Lapin urhei-
luakatemia voi suunnitella yksityiskohtaisemmin urheilijoidensa psyykkista val-
mennusta ja ymmartaa sen tarkeyden paivittaisessa valmennuksessa. Kuten
tutkimuksen tuloksista kay ilmi, tutkittavat urheilijat ovat tunnetaidoiltaan melko
hyvalla tasolla. Tunteiden tunnistaminen ja niiden saately onnistuu, mutta pienil-

I& muutoksilla tulokset voisivat olla viela parempia.

7.4 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tehdessdmme opinnaytetyétamme pidimme mielessamme tutkimusetiikkaan
littyvat asiat. Tutkimuksen reliabiliteetin ja validiteetin tarkastelu tulee tehda
oman tydn nakokulmasta (Kananen 2014, 160). Laadullisen tutkimuksen luotet-
tavuuden arviointi tulee tehda tapauskohtaisesti. Luotettavuutta lisaa se, etta
kaikki tutkimuksen toteuttamisen vaiheet on selostettu tarkasti ja totuudenmu-
kaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 232.) Taman opinnaytetyon luo-
tettavuutta lisda se, ettd seka tutkimuksen toteuttaminen ettd sen tulokset on
raportoitu selkeasti ja totuudenmukaisesti. Lisaksi perustelemme valitsemamme

aihekokonaisuudet peilaten niita teoriatietoon seka omiin kokemuksiimme.

Tutkimuksemme luotettavuutta lisda myos se, etta tutkimustilanne on toistetta-
vissa taysin samanlaisena. Tutkijoina ymmarramme, ettd laadullisessa tutki-
muksessa emme voi kuitenkaan olettaa, etta esimerkiksi vuoden paasta saman
tutkimuksen tulokset olisivat samat, kuin tassa tutkimuksessa. Eri yksil6illa on

my0s erilaiset 1ahtokohdat tutkimuksen aiheeseen, mika saattaa vaikuttaa tut-
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kimuksen tuloksiin. Tutkimuksemme kohteena on teema, jossa tutkimuksen

kohderyhma voi kehittya tutkimuksen jalkeen.

Tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia lisda se, etta tutkimusaineiston tieto
vastaa tutkimuskysymyksiin. Tulokset seka johtopaatdkset ovat tosia ja ne on
johdettu aineistosta oikein. (Kananen 2014, 160.) Raportoidessamme tutkimuk-
sen tuloksia olemme avanneet vaittamat ja kysymykset niin, ettd kaikki lukijat
voisivat tulkita tulokset samalla tavalla. Laadulliselle tutkimukselle tyypillisesti
tutkimuksen tulosten analysointiin vaikuttaa meidan tutkijoiden tietopohja seka

omat kokemukset aiheeseen liittyen (Tuomi & Sarajarvi 2003, 131).

Tutkimuksen eettisyytta lisaa se, etta tutkimus toteutettiin anonyymina, jotta tut-
kittavia ei voitaisi tunnistaa heidan vastauksistaan. Tutkittavia pyydettiin kerto-
maan ainoastaan sukupuolensa seka ikansa. Nimea ja lajia ei kysytty, jotta vas-
tauksia ei voisi yhdistaa jalkikateen kehenkaan tiettyyn Lapin urheiluakatemian
toisen asteen yksildurheilijaan. Uskoimme taman lisdavan vastausten rehelli-
syyttd seka luotettavuutta. Anonymiteettia vahvistaaksemme kerroimme tutki-
mukseen osallistuneille urheilijoille etukateen, etta heidan vastauksensa tulevat
ainoastaan meidan tutkimuksen tekijoiden luettavaksi ja ne havitetaan tutkimuk-

sen valmistuttua.

Tutkimuksen eettisyytta lisdd myods se, ettd olimme tutkittaviin yhteydessa jo
ennen tutkimustilannetta. Kaikille tutkittaville jaettiin etukateen lupalappu tutki-
mukseen osallistumisesta (Liite 4). Alle 18-vuotiaiden tuli pyytaa allekirjoitus
huoltajalta, taysi-ikaisiltd koehenkildilta riitti oma suostumus osallistua tutkimuk-
seen. Myos pilotointiin valikoituneille urheilijoille toimitettiin etukateen infokirje

(Liite 5), jossa kerrottiin tulevasta tutkimuksesta ja pilotoinnin tarkoituksesta.

Tutkimustilanne toteutettiin niin, ettd molemmat tutkijat olivat Iasna. Ennen vas-
taamista tutkittaville kerrottiin seka suullisesti etta kirjallisesti tutkimuksen taus-
tasta ja tavoitteista. Pyrimme tutkimustilanteessa kertomaan kaiken etukateen,
jotta tutkittavat ymmartaisivat ohjeet samalla tavalla. Tutkittaville korostettiin
sita, etta tilanne ei ole koetilanne, eika kysymyksiin ole olemassa oikeita tai vaa-

ria vastauksia. Kehotimme heitd myds kysymaan meilta tutkijoilta rohkeasti, mi-
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kali jokin asia olisi epaselva. Ennen kyselyyn vastaamista pyrimme motivaa-
tiopuheen avulla herattelemaan tutkittavat urheilijat aiheeseen. Tutkimustilanne
toteutettiin neutraalissa ymparistdssa luokkatilassa ja tutkittaville oli varattu riit-
tavasti aikaa vastata kyselyyn. Tutkittavat saivat poistua tutkimuksesta omaa

tahtiaan.

Pyrimme luomaan tutkimustilanteista mahdollisimman turvalliset ja neutraalit.
Korostimme tutkittaville sita, ettd heidan tulee vastata lomakkeiden kysymyksiin
rehellisesti, omien aitojen tuntemustensa mukaisesti. Tutkimuksen luotettavuut-
ta ja eettisyytta lisdd myds se, etta tutkimushenkilot valittiin satunnaisesti kaikis-

ta Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijoista.

Tutkimusraportin tulee luoda selked kuva tutkitusta ilmiosta ja tutkimusproses-
sista. Se helpottaa lukijaa arvioimaan tuloksia itsenaisesti. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 140-141.) Ennen tutkimusta seka sen aikana tutustuimme laajasti erilai-
siin aihetta kasitteleviin lahteisiin tarkastellen niita kriittisesti. Kaytannodssa ver-
tailimme eri lahteitd ja pyrimme etsimaan saman asian useasta eri lahteesta.
Tutkimuksen teoriaosuus seka tutkimuksen tulokset on kirjoitettu huolellisesti ja
totuudenmukaisesti. Lisdksi tuomme ilmi omia ajatuksiamme ja kokemuksiam-

me ilmiosta.

7.5 Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Jos nykyisen tietopohjamme seka kokemuksiemme pohjalta saisimme aloittaa
opinnaytetydon tekemisen uudestaan, olisimme valmistaneet Lapin urheiluaka-
temian lajivalmentajia paremmin tulevasta tutkimuksestamme. Olisimme voineet
suunnitella tutkimuksen toteuttamisen paremmin yhteistydssa valmentajien
kanssa niin, ettda he olisivat tienneet koko ajan milloin ja mita tulee tapahtu-
maan. Vaikka nytkin puhuimme asiasta alustavasti valmentajien kanssa jo ke-
vaalla, syksylla meista tuntui, ettd tutkimuksemme tuli valmentajille hieman ylla-
tyksena. Valitsimme tutkimuksen toteuttamisen ajankohdaksi urheiluakatemian
yhdet aamuharjoitukset viikoilla 36 ja 37, koska silloin urheilijat olivat mieles-

tamme parhaiten tavoitettavissamme.
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Joidenkin lajivalmentajien mielestd aamuharjoitukset tai ylipaataan harjoitukset
eivat kuitenkaan olleet paras mahdollinen ajankohta tutkimuksen toteuttamisel-
le. Tasta johtuen osa satunnaisesti valikoiduista urheilijoista ei paassyt osallis-
tumaan tutkimukseen ja jouduimme tekemaan satunnaisotannan uudelleen.
Ajankohta olisi siis voitu suunnitella paremmin yhteisty0ssa valmentajien kans-
sa, jolloin tutkimuksen toteuttaminen olisi tapahtunut sujuvammin. Naista teki-
jéistd huolimatta saimme vietya prosessin loppuun onnistuneesti ja tutkimus

mittasi sita, mita halusimme tietaa.

Jatkotutkimusaiheena tutkimuksellemme voisi olla opas valmentajille toisen as-
teen urheilijan tunnetaitojen harjoittamisesta ja niiden kehittamisesta. Liitteena
voisi olla konkreettisia tyOkaluja, joiden avulla voidaan harjoittaa kaytanndssa
tunnetaitoja. Kun meidan tutkimuksemme koski toisen asteen urheilijoiden tun-
netaitoja kilpailutilanteessa, voisi toisena jatkotutkimusaiheena olla tunnetaidot
harjoituksissa. Mielestamme olisi hyva selvittaa, eroavatko tunnetaidot harjoi-

tus- ja kilpailutilanteessa.

Kolmantena jatkotutkimusaiheena voisi olla pitkittaistutkimus, jossa ensin kartoi-
tetaan urheilijan tunnetaitoja harjoitus- tai kilpailutilanteessa. Kartoituksen jal-
keen tunnetaitoja alettaisiin harjoittaa systemaattisesti tietyn ajan, kuten yhden
urheiluakatemiakauden ajan. Kauden lopussa kartoitettaisiin, onko tunnetaitojen
harjoittamisesta ollut konkreettista hyodtya urheilijan suorituksen kehittymisessa.
Koko opinnaytetydprosessin ajan meille tuli mieleen jatkotutkimusaiheita liittyen
asioihin, joita tdhan tutkimukseen ei olisi voinut jarkevasti mahduttaa ilman, etta

tyo olisi paisunut liian laajaksi.

7.6 Ihmisina ja oppijoina kasvaminen

Olemme yhta mielta siita, etta opinnaytetydprosessimme kehitti meita ihmisena,
oppijana seka psyykkisena valmentajana. lhmisend opimme erittelemaan omia
vahvuuksiamme ja kehittdmisen kohteita seka parantamaan vuorovaikutustaito-

jamme. Teoriaosuuden rakentaminen seka tutkimuksen tekeminen kehittivat
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meitad oppijoina. Lisdksi opimme meille optimaalisimpia tapoja toimia. Huo-
masimme myads, etta vaikka aina ei huvittaisikaan tehda joitakin asioita, toimin-
taan ryhtyminen on keskeisessa osassa tyon etenemista. Pienetkin askeleet

vievat prosessia eteenpain.

Lisdksi opimme prosessin aikana tarkastelemaan syvemmin omia tyoskentely-
tapojamme seka kehittamaan ryhmatyotaitojamme. Psyykkisena valmentajana
kehityimme prosessin aikana todella paljon. Tietopohjamme lisdantyi ja tuli
varmemmaksi ja ymmarsimme paremmin psyykkisen valmennuksen merkityk-
sen urheilussa. Kun teimme tutkimuksen tyoharjoittelumme alussa, pystymme
paremmin suunnittelemaan seka ohjelmoimaan harjoittelumme aikaista psyyk-
kista valmennusta kohderyhmalle eli Lapin urheiluakatemian toisen asteen ur-

heilijoille sopivaksi.

Koettuamme opinnaytetyOprosessin aikana seka itsenaisesti ettd yhdessa te-
kemista, huomaamme molemmat yhdessa tekemisen miellyttdvammaksi seka
helpommaksi tavaksi toimia. Koemme vahvuudeksemme, ettd meidan valinen
dynamiikka on ollut koko prosessin ajan jouhevaa ja toisiamme taydentavaa.
Yhteistydssamme kulminoituu se, ettd olemme jo yksildina hyvia ja tekemisen
laatu on tasokasta, jolloin yhdessa tehdessamme tydn jalki on viela parempaa.
Olemme kumpikin omanlaisiamme persoonia ja opimme arvostamaan taman
prosessin aikana erilaisuuttamme vahvuutena. Syksyyn toi tietynlaista haasta-
vuutta koulun ja tydharjoittelun alkaminen. Opinnaytetydta tehdessamme saim-
me kuitenkin aina vietya prosessia eteenpain tehokkaasti ja laadukkaasti. Tama

toi luottamusta siita, ettd saamme vietya prosessin loppuun aikataulussa.
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| OSA: KYSELYTUTKIMUS

"Nyt pitdég ajatella, ettd nédmé kisat ovat ennen kaikkea mahdollisuus. Pitd& vain saada mieli va-
kaaksi, eikéd pidéa lahteé yrittdmaan liikoja” — Nooralotta Neziri.

Nuoren suomalaisen huippu-urheilijan kommentti osoittaa, kuinka paljon merkitysta tunteiden hal-
linnalla on kilpailutilanteessa. Merkittdvaa on myos se, ettd kommentti liittyy ainoastaan tulevan
kilpailutilanteen psyykkiseen kuntoon eika Neziri pohdi juurikaan fyysista kuntoaan.

Kiitos paatoksestasi osallistua tutkimukseemme. Tutkimuksen tavoitteena on kehittda Lapin urhei-
luakatemian toimintaa yha paremmaksi, ja sina olet paatdksellasi osallistua tutkimukseen, viemas-
sa tata prosessia eteenpain. Tarkoituksenamme on kartoittaa Lapin urheiluakatemian toisen as-
teen yksildurheilijan tunnetaitoja. Tarkoituksena on myoés selvittda tunnetaitojen merkitys urheilijan
kayttaytymista ohjaavana tekijana seka ottaa selvaa, kuinka urheilijat hallitsevat tunteitaan.

Tutkimus koostuu kahdesta osasta: tédstd kyselylomakkeesta seka case-osasta. Kyselylomake
taytetdan kohta kohdalta annettujen ohjeiden mukaisesti omassa rauhassa, omia kokemuksia poh-
tien. Tutkimuksen toinen osa eli case-osa toteutetaan viikon paasta (13. syyskuuta, klo 8:00
luokkatila Rovassa) ja tarkemmat ohjeet annetaan talléin. Sinun ei tarvitse valmistautua toiseen
osioon ennalta mitenkaan.

Yksityisyyden suojaamiseksi kyselylomake taytetddn nimettdmana ja se tulee vain tutkimuksen
tekijdiden analysoitavaksi. Vastaathan kysymyksiin totuudenmukaisesti ja mahdollisimman huolel-
lisesti. Toivomme, ettd uskallat kertoa rohkeasti tunnekokemuksistasi, silla ne ovat erittain tarkea
osa urheilua. Vastausten todenmukaisuus lisdd tutkimuksen luotettavuutta ja hyddynnettavyytta
tulevaisuudessa Lapin urheiluakatemiassa.

Mikali sinulla nousee minkaanlaisia kysymyksia tai ajatuksia, kysythan rohkeasti neuvoa meilta.

Ystavallisin terveisin,
Liikunnanohjaaja (AMK) -opiskelijat Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo
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Monille urheilijoille urheilu on tunteellinen kokemus. Tarkea voitto nakyy onnellisuutena, kun taas
tappio ilmenee pettymyksena ja suruna. Urheilijan tunneskaala nakyy kilpasuorituksissa ja vaikut-
taa niin harjoituksissa seka kilpailuun valmistauduttaessa. Tunteet ovat toiminnan Iahtékohta urhei-
lussa; niita tarvitaan kun tavoitellaan tiettyd kohdetta tai vaikkapa virtauskokemusta eli flow-tilaa,
keskitytaan suoritukseen seka paastaan yli pettymyksista.

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa ja nimetad omia sekd muiden tunteita, ymmartaa mista
ne tulevat seka miten ne vaikuttavat tunnekayttaytymiseen. Tunnetaidot ovat myds ongelmien ja
aggressioiden kasittelya, pettymysten sietoa seka mielitekojen hallintaa. Tunnetaitava inminen
kykenee kohtaamaan aidosti ja suvaitsevasti muut ihmiset.

Liitteena on lista tunteista, joita yksilé voi kokea. Tunteita voi olla monia muitakin, listassa on vain
osa. Kyselya tayttdessasi voit aina palata tunnelistaan ja halutessasi poimia sieltd sinua parhaiten
kuvaavan tunteen kussakin tilanteessa. Huomioithan, ettei kyselyssa voi vastata vaarin — ei ole
olemassa vaaranlaisia tunteita. Kohdista kuitenkin huomio rehellisesti vain omiin tunteisiisi kyse-
lyyn vastatessa.
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Ympyroi a) sukupuoli mies nainen

b) ika 16 17 18 19

| TEEMA: Lapin urheiluakatemian yksilourheilijan tunnetaitojen kartoitus
1 0SIO

Arvioi kuinka hyvin vaittamat kuvaavat sinua. Lue jokainen kysymys huolellisesti. Ympyroi
sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.

1= Ei pida lainkaan paikkansa

2= Ei pida paikkansa

3= Pitaa paikkansa

4= Pitaa taysin paikkansa

1. Pystyn tunnistamaan joitakin tunteitani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
2. Kerron mielellani tunteistani muille.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
3. Olen tietoinen tunteistani silloin, kun tunnen niita.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
4. Tunnistan helposti tunteeni silloin, kun koen niita.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
5. Havaitsen helposti muiden ihmisten tunnetiloja.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
6. Tunnistan toisten ihmisten tunteita heidan ilmeistaan ja eleistaan.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
7. Tunnistan kun tunteeni muuttuvat.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
8. Tunnistan, mika muuttaa tunteitani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa

9. Osaan vahvistaa omaa myonteista tunnettani.



Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa

10. Kykenen vahvistamaan toisten ihmisten myodnteisia tunteita.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
11. Minun on vaikea ilmaista tunteitani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
12. En osaa kertoa tunteitani muille.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
13. Osaan saadella omia tunteitani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
14. Tiedostan, miten tunteet vaikuttavat toimintaani vahvistavasti.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
15. Tiedostan, miten tunteet vaikuttavat toimintaani heikentavasti.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa

Liite 1 4(10)
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Il TEEMA: Tunteet kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa
1 OSIO

Kuvittele nyt, ettd sinulla on tanaan lajisi kilpailu. Sinun taytyy valmistautua kilpailuun, suo-
riutua kilpailutilanteesta seka arvioida suoritusta jalkeenpain.

1. Erittele tunteita, joita koet valmistautuessasi tulevaan kilpailusuoritukseen. Voit halutes-
sasi hyodyntaa edella mainittua tunnelistaa.

2. Erittele tunteita, joita koet itse kilpailutilanteen aikana.

3. Erittele tunteita onnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen

4. Erittele tunteita epaonnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen
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I OSIO
Nyt kuvittele seka onnistunutta ettd epaonnistunutta kilpailusuoritusta.

1. Kun jalkikdteen mietit kilpailusuoritusta, oliko tunteissa valmistautumisen aikana eroa-
vaisuuksia, kun vertailet ndita kahta kilpailutilannetta? Ympyroi

a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylla, kerro miten

2. Oliko tunteissa eroavaisuuksia itse kilpailusuorituksen aikana, kun vertailet naditd kahta
kilpailutilannetta? Ympyroi

a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylla, kerro miten

3. Oliko tunteilla mielestdasi merkitysta onnistuneeseen tai epaonnistuneeseen kilpailusuori-
tukseen?

a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylla, kerro miten
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Il TEEMA: Tunteiden kasittely kilpailutilanteessa
1 0SIO

Arvioi kuinka hyvin vaittamat kuvaavat sinua. Lue jokainen kysymys huolellisesti. Ympyroi
sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.

1= Ei pida lainkaan paikkansa

2= Ei pida paikkansa

3= Pitaa paikkansa

4= Pitaa taysin paikkansa

1. Minulla on tiettyja vakiosanoja/lauseita, joita hoen mielessani kilpailusuorituksen aikana.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
2. Puhun itselleni kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
3. Kannustan itseani kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
4. Ajattelen valmentajani kannustusta kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
5. Pystyn sulkemaan kilpailusuorituksen kannalta epdolennaiset tekijat pois mielestani.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
6. En kiinnitda huomiota kilpakumppaneihini kilpailusuorituksen aikana.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
7. Tunnen oloni rentoutuneeksi kilpailutilanteessa.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
8. Tunnen oloni itsevarmaksi kilpailutilanteessa.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
9. Kehoni tuntuu rennolta kilpailutilanteessa.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
10. Keskitan kaikki ajatukseni itseeni kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
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11. Kilpailusuorituksen aikana pyrin luomaan mieleeni kokemuksen aiemmasta onnistu-
neesta suorituksesta.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
12. Matkin kilpailusuorituksessani aiempaa onnistunutta suoritustani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
13. Kilpailutilanteessa kuvittelen itseni voittamaan kilpailun.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
14. Kilpailutilanteessa kuvittelen itseni johonkin rauhalliseen paikkaan.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
15. Kdyn ajatuksissani lapi tulevaa suoritustani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
16. Tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, selvitin mista se johtuu.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa

17. Tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, suljen sen pois mielestani ja keskityn
vain suoritukseen.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa

18. Tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, yritin muuttaa epavarman tunteen
positiiviseksi.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 Pitaa taysin paikkansa
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Kiitos osallistumisestasi! Nyt voit kirjoittaa meille viela vapaamuotoisesti palautetta kysely-
lomakkeesta sekd kyselytilanteesta.

(esim. oliko jokin kysymys hankala ymmartaa, oliko vastaaminen helppoa/ hankalaa, milta tutki-
mustilanne tuntui, ymmarsitké ohjeet, yms.)
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Il TUTKIMUSOSA

Tama on opinnaytetydmme tutkimuksen toinen osa ja jatkoa ensimmaiselle osalle. Ensimmainen
osa toteutettiin viikko sitten kyselylomakkeen muodossa. Tassd osassa tarkoituksena on menna
pintaa syvemmalle tunteiden kasittelyssa kilpailutilanteessa. Tutkimuksen toinen osa koostuu kah-
desta casesta eli tapauksesta, jotka liittyvat ajatuksiin ja tunteisiin sekd niiden saatelyyn kilpailuti-
lanteessa.

Yksityisyyden suojaamiseksi kyselylomake taytetddn nimettdmana ja se tulee vain tutkimuksen
tekijdiden analysoitavaksi. Vastaathan kysymyksiin totuudenmukaisesti ja mahdollisimman huolel-
lisesti. Toivomme, ettd uskallat kertoa rohkeasti tunnekokemuksistasi, silla ne ovat erittain tarkea
osa urheilua. Vastausten todenmukaisuus lisdd tutkimuksen luotettavuutta ja hyddynnettavyytta
tulevaisuudessa Lapin urheiluakatemiassa.

Kiitos paatoksestasi osallistua tutkimukseemme. Tutkimuksen tavoitteena on kehittda Lapin urhei-
luakatemian toimintaa yha paremmaksi, ja sina olet paatdksellasi osallistua tutkimukseen, viemas-
sa tata prosessia eteenpain.

Mikali sinulla nousee minkaanlaisia kysymyksia tai ajatuksia, kysythan rohkeasti neuvoa meilta.

Ystavallisin terveisin,
liikunnanohjaajaopiskelijat Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo
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Ympyroi a) sukupuoli mies nainen

b) ika 16 17 18 19

| CASE: Kilpailutilanteen kannalta ihanteellinen henkinen suoritustila

Kerro juuri sinulle itsellesi ihanteellisesta henkisesta suoritustilasta kilpailutilanteessa (kilpailuun
valmistautuminen ja kilpailusuoritus).

Kiinnitd huomiota ainakin ajatuksiin itsestasi ja ymparistdstasi, omiin tunteisiisi, fiilikseesi ja kilpai-
lumoaodiisi. Kirjoita kokonaisin lausein esimerkiksi tarinamuodossa.
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Il CASE: Kilpailutilanteen kannalta ihanteelliseen tunnetilaan paaseminen

Ensimmaisessa casessa avasit juuri sinulle ihanteellista henkista suoritustilaa kilpailutilanteessa.
Nyt pohdi, milla keinoin pystyt saavuttamaan taman ihanteellisen henkisen suoritustilan.

Milla keinoin paaset tahan tilaan valmistautuessasi tulevaan kilpailuun? Milla keinoin pystyt pysy-
maan tassa suoritustilassa koko kilpailutilanteen ajan? Kirjoita kokonaisin lausein esimerkiksi ta-
rinamuodossa.
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Kiitos sinulle, etta olit osana tutkimustamme. Tulemme hyoddyntamaan tutkimustuloksia
meneillaan olevan akatemiavuoden 2016-2017 psyykkisessa valmennuksessa. Voit nyt an-
taa palautetta tutkimustilanteista, tutkimuksista ja niihin vastaamisesta ym. Tsemppia aka-

temiakaudelle!
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| OSA: KYSELYTUTKIMUS

"Nyt pitdg ajatella, ettd nédmé kisat ovat ennen kaikkea mahdollisuus. Pitd& vain saada mieli va-
kaaksi, eikéd pidéa lahteé yrittdmaan liikoja” — Nooralotta Neziri.

Nuoren suomalaisen huippu-urheilijan kommentti osoittaa, kuinka paljon merkitysta tunteiden hal-
linnalla on kilpailutilanteessa. Merkittdvaa on myos se, ettd kommentti liittyy ainoastaan tulevan
kilpailutilanteen psyykkiseen kuntoon eika Neziri pohdi juurikaan fyysista kuntoaan.

Kiitos paatoksestasi osallistua tutkimukseemme. Tutkimuksen tavoitteena on kehittda Lapin urhei-
luakatemian toimintaa yha paremmaksi, ja sina olet paatdksellasi osallistua tutkimukseen, viemas-
sa tata prosessia eteenpain. Tarkoituksenamme on kartoittaa Lapin urheiluakatemian toisen as-
teen yksildurheilijan tunnetaitoja. Tarkoituksena on myods selvittda tunnetaitojen merkitys urheilijan
kayttaytymista ohjaavana tekijana seka ottaa selvaa, kuinka urheilijat hallitsevat tunteitaan.

Tutkimus koostuu kahdesta osasta: tédstd kyselylomakkeesta seka case-osasta. Kyselylomake
taytetdan kohta kohdalta annettujen ohjeiden mukaisesti omassa rauhassa, omia kokemuksia poh-
tien. Tutkimuksen toinen osa eli case-osa toteutetaan viikon paastd (13. syyskuuta, klo 8:00
luokkatila Rovassa) ja tarkemmat ohjeet annetaan talléin. Sinun ei tarvitse valmistautua toiseen
osioon ennalta mitenkaan.

Yksityisyyden suojaamiseksi kyselylomake taytetddn nimettdmana ja se tulee vain tutkimuksen
tekijdiden analysoitavaksi. Vastaathan kysymyksiin totuudenmukaisesti ja mahdollisimman huolel-
lisesti. Toivomme, ettd uskallat kertoa rohkeasti tunnekokemuksistasi, silla ne ovat erittain tarkea
osa urheilua. Vastausten todenmukaisuus lisdd tutkimuksen luotettavuutta ja hyddynnettavyytta
tulevaisuudessa Lapin urheiluakatemiassa.

Mikali sinulla nousee minkaanlaisia kysymyksia tai ajatuksia, kysythan rohkeasti neuvoa meilta.

Ystavallisin terveisin,
liikunnanohjaajaopiskelijat Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo
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Monille urheilijoille urheilu on tunteellinen kokemus. Tarkea voitto nakyy onnellisuutena, kun taas
tappio ilmenee pettymyksena ja suruna. Urheilijan tunneskaala nakyy kilpasuorituksissa ja vaikut-
taa niin harjoituksissa seka kilpailuun valmistauduttaessa. Tunteet ovat toiminnan Iahtékohta urhei-
lussa; niita tarvitaan kun tavoitellaan tiettyd kohdetta tai vaikkapa virtauskokemusta eli flow-tilaa,
keskitytaan suoritukseen seka paastaan yli pettymyksista.

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa ja nimetéd omia sekd muiden tunteita, ymmartaa mista
ne tulevat sekd miten ne vaikuttavat tunnekayttaytymiseen. Tunnetaidot ovat myds ongelmien ja
aggressioiden kasittelyd, pettymysten sietoa sekd mielitekojen hallintaa. Tunnetaitava ihminen
kykenee kohtaamaan aidosti ja suvaitsevasti muut ihmiset.

Seuraavalla sivulla on lista tunteista, joita yksildé voi kokea. Tunteita voi olla monia muitakin, listas-
sa on vain osa. Kyselya tayttdessasi voit aina palata tunnelistaan ja halutessasi poimia sielta sinua
parhaiten kuvaavan tunteen kussakin tilanteessa. Huomioithan, ettei kyselyssa voi vastata vaarin —
ei ole olemassa vaaranlaisia tunteita. Kohdista kuitenkin huomio rehellisesti vain omiin tunteisiisi
kyselyyn vastatessa.
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Ympyroi a) sukupuoli mies nainen

b) ika 16 17 18 19

| TEEMA: Lapin urheiluakatemian yksiléurheilijan tunnetaitojen kartoitus

1 0SIO

Arvioi kuinka hyvin vaittamat kuvaavat sinua. Lue jokainen kysymys huolellisesti. Ympyroi
sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.

1. Pystyn tunnistamaan joitakin tunteitani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
2. Kerron mielellani tunteistani muille.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
3. Olen tietoinen tunteistani silloin, kun tunnen niita.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
4. Tunnistan helposti tunteeni silloin, kun koen niita.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
5. Havaitsen helposti muiden ihmisten tunnetiloja.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
6. Tunnistan toisten ihmisten tunteita heidan ilmeistaan ja eleistaan.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
7. Tunnistan kun tunteeni muuttuvat.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
8. Tunnistan, mika muuttaa tunteitani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
9. Osaan vahvistaa omaa myonteista tunnettani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
10. Kykenen vahvistamaan toisten ihmisten myodnteisia tunteita.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
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11. Minun on vaikea ilmaista tunteitani.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
12. En osaa kertoa tunteitani muille.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
13. Osaan saadella omia tunteitani.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
14. Tiedostan, miten tunteet vaikuttavat toimintaani vahvistavasti.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
15. Tiedostan, miten tunteet vaikuttavat toimintaani heikentavasti.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
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Il TEEMA: Tunteet kayttaytymista ohjaavana tekijana kilpailutilanteessa
1 OSIO

Kuvittele nyt, ettd sinulla on tanaan lajisi kilpailu. Sinun taytyy valmistautua kilpailuun, suo-
riutua kilpailutilanteesta seka arvioida suoritusta jalkeenpain.

1. Erittele tunteita, joita koet valmistautuessasi tulevaan kilpailusuoritukseen. Voit halutes-
sasi hyodyntaa edella mainittua tunnelistaa.

2. Erittele tunteita, joita koet itse kilpailutilanteen aikana.

3. Erittele tunteita onnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen

4. Erittele tunteita epaonnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen
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I OSIO
Nyt kuvittele seka onnistunutta ettd epaonnistunutta kilpailusuoritusta.

1. Kun jalkikdteen mietit kilpailusuoritusta, oliko tunteissa valmistautumisen aikana eroa-
vaisuuksia, kun vertailet ndita kahta kilpailutilannetta? Ympyroi

a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylla, kerro miten

2. Oliko tunteissa eroavaisuuksia itse kilpailusuorituksen aikana, kun vertailet naditd kahta
kilpailutilannetta? Ympyroi

a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylla, kerro miten

3. Oliko tunteilla mielestdasi merkitysta onnistuneeseen tai epaonnistuneeseen kilpailusuori-
tukseen?

Jos vastasit kylla, kerro miten
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Il TEEMA: Tunteiden kasittely kilpailutilanteessa
1 0SIO

Arvioi kuinka hyvin vaittamat kuvaavat sinua. Lue jokainen kysymys huolellisesti. Ympyroi
sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.

1. Minulla on tiettyja vakiosanoja/lauseita, joita hoen mielessani kilpailusuorituksen aikana.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

2. Puhun itselleni kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

3. Kannustan itseani kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

4. Ajattelen valmentajani kannustusta kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

5. Pystyn sulkemaan kilpailusuorituksen kannalta epaolennaiset tekijat pois mielestani.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

6. En kiinnitda huomiota kilpakumppaneihini kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

7. Tunnen oloni rentoutuneeksi kilpailutilanteessa.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

8. Tunnen oloni itsevarmaksi kilpailutilanteessa.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

9. Kehoni tuntuu rennolta kilpailutilanteessa.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

10. Keskitan kaikki ajatukseni itseeni kilpailusuorituksen aikana.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

11. Kilpailusuorituksen aikana pyrin luomaan mieleeni kokemuksen aiemmasta onnistu-
neesta suorituksesta.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
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12. Matkin kilpailusuorituksessani aiempaa onnistunutta suoritustani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
13. Kilpailutilanteessa kuvittelen itseni voittamaan kilpailun.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
14. Kilpailutilanteessa kuvittelen itseni johonkin rauhalliseen paikkaan.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
15. Kayn ajatuksissani lapi tulevaa suoritustani.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
16. Tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, selvitin mista se johtuu.
Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

17. Tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, suljen sen pois mielestani ja keskityn
vain suoritukseen.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa

18. Tuntiessani oloni epavarmaksi kilpailutilanteessa, yritin muuttaa epavarman tunteen
positiiviseksi.

Ei pida lainkaan paikkansa 1 2 3 4 5 Pitaa taysin paikkansa
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Palaute
Kirjoita meille vapaamuotoisesti palautetta kyselylomakkeesta seka kyselytilanteesta.

(esim. oliko jokin kysymys hankala ymmartaa, oliko vastaaminen helppoa/ hankalaa, milta tutki-
mustilanne tuntui, ymmarsitké ohjeet, yms.)



Liite 4. Lupalappu tutkimukseen osallistumisesta
Lupa tutkimukseen osallistumiselle
Hyvat toisen asteen urheilijat seka huoltajat,

olemme Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo, kolmannen vuosikurssin opiskelijat Lapin ammatti-
korkeakoulusta Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmasta. Teemme opinnaytetyota La-
pin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijoiden tunnetaidoista kilpailutilanteessa.
Keraamme opinnaytetydhomme tutkimusaineistoa kyselylomakkeen avulla satunnaisesti
valituilta toisen asteen yksildurheilijoilta.

Luotettavuuden takaamiseksi ja yksityisyyden suojaamiseksi kyselylomake taytetaan ano-
nyymina ja tutkimusaineisto tulee vain tutkimuksen tekijoiden eli Essi Alijoen ja Johanna
Ylitalo analysoitavaksi. Tutkimusaineistoa kaytetdan vain tadhan tutkimukseen. Tutkimus
toteutetaan kahtena paivana Lapin urheiluopisto Santasportilla akatemian aamuharjoitus-
ten aikana eika se vaadi osallistujalta erityista valmistautumista.

Tutkimuksen ensimmainen osa toteutetaan tiistaina 6. syyskuuta, kello 8:00. Paikkana
on luokkatila Rova Lapin urheiluopiston toisessa kerroksessa.

Tutkimuksen toinen osa toteutetaan tiistaina 13. syyskuuta, kello 8:00. Paikkana on
luokkatila Rova Lapin urheiluopiston toisessa kerroksessa.

Mikali tarvitsette lisatietoja meidat tavoittaa numeroista 044-2926237 (Essi Alijoki) ja

040-5052736 (Johanna Ylitalo) tai sahkopostilla essi.alijoki@edu.lapinamk.fi ja johan-
na.ylitalo2@edu.lapinamk.fi.

suostuu tutkimukseen

Alle 18-vuotias

suostuu tutkimukseen

Huoltajan allekirjoitus

Palautattehan lupalomakkeet akatemiavalmentajallenne, kiitos!

Ystavallisin terveisin

Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo



Liite 5. Infokirje pilotointiin valikoituneille urheilijoille

Tutkimuksen pilotointi

Hyvat toisen asteen urheilijat seka huoltajat,

Olemme Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo, kolmannen vuosikurssin opiskelijat Lapin ammatti-
korkeakoulusta Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmasta. Teemme opinnaytetyota La-
pin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijoiden tunnetaidoista kilpailutilanteessa.
Keraamme opinnaytetydhdmme tutkimusaineistoa kyselylomakkeen avulla satunnaisesti
valituilta toisen asteen yksildurheilijoilta.

Luotettavuuden takaamiseksi, ja jotta Lapin urheiluakatemia hyotyisi tutkimuksestamme
mahdollisimman paljon, pilotoimme tutkimuksemme ennen varsinaista tutkimustilannetta.
Teidat, Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilija, on valittu tutkimuksemme pilotoin-
tiin satunnaisotoksella kaikista Lapin urheiluakatemian toisen asteen yksildurheilijoista.
Kyselylomake taytetdan anonyymina ja tutkimusaineisto tulee vain tutkimuksen tekijoiden
eli Essi Alijoen ja Johanna Ylitalon analysoitavaksi. Teidan vastauksianne kaytamme ai-
noastaan arvioimaan, tuleeko kyselylomakkeesta muuttaa jotakin ymmarrettdvampaan
muotoon itse tutkimusta varten. Haluamme myods selvittaa, milta tutkimustilanne teista tut-
kittavista tuntuu. Tutkimuksen pilotointi toteutetaan yhtena paivana Lapin urheiluopisto
Santasportilla akatemian aamuharjoitusten aikana eika se vaadi osallistujalta erityista val-
mistautumista.

Pilotointi tapahtuu tiistaina 30.elokuuta, kello 8:00. Paikkana on luokkatila Rova Lapin
urheiluopiston toisessa kerroksessa.

Mikali tarvitsette lisatietoja, meidat tavoittaa numeroista 044-2926237 (Essi Alijoki) ja 040-
5052736 (Johanna Ylitalo) tai sahkopostilla essi.alijoki@edu.lapinamk.fi ja johan-
na.ylitalo2@edu.lapinamk.fi.

Ystavallisin terveisin,
likunnanohjaajaopiskelijat Essi Alijoki ja Johanna Ylitalo



