I!'!'!'!V Osaamista

“l.l“.‘.l‘, ja oivallusta
‘l‘l‘l“.“l‘ tulevaisuuden
AVERORERREON  tekemiseen

00000
P 0000000
0000000

- > oo C e

’l’l.l\ () (04 lOlOlOlOl

OO

’l’l‘l‘l‘l’lﬂ“ l’l‘l’l‘l
‘0!0!0!0!0!07 l’l‘l‘l‘)
‘l‘l‘l‘l’l’ l’l‘l.l‘)

- o o v

(0!0!0!0’ 000

o> e = d

== ) () () ()]

o o @ . d

) (0 ()]

o o @ S .d

) () () ()]

- @& & @ d

L Q000 () ()1

’---’-‘

) Q000 () ()

----.

OO0 ()

A' A~A~A~A=

—

0

i

[

Maria Bonsdorff

Urheilijan keinot esiintyjan apuna

Urheilun psyykkisen valmentamisen keinot esiintymisvalmentautumisessa

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Musiikkipedagogi (Yamk)
Musiikin tutkinto-ohjelma
Opinnaytety6

14.5.2019

metropolia.fi WMetrOPOIia



L=\ =~\~\=\/ [ .
e - Osaamista

“l ) | ‘.!‘i‘i ja oivallusta

- & &>

;‘i‘!‘!‘!‘!“‘! tulevaisuuden

4‘!".“‘.‘.‘.‘ tekemiseen

- o & @ d

metropolia.fi ﬂrMetrOp()“a



Tiivistelma

Tekija Maria Bonsdorff

Otsikko Urheilijan keinot esiintyjan apuna
Sivumaara 64 sivua

Aika 14.5.2019

Tutkinto Musiikkipedagogi (Yamk)
Tutkinto-ohjelma Musiikin tutkinto-ohjelma (Yamk)

Suuntautumisvaihtoehto Musiikkipedagogiikka

Ohjaaja lehtori Susanna Mesia

Taman opinnaytetydn aiheena on muusikon psyykkinen esiintymisvalmennus. Tavoitteena oli tut-
kia, minkalaisia keinoja urheilun psyykkinen valmennus kayttaa ja voisivatko ndma keinot auttaa
muusikon esiintymisvalmentautumisessa. Tyota varten haastateltiin viittd urheilun psyykkisen val-
mennuksen asiantuntijaa.

Tunne ohjaa ajatusta ja ajatus puolestaan toimintaa. Teoriapohjassa esitellaankin ajatusten, tuntei-
den ja kehon merkityksid sopivan latautuneen suoritustilan 16ytamiseksi. Keskittymisen kohdenta-
minen olennaiseen, automaattisten ajatusten kyseenalaistaminen ja positiivinen itsepuhe auttavat
latautumaan ajatuksen tasolla. Tunteet vaikuttavat monella tavalla suoritukseen ja niita tarvitaan
suorituksen apuna. Se, minkalainen tunnetila on optimaalinen kenellekin urheilijalle, on yksil6llista
ja riippuu my®0s lajista ja jopa suorituksen eri vaiheista. Niin kuin suoritusta tukevat tunnetilat, niin
myds ne keinot, joilla ndma tunteet saadaan aktivoitua, ovat yksildllisid. Ne 16ytyvat analysoimalla
aikaisempia kilpailu- tai harjoituskokemuksia ja I0ytamalla yhtalaisyyksia onnistuneiden suoritusten
tunnetiloissa. Keho muistaa traumakokemukset. Traumamuiston aktivoituminen samalta vaikutta-
vassa tilanteessa, kuten kilpailutilanteessa, aiheuttaa taistele tai pakene -reaktion, joka on kilpailu-
tilanteeseen nahden ylimitoitettu stressireaktio. Purkamalla néitéd muistoja keho saadaan rentoutet-
tua toimimaan. Kehon asennoilla voidaan pyrkia vaikuttamaan myds mieleen. Avoin ja itsevarma
asento viestittaa mielelle, ettd osaamme asiamme ja olemme voimakkaita.

Haastatteluissa tuli vahvasti ilmi koko 1&hiymparistdn merkitys suorituksen tukemisessa. Koko I&hi-
piiri ja suoritusymparisto pitaisi saada tukemaan urheilijan kehitysta ja suoritustilaa. Myds keinojen
yksildllisyys tuli esiin yksimielisesti. Valmiita listoja ei voi antaa, vaan jokaisen on kokeilun ja analy-
soinnin kautta l6ydettava itselleen sopivat keinot ja tarkistettava tilannetta uransa edetessa. Moti-
vaation kannalta olennaista on itsemaaraytymisteorian mukaisesti autonomian, pystyvyyden ja yh-
teenkuuluvuuden tunteet. Olennaisena pidettiin myos lasnaolon taitoa.

Urheilun keinoista on paljon hyotya esiintyjalle. Ajatusten, tunteiden ja kehon olotilojen hallintaan
liittyvistd keinoista 16ytyy paljon apua esiintymistilanteeseen. Ensimmaisena askeleena tulee kui-
tenkin olla suoritusympariston muokkaaminen muusikkoa tukevaksi.

Avainsanat psyykkinen valmennus, esiintymisvalmennus, urheilupsykolo-
gia, urheilun psyykkinen valmennus, musiikki, esiintyminen.
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This thesis examines new means of mental training for performing musicians. | looked for these means
in the field of sport psychology. My thesis includes three parts: 1) literature review, 2) report on the
results of five interviews with five experts in sport psychology and 3) discussion on how the results
could be applied in performance coaching.

Feelings affect thinking and thoughts affect action. In the theory part of this thesis, | discuss the role
of thoughts, feelings and the human body in situations where you are trying to find the right mode to
be able to achieve the best results. In sports or performing arts, which thoughts or feelings help the
athlete or artist depends on the person. Also, the means to activate the right thoughts and feelings,
are individual. You can find them by analysing your previous competitions, matches and perfor-
mances. Our body remembers all the traumas we have experienced. In a stressful situation, the stress
reaction from the trauma is activated and causes a disproportionate reaction, stress and bodily ten-
sion. When you release these tensions, you get your body to work the way you need it to work. You
can also affect your mind through your body. An open pose makes your mind think that everything is
under control and you know what you are doing.

The whole surroundings and all the people near the athlete or artist should help them to create a
suitable atmosphere for success. For the athlete or artist's motivation, feelings of autonomy, compe-
tence and relatedness are highly important and have a huge effect on the performance. For example,
mindfulness is a way to cope with all the distractions, to focus on the right things and to be present in
the moment.

The results and discussion show that music performance coaching has a lot to learn from sport psy-
chology. The key things to focus on are: creating supportive atmosphere for peak performance, style
of communicating and manner of giving feedback. From the performer’s perspective, crucial elements
are self-knowledge and analysis of individual reactions to a performance situation. For example, one
needs to identify their own distractions and the thoughts, feelings and energy level that help one to
overcome the distractions.

| hope my work will benefit performing musicians and teachers.

Keywords Sport psychology, mental training, performance coaching,
music, performance, mental training for musicians.
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1 Johdanto

Laulajana haluaisin saada esiintyessa mahdollisimman hyvan kontaktin kappaleeseen,
tekstiin ja yleisoon. Esiintyjana on hienoa tuntea, kuinka ilmapiiri yleisossa tiivistyy sen
elaytyessa tulkitsemaani kappaleeseen. Aina en tata kontaktia kuitenkaan tavoita. Kes-
kittyminen harhailee, ajatukset toistavat paniikkia nostattavia lauseita ja huolella harjoi-
teltu tekniikka ja tulkinta ovat kateissa. Tasta syysta tein opinnaytetyoni ammattikorkea-
kouluun esiintyjan psyykkisesta valmentautumisesta (Bonsdorff 2014). Minulla ei ollut
keinoja saada itseani sopivan latautuneeseen tilaan esiintyessani enka useinkaan saa-
nut osaamistani esille. En ollut saanut musiikinopinnoistani apua tai valineitad valmentau-
tua esiintymiseen psyykkisesti. Samankaltaisia opetuksen haasteita ovat huomanneet
lukuisat muutkin opinnaytetydnkirjoittajat (mm. Milja Kannas 2016, Meeri Paavilainen
2017, Jenni Taari 2016, Sonja Turtinen 2018). Mielenhallinta ja oma suhde laulamiseen
ja esiintymiseen vaikuttavat huomattavasti siihen, miten esiintymistilanteesta suoriutuu.
Pelkka tekninen osaaminen ei riitd. Siksi lahdin ammattikorkeakoulun opinnaytetydssani
etsimaan keinoja, joilla voisin auttaa itseani ja oppilaitani esiintymisen henkisessa val-
mistautumisessa. Tavoitteenani oli 16ytdd valineita, joilla saa itsensa ennen jokaista
esiintymista siihen latautuneeseen tilaan, jolla kontakti teokseen ja yleisoon saavutetaan

ja jolla esiintyja suoriutuu teknisesti osaamisensa mukaisesti.

Ammattikorkeakoulun opinnaytetydssani (Bonsdorff 2014) haastattelin neljaa esiintyjaa
eri aloilta, sirkustaiteilija Karoliina Turkkaa, nayttelija-hahmoterapeutti Hans Stigzeliusta,
oopperalaulaja-laulunopettaja Jorma Hynnistd ja teatteripedagogiikan opettaja Kaija
Kangasta. Haastattelujen ja tutkimuskirjallisuuden pohjalta havaitsin, ettd katse olisi
syyta kdantaa omasta suorituksesta esitettavaan teokseen ja yleisé6n. Sen sijaan, etta
esiintyja keskittyy omiin teknisiin taitoihinsa tai niiden riittamattomyyteen, han keskittyy-
kin teoksen sisaltdon, esitettdvaan tarinaan ja antamaan yleisolle eldamyksia ja kokemuk-
sia. Tassa ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa haluan jatkaa taman aiheen
tutkimista ja syventda osaamistani ja ymmarrystani aiheesta. Lahdin hakemaan uutta

nakokulmaa ja tietoa urheilupsykologiasta.

Miksi Kaisa Makardinen menestyy huomattavasti paremmin Maailman cupin Kilpailuissa
kuin arvokisoissa? Sertifioidun urheilupsykologin Antti Jarvisen (Seppa, 2019) mukaan

kyse on paineiden ja odotusten kasittelykyvysta.
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— Se on se, miten pystyy paineet ja odotukset kasittelemaan, kun on vain se yksi
kisa. Maailmancup on siind mielessa helpompi, etta kisoja tulee koko ajan ja pystyy
paikkaamaan yhden heikosti menneen kisan, han sanoo. — Odotuksia ja paineita
tulee myds ulkopuolelta. Kun Kaisa on yksinainen huippu, niin yhdelle ihmiselle
tulevat koko kansakunnan paineet harteilleen. Tunteet, ajatus ja kayttaytyminen
littyvat toimintaan. Sieltéd se vastaus on kaivettavissa. Tunteet vaikuttavat ajatte-
luun ja ajattelu vaikuttaa kayttaytymiseen, Jarvinen toteaa. (Seppa, 2019.)

Urheilupsykologi Leena Matikan (Seppa, 2019) mukaan kunkin lajin kriittinen hetki on
ratkaisevassa asemassa onnistunutta suoritusta haettaessa. Ampumahiihdossa tama

hetki on usein ampumasuoritus. Kriittinen hetki on juuri ennen suorituksen alkua.

Kriittinen hetki alkaa yleensa sekunnin pari ennen varsinaista suoritusta. — Kyse
on tapahtumaketjusta, mita aivoissa ja kehossa tapahtuu, kun tulee lajin kriittinen
hetki ja miten kriittisesta tilanteesta selviytyy. —Urheilijan kanssa voidaan opetella
[...] rytmittdma&an ja jarjestelemaan suoritus niin, ettd urheilija pystyy itse saatele-
maan aivotoimintaansa, jotta olo on mahdollisimman rauhallinen ja suoritus opti-
maalinen. Kyse on siis psyykkisesta taidosta, miten selvida paineen alaisena, Ma-
tikka kertoo. Paljon puhutulla itseluottamuksella ei psykologin silmin ole isoa roolia.
— Itseluottamuksella ei ole paljon tekemista lajin kriittiselld hetkelld. Kyse on
enempi taidosta. (Seppa, 2019.)

Urheilijoiden kilpailuun valmistautumista seuratessani kiinnitin huomiota, kuinka saman
tyyppisessa stressitilanteessa urheilijat ovat suoritukseen Iahtiessaan ja suorituksensa
aikana kuin esiintyjat. Suurella tydlla harjoiteltu taito tulisi saada esiin yksittdisessa usein
hyvin paineisessa ja stressaavassa tilanteessa. Onnistumiseen vaikuttavat merkittavasti

urheilijan henkiset kyvyt hallita tilanne eli psyykkisen valmentautumisen taidot.

Urheilun kilpailusuorituksen ja esiintymisen yhtalaisyyksista johtuen kiinnostuin tutki-
maan, 16ytyisikd urheilun psyykkisen valmentamisen keinoista apua myos esiintyjalle.
Kansainvalisesti urheilun puolella on jo vuosia ymmarretty psyykkisen puolen merkitys
suorituksen onnistumiseen ja psyykkinen valmentautuminen onkin ollut tarked osa ur-
heilijan kilpailuihin valmentautumista. Suomessa sen arvo on alettu huomata vasta muu-
tamia vuosia sitten, eli huomattavasti myéhemmin kuin esimerkiksi USA:ssa, Kanadassa
tai Ruotsissa. Suomessa on sertifioitu psyykkisia valmentajia vasta vuodesta 2013 asti.
Kiinnostus psyykkista valmennusta kohtaan on kuitenkin kasvussa, ja nykyisin psyykki-
nen valmentaja on olennainen osa ainakin huippu-urheilijoiden valmennustiimia. (Ron-
kainen 2019.)

Aihe on tietysti hyvin laaja. Yksilon esiintymisvalmiuksiin vaikuttavat hyvin monet asiat,
kuten esimerkiksi itsetunto ja eldman varrella kehittynyt suhde esiintymiseen tai omaan
instrumenttiin. Nain laajoja osa-alueita ihmisen kokemusmaailmasta ei toki voi kasitella

kovin yksinkertaisilla keinoilla. Alun perin aioin rajata aiheeni koskemaan sita hetkea,
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kun urheilija on Iahddssa suoritukseen tai esiintyja nousemassa lavalle, mutta tutkimuk-
sen edetessa kavi ilmi, etta kyse on pidempiaikaisesta prosessista. Rajasin tyoni aluksi
myos kasittelemaan vain ajatusten vaikutusta suoritukseen, mutta ajatukset osoittau-
tuivatkin vain osaksi suurempaa kokonaisuutta. Aiheeni onkin lopulta rajattu kasittele-
maan urheilun psyykkisen valmentamisen keinoja erotuksena syvemman tason, esimer-
kiksi itsetunnon tai muut psyykkiset taustasyyt, huomioon ottavalle urheilupsykologialle.
Keskityn siis kaytannon psyykkisen valmennuksen taitoihin, joilla voi |0ytaa keinoja saa-
vuttaa sellainen suorituksen tila, jolla suorituksesta tulee paras mahdollinen stressaa-

vassakin tilanteessa.

Tyoni etenee niin, etta luvussa kaksi kerron tyoni tavoitteista ja haastattelusta tiedonhan-
kinnan valineend. Luvussa kolme esittelen tutkimuskirjallisuuden avulla I1ahestymistapoja
urheilun psyykkiseen valmentautumiseen. Luvussa nelja kayn lapi aiheesta tekemani
haastatteluiden tulokset. Luvussa viisi pohdin, miten esiintyja voisi hyodyntaa psyykki-
sessa valmennuksessaan naitd haastatteluissa esiin nousseita urheilun psyykkisen val-

mennuksen keinoja. Luku kuusi vetaa yhteen johtopaatokset tutkimuksestani.

2 Tyon tavoitteet ja metodit

Tassa luvussa esittelen tyoni tavoitteet ja kayttdmani metodit. Kerron tutkimuksen laa-

dusta ja teemahaastattelusta tiedonhankinnan valineena.

2.1 Tutkimuskysymykset

Tein ammattikorkeakoulun opinnaytetydni muusikon psyykkisesta esiintymisvalmentau-
tumisesta. Nakokulmani oli esiintymisen ammattilaisten kokemus aiheesta. Taman ylem-
man ammattikorkeakoulutydn tavoitteena on syventaa tietoani tasta aiheesta ja 16ytaa
uusia keinoja valmentautua henkisesti esitykseen. Tassa tutkimuksessa halusin etsia
naita keinoja urheilupsykologian puolelta. Tavoitteenani on selvittaa, voisiko urheilupsy-
kologian keinoista olla apua esiintymisvalmentautumiseen. Tutkimuskysymykseni ovat

seuraavat:
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1) Minkalaisia keinoja urheilussa kaytetaan psyykkiseen valmentautumiseen?

2) Miten esiintyja voisi hyodyntaa naita keinoja?

Aion vastata naihin kysymyksiin tutustumalla aiheesta julkaistuun tutkimukseen ja kayt-

tamalla informantteina viitté urheilun psyykkisen valmennuksen asiantuntijaa.

Muusikoiden psyykkista valmentautumista tutkineen Paivi Arjaksen (1997, 37-38) mu-
kaan psyykkinen valmennus tarkoittaa kaikkea muuta harjoittelua ja valmistautumista
paitsi itse fyysista harjoittelua. Urheilupsykologia voi Leena Matikan (2012, 31) mukaan
liittya kilpailuun psyykkisesti valmentautumisen lisaksi myos urheilijan kaikkeen muuhun
urheiluun liittyvaan henkiseen hyvinvointiin tai esimerkiksi arkiliikkujan motivointikysy-
myksiin. Keskityn tassa tydssani urheilupsykologian osa-alueista vain psyykkisen val-
mennuksen keinoihin eli etsin keinoja, joita urheilussa kaytetaan kilpailuihin psyykkisesti
valmistautumisessa. Tavoitteenani on selvittdaa, miten esiintyja voi hyotya naista kei-
noista. Lahden liikkeelle oletuksesta, ettd esiintyja on tehnyt parhaansa ja harjoitellut
tekniset ja tulkinnalliset osa-alueet huippukuntoon. Minua kiinnostaa, mita tapahtuu, kun
nama taidot pitda saada kayttoon esiintymistilanteessa. Tyoni ei keskity esiintymisjanni-
tykseen, vaikka se aihepiiria sivuaakin, vaan tarkoituksena on 16ytaa valineita, joilla esiin-

tyja paasee itselleen sopivaan suoritustilaan ja saa osaamisensa esiin.

2.2 Kvalitatiivinen tutkimus

Tutkimukseni on luonteeltaan laadullista. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus kuvaa
termina tutkimuksen aineiston ja sen analyysin muotoa: tutkimus on siis ei-numeraalista.
Jari Eskolan ja Juha Suorannan (2014, 13—14) mukaan kvalitatiivinen tutkimus esitetaan
usein kvantitatiivisen eli numeraalisen tutkimuksen vastakohtana. Ne eivat aina kuiten-
kaan ole toisiaan poissulkevia, koska laadullisessa tutkimuksessa voidaan kayttda myos
numeraalisia tutkimustapoja eivatka rajat tutkimustapojen valilla ole aina selkeitd. Laa-
dullisessa tutkimuksessa menetelma valikoituu tutkimusongelman mukaisesti, ongel-

maan sopivaksi.

Eskolan ja Suorannan (2014, 15-18) mukaan yksinkertaistetusti voidaan sanoa, etta laa-
dullisen tutkimuksen aineistona on jonkin muotoinen teksti, valmis tai esimerkiksi haas-

tatteluilla tuotettu. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2013, 164) mukaan aineistossa
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suositaan ihmista tiedon lahteena. Tutkimusmetodeilla pyritadn saamaan tutkittavan
aani kuuluviin. Haastattelut ovat tasta tyypillisin esimerkki. Taman tyon aineistona on
nelja asiantuntijahaastattelua ja tyon alkuvaiheessa kaydyt keskustelut yhden informan-
tin kanssa. Uskoin, ettd haastattelut olivat luonteva tapa saada tehokkaasti tietopohjaa

taydentavaa tietoa seka kaytannon esimerkkeja ja kokemuksia aiheestani.

Laadullisessa tutkimuksessa aineisto koostuu Eskolan ja Suorannan (2014, 18) mukaan
usein melko pienesta otannasta, jota koetetaan ymmartaa mahdollisimman tarkasti. Ai-
neiston harkinnanvaraisuus vaatiikin, etta tutkija perustelee valintansa ja sen edustavuu-
den ja kattavuuden mahdollisimman tarkasti. Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2013, 164)
nostavat esiin, etta laadullisessa tutkimuksessa aineisto on tarkoin valittu edustamaan
tarkoitustaan. Valitsin haastateltavani Suomen Olympiakomitean sertifioitujen urheilun
psyykkisten valmentajien ja urheilupsykologien joukosta. Koetin valita mahdollisimman
laajasti erilaisia lajeja edustavia informantteja. Joukossa on niin yksil6- kuin joukkuelajien
psyykkisiad valmentajia. Pidin myo6s tarkeana, ettd sain mukaan arvostelulajien valmen-
nuksen nakokulman. Arvostelulajeissa on viela enemman yhtenevaisyyksia esiintymi-
seen, koska selkeitad mitattavia kriteereja tuloksille ei ole. Sen lisaksi, etta kilpailija koet-
taa hallita omia kilpailuun liittyvia tunteitaan, hanen on myos tuotava yleisolle esiin teok-
sen tunnetiloja. Lisaksi valitsin haastateltavaksi urheilun psyykkisia keinoja kayttavan

laulun lehtorin tuomaan esiintyjan nakokulman aiheeseen.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkijalla on paljon vapautta ja joustavuutta tutkimuksen
suunnittelussa ja toteutuksessa (Eskolan & Suoranta 2014, 20). Tutkimussuunnitelma
Voi jopa muuttaa muotoaan tutkimuksen edetessa. Tutkimuksen vaiheet vaikuttavat toi-
siinsa, jolloin asettelua tulee tarkastaa aineistonkeruun ja tutkielman kirjoittamisen ede-
tessa. Tyoni lahtdkohta oli alun perin ajatusten ratkaisevan tarkea merkitys psyykkisessa
valmentautumisessa. Olin itse kokenut omat ajatukseni suoritustani hairitsevina, jopa
sabotoivina tekijoina. Uskoin siis tutkimusta aloittaessani, etta nama hairitsevat ajatukset
kaantamalla ratkaisisin esiintymisongelmani. Tyoni edetessa kavi kuitenkin nopeasti ilmi,
ettd pelkka ajatuksiin keskittyminen ei riitd, kyse on kokonaisuudesta, johon kuuluu aja-
tusten lisaksi myos tunteet ja kehon olotilat. Tutkimukseni laajeni siis tdman tiedon myo6ta

koskemaan naita kaikkia osa-alueita ja muutti muotoaan ratkaisevasti.

Eskolan ja Suorannan (2014, 15-18) mukaan suurimmassa osassa laadullista tutki-
musta tutkija on jollakin tasolla osallinen tutkimuksessa. Tutkijan taydellinen objektiivi-
suus ei ole silloin mahdollista. Voisi tietysti kysya, onko se taydellisesti mahdollista mis-

sdan tutkimustavassa tai -asetelmassa. Eskolan ja Suorannan mukaan tutkijan
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"objektiivisuus syntyy nimenomaan oman subjektiivisuutensa [...] tunnistamisesta”. Tut-
kijan ja tutkittavan valinen suhde on omanlaisensa sosiaalisen kanssakaymisen muoto.
(Eskola & Suoranta 2014, 15-18.) Olin osallinen tutkimuksessani haastattelijan roolissa.
Puolistrukturoiduissa haastatteluissa (ks. luku 2.3) keskustelu eli ja rakenne muokkautui
haastateltavien puheen mukaan. Kysymykset olivat kaikille samat. Aiemmat kasitykseni
vaikuttivat vaistamattd kysymysteni muodostamiseen. Koska haastateltavani pyrkivat
vastaamaan esittamiini kysymyksiin, vaikuttivat kysymykseni siihen, mitka teemat nou-
sivat esille. Eri kysymyksilla olisi saattanut nousta eri teemoja. Pyrin suhtautumaan ai-
heeseen kuitenkin avoimesti ja antamaan haastateltaville mahdollisimman paljon tilaa
puhua vapaasti. Kasitykseni aiheesta oli kehittynyt omien kokemusteni, ammattikorkea-
koulun opinnaytetyon, tutkimuskirjallisuuden ja edeltavien haastattelujen pohjalta. Haas-
tattelut muuttivat merkittavasti tutkimukseni kulkua ja nakemystani aiheesta, mika sekin
osoittaa, etta taustalla oli vahvoja ennakkokasityksiani, mutta toisaalta kertoo myos avoi-

muudestani uusille nakokulmille.

Laadullinen tutkimus voi lahted aineistosta kasin, jolloin teoria muodostetaan empiiri-
sesta aineistosta. Aineiston hankintaa voi myos edeltaa hypoteesin asettaminen. Laa-
dullisessa tutkimuksessa tutkijan tulisi kuitenkin 16ytaa uutta ja ennalta-arvaamatonta tie-
toa eika vain vahvistaa ennakkoajatusta, joten tasta syysta lahtokohtana on yleensa ai-
neisto teorian tai hypoteesin sijaan. (Eskola ja Suoranta 2014, 19—-20; Hirsjarvi, Remes
ja Sajavaara 2013, 164.) Schreierin (2012, 84-85, 87—-88, 89-90) mukaan tutkimusta voi
lahestya kolmesta eri suunnasta. Aihetta voi lahtea tutkimaan omien ennakko-oletus-
tensa pohjalta aiempien tutkimusten kautta. T@ma on teorialahtoista tutkimusta, jota kut-
sutaan myos konseptilahtdiseksi tutkimukseksi. Toinen vaihtoehto on lahtea liikkeelle
aineistosta. Tata lahtokohtaa kutsutaan aineistolahtoiseksi. Puhtaasti aineisto- tai teo-
rialahtoista tutkimusta on kaytannossa kuitenkin hankala toteuttaa, ja usein nama lahto-
kohdat yhdistyvatkin tutkimuksessa. Schreierin jaottelun kolmas lahtdkohta onkin ai-
neisto- ja teorialdhtdisen tavan yhdistelma. Tyoni tavoitteena oli 10ytada urheilupsykolo-
gian keinoja esiintymisvalmentautumiseen. Etsin naita keinoja ensin tutustumalla tutki-
muskirjallisuuteen. Lahdin siis liikkeelle konseptilahtoisesti. Minulla oli ammattikorkea-
koulun opinnaytetyon ja oman kokemukseni pohjalta syntynyt ennakkokasitys, jonka
pohjalta lahdin tutustumaan kirjallisuuteen. Saadakseni paremman kuvan aiheesta tar-
vitsin tietoa kaytannon psyykkista valmennusta urheilijoiden kanssa harjoittavilta asian-
tuntijoilta. Keraamastani aineistosta nousi lukuisia uusia nakokulmia. Taman seurauk-
sena muokkasin tutkimukseni rakennetta ja taydensin teoriaosiota, jolloin tutkimukseni
kaantyi laadulliselle tutkimukselle tyypilisemmaksi aineistolahtoiseksi tutkimukseksi.

Lopputulos onkin yhdistelma teorialdhtoista ja aineistolahtdista tutkimusta.
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2.3 Teemahaastattelu

Kaytin tassa tydssa tutkimusmetodinani aiempaan tutkimustietoon tutustumisen lisaksi
haastatteluja. Hirsjarven ja Hurmeen (2009, 11-12, 41-42) mukaan haastattelu on kay-
tetyimpia tiedonhankinnan menetelmia, koska joustavuudessaan se soveltuu monenlai-
seen tutkimukseen ja silla saadaan syvallista tietoa. Tutkijan tehtavana on valittaa kuva
haastateltavan nakemyksista. Haastattelu tahtada ennalta suunniteltuun ja maariteltyyn
tiedon keraamiseen. Paadyinkin omassa tutkimuksessani haastatteluun saadakseni sy-
vempaa tietoa aiheestani ja lisdnakodkulmia kirjallisuudesta saamaani tietoon. Toivoin
haastattelujen tuovan konkretiaa tutkimustiedon vastapainoksi ja kokonaiskuvaa psyyk-
kisesta valmentamisesta kaytanndssa. Sainkin informanteiltani paljon lisatietoa, ja haas-

tattelut laajensivat kasitystani aiheestani ja ohjasivat ty6tani aivan uuteen suuntaan.

Haastattelut voidaan jakaa strukturoituihin ja strukturoimattomiin. Ruusuvuoren & Tiittu-
lan (2005, 11-12) mukaan haastattelumallien strukturoiduimmassa aaripaassa ovat lo-
makehaastattelut, joissa kysymykset ja vastausvaihtoehdot on valmiiksi muotoiltu ja kai-
kille haastateltaville samat ja joissa on tarkoituksena poistaa haastattelijan vaikutus
haastateltavien vastauksiin. Taysin strukturoimaton haastattelu taas etenee haastatelta-
van ohjaamana ja on luonteeltaan lahella vapaata keskustelua. Puolistrukturoiduissa
haastatteluissa ndkdkulma on valmiiksi paatetty. Tastd tutuin muoto on teemahaastat-
telu, jossa kaikilta haastateltavilta kysytaan kysymyksia samoista teemoista, mutta kysy-
mysten muoto ja jarjestys saattavat vaihdella. Kaikissa muodoissaan haastattelussa on
huomioitava, ettd molemmat osapuolet, seka haastateltava etta haastattelija, vaikuttavat

vaistamatta tuotettavaan tietoon.

Taman tyon haastattelut olivat puolistrukturoituja teemahaastatteluja. Jokaiselle haasta-
teltavalle oli samat kysymykset, mutta esitysjarjestys ja sanamuoto vaihtelivat eri haas-
tatteluissa. Annoin haastateltavien puhua mahdollisimman vapaasti, jotta sain mahdolli-
simman paljon itselleni uutta tietoa ja nakokulmaa aiheesta. Valilla kysyin tarkentavia
kysymyksia. Saatoin my6s pohjustaa kysymyksiani esimerkeilla omista kokemuksistani
psyykkisen valmentautumisen tilanteista. Tiedostan myods sen, ettd kysymykseni, tee-
mani ja tapani esittda asiat vaikuttavat siihen, minkalaista tietoa saan ja mista teemoista.
Koska halusin mahdollisimman paljon uutta tietoa ja koska olin jo saanut huomata, etta
ennakkokasitykseni aiheesta oli hyvin rajallinen, pyrin siihen, ettd haastateltavat voisivat
mahdollisimman vapaasti tuoda esiin nakemyksiaan ja vaikuttaisin niihin mahdollisim-

man vahan.
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Hirsjarvi ja Hurme (2009, 35) huomauttavat, ettd haastattelun tuloksiin liittyy aina tulkin-
taa ja ettd haastattelut ovat aina tilannesidonnaisia. Virheiden mahdollisuus on suuri,
silld sekd haastattelija ettd haastateltava ovat inhimillisid toimijoita, jotka voivat sanoa,
kirjoittaa tai tulkita asioita eri tavoin. Vastauksiin voi vaikuttaa myos sosiaalinen paine.
Myo6s Ruusuvuori ja Tiittula (2005, 10-11) muistuttavat, ettd haastattelututkimuksessa
onkin otettava aina huomioon, kuinka esitetyt kysymykset ovat vaikuttaneet haastatelta-
van vastauksiin. Haastattelu on keskustelutilanne, joten tutkimusta tehdessa on syyta

ymmartaa haastattelijan vaikutus keskustelun kulkuun.

Tiedostin, ettd haastateltava tiedonlahteena on inhimillinen yksilo, joten tiedon objektii-
visuuteen ja edustavuuteen tulisi suhtautua varauksella. Koetin varmistaa aineiston
edustavuuden valitsemalla tarpeeksi monta haastateltavaa, koska yhden haastateltavan
nakemys ei olisi tuonut mielestani vield uskottavaa tutkimustietoa. Haastateltaviani oli
nelja, ja lisaksi tyoni alkuvaiheessa oli viides informantti, jolta sain ndkemyksia aihee-
seeni. Mielestani tdma maara oli sopiva taman kokoiseen tyohon, silla haastattelujen
tulokset vahvistivat toisiaan ja uusia merkittavia teemoja ei viimeisimmissa haastatte-
luissa enda noussut esiin. Kirjallisuudesta ja jo tehdyistad haastatteluista saamani kasi-
tykset vaikuttivat vaistamatta kysymyksiini ja ennakkokasityksiini aiheista. Onneksi haas-
tateltavat eivat kuitenkaan kokemukseni mukaan myoétailleet kasityksiani, vaan vastasi-
vat kysymyksiin omien ndkemystensa pohjalta ja usein ohjasivatkin omia nakemyksiani

ja tutkimustani uuteen suuntaan.

Ruusuvuori ja Tiittula (2005, 17-18) muistuttavat, ettad tutkimuseettiseltd kannalta on
otettava huomioon haastateltavan ja haastattelijan valisen suhteen luottamuksellisuus ja
tutkimusluvat. Haastateltavan on selvitettdva haastattelun tarkoitus ja kasiteltdva saa-
maansa aineistoa asianmukaisesti, esimerkiksi pidettava huolta luottamuksellisuudesta
ja anonymiteetista tarvittaessa. Asiantuntijahaastatteluissa anonyymiys ei ole valttama-
tonta. Haastateltaville on hyva myos antaa mahdollisuus tarkastaa oma osuutensa val-
miista tekstista ja jopa perua osallisuutensa halutessaan. Kaikki haastateltavani osallis-
tuvat tutkimukseeni omilla nimilldan. He saivat kysymykset etukateen ja saivat tarkistaa
osuutensa valmiista tekstistani. Aihe ei ollut kovin henkilokohtainen ja kaikki puhuivat
omasta ammatistaan kasin, joten luottamuksen rakentamisen haastattelijan ja haasta-

teltavan valilla ei tuottanut ongelmia.

Nauhoitin kaikki haastattelut vahintdan kahdella laitteella. Litteroin haastattelut koko-
naan, jotta minulta ei menisi ohi tutkimuksen kannalta olennaista tietoa. Jatin pois vain

sellaisia yksittaisia pienid patkia, jotka koskivat aiheen ulkopuolisia asioita tai jotka
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tuottivat taustatietoa haastattelutilanteessa. Koska kyseessa ei ollut kielenkayttéon kes-
kittyva tutkimus, jatin litteroinnista pois tauot, &&nenpainot, toistot ja valilla myds ylimaa-
raiset lisdsanat. Litteroin siis KvaliMOTV:n (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006)

maaritelman mukaan d-tasoisesti, sanasta sanaan, mutta hieman editoiden.

Tiedonlahteenani oli viisi urheilun psyykkisen valmentamisen asiantuntijaa. Varsinaiset
haastateltavani valikoin Olympiakomitean sertifioitujen psyykkisten valmentajien ja ur-
heilupsykologien joukosta. He edustavat niin joukkue-, yksil6- kuin arviointilajeja, joten
uskoin nain saavani kattavan kuvan erilaisissa ymparistoissa esiintyvista ilmioista. Mar-
kus Arvaja on liikuntatieteilija ja Olympiakomitean sertifioima psyykkinen valmentaja,
joka toimii talla hetkellda muun muassa naisten jaakiekkomaajoukkueen ja Suomen ten-
nisjoukkueen psyykkisena valmentajana seka Haaga-Helia ammattikorkeakoulun urhei-
lupsykologiasta vastaavana lehtorina. Hannaleena Ronkainen on urheilu- ja liikuntapsy-
kologi ja Olympiakomitean paatoiminen urheilupsykologi, joka toimii huippu-urheilijoiden
ja -valmentajien kanssa muun muassa maastohiihdossa ja uinnissa. Paula Thesleff on
urheilupsykologi, jonka yritys Valmennustiimi SportFocus toimii mm. Olympiakomitean
koordinoiman Paakaupunkiseudun urheiluakatemian kautta monien eri lajien parissa.
Hanen oma taustansa on voimistelussa ja tanssissa. Matti Henttinen on urheilun men-
taalivalmentaja ja meritoitunut urheilun henkisessa valmennuksessa muun muassa muo-
dostelmaluistelun ja cheerleadingin MM-kultajoukkueiden seka alppihiihtdjien, yleisur-
heilijoiden, tennispelaajien ja Suomen Kansallisoopperan balettitanssijoiden kanssa.
Han ei ollut varsinainen haastateltavani, vaan toimi tyoni alkuvaiheessa informanttina,
jolta sain paljon taustatietoa ja uutta suuntaa tydlleni. Sirkka Parviainen on laulunopet-
taja, jonka oppilaat menestyivat muun muassa Lappeenrannan laulukilpailuissa vuonna
2019. Han kayttaa oppilaitaan valmentaessaan urheilutaustastaan saamiaan psyykkisen
valmentautumisen keinoja. Han toimi sillanluojana urheilun ja esiintymisen maailman va-

lilla ja toi perspektiivid ja ndkemysta urheilun ja esiintymisen yhtalaisyyksista ja eroista.

3 Tietopohja

Tyoni keskittyy siihen, miten saada itsestd esiin osaaminen paineisessa ja stressaa-
vassa tilanteessa. Esittelen tassa luvussa kirjallisuudesta 16ytyvia urheilupsykologian na-
kokulmia siihen, miten urheilija voisi paasta juuri sopivasti latautuneeseen tilaan, jolloin
suoritus onnistuu kKilpailupaineenkin alla. Lisaksi kaytan rinnalla lahteenani Arjaksen

(1997 & 2013) esittelemia nakemyksia esiintyjan psyykkisestd valmentautumisesta.
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Kasittelen ensin ajatusten ja itsepuheen vaikutusta urheilijan suoritukseen (3.1). Luvussa
3.2 kasittelen tunteiden vaikutusta ja luvussa 3.3. esittelen viela kehollisen nakokulman

aiheeseen.

3.1 Ajatus

Tyoni alkuperaisena tavoitteena oli I0ytaa keinoja vaikuttaa ajatuksiin siten, etta niista
tulisi suoritusta tukevia. Sen sijaan, etta urheilija tai esiintyja toistaa mielessaan paniikkia
lisdavia ja itsetuntoa laskevia seka suoritusta hairitsevid ajatuksia, han saa kdannettya

nama ajatukset suoritusta tukeviksi ja kilpailutilanteeseen lataaviksi.

Uskomukset itsestdmme ohjaavat vahvasti elamaamme. Stanfordin yliopiston psykolo-
gian professori Carol Dweckin (2008, ix, 45, 8) mukaan suuri osa siitd, mika estaa saa-
vuttamasta taytta potentiaaliamme johtuu siita, miten ndemme persoonamme. On olen-
naista, piddmmeko ominaisuuksiamme, kykyjamme ja alykkyyttdmme pysyvina vai ajat-
telemmeko, ettd voimme kehittda niitd. Nakemysta, jossa lahjakkuus ndhdaan pysyvana
ominaisuutena, Dweck (2008, ix, 4-5, 8) kutsuu muuttumattomuuden asenteeksi (fixed
mindset). Taman ajatuksen mukaan ihminen on siis fiksu, hyva urheilussa, hyva kilpai-
lutilanteissa tai hyva esiintymaan — tai sitten ei ole. Ja nama ominaisuudet ovat pysyvia.
Dweckin mukaan toinen vaihtoehto on nahda ihminen kehittyvana ja muuttuvana yksi-
I6na. Tata nakemysta han kutsuu kasvun asenteeksi (growth mindset). Ihminen voi ta-
man nakemyksen mukaan kehittaa taitojaan ja muokata ominaisuuksiaan, jolloin lahjak-
kuus tai alykkyys eivat ole vain joidenkin yksildiden ominaisuuksia, vaan kaikki voivat

kehittaa itsedan hankkimalla lisda tietoa tai harjoittelemalla uusia taitoja.

Fixed mindsetin (Dweck, 2008) mukaisesti taitonsa ja ominaisuutensa nakeva ihminen
kokee suorituksensa epaonnistuttua itsensa epaonnistujaksi. Ihminen, joka pitaa lahjak-
kuutta muuttumattomana ominaisuutena, kokee helposti pettymyksen kohdistuvan koko
identiteettiinsa. Epdonnistuminen siis kertoo hanelle, ettei han ole tarpeeksi lahjakas tai
taitava. Nain ajatteleva ndkee, ettd hanen arvonsa ihmisena on kiinni suorituksesta. On-
nistunut suoritus ja kehut sen jalkeen puolestaan osoittavat hanelle, ettd han on arvokas
ja erityinen. Fixed mindsetin mukaan ajatteleva ihminen valitsee mieluummin helppoja ja
varmoja suorituksia, jolloin epaonnistumisen uhka on pienempi. Haasteeksi muodostuu,
etta talldin harvemmin tapahtuu myoskaan kehitysta. Joidenkin yksildiden kohdalla epa-

onnistumisten pelko estdd henkildd altistamasta itseddn epdonnistumisen
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mahdollisuuksille kokonaan, jolloin esimerkiksi urheilija saattaa jattaa kilpailut tai koko

kilpailemisen valiin.

Dweckin (2008) nakemyksen mukaan growth mindsetin mukaisesti ominaisuutensa na-
keva tuntee olevansa kehitysvaiheessa ja keskella oppimisprosessia. Han haluaa haas-
taa itsedan vaikeammalla materiaalilla oppiakseen uutta ja kehittydkseen. Uuden haas-
teen selattaminen tuntuu hanesta palkitsevalta siitdkin huolimatta, ettd suoritus ei valtta-
matta saa kehuja tai onnistu taydellisesti. Epdonnistumiset ovat myds hanelle pettymyk-

sia, mutta han osaa nédhda ne oppimisenkin paikkoina.

Virolainen ja Virolainen (2017, 70-72) korostavat, etta alitajuinen mindkuva saatelee ur-
heilijan toimintaa ja voi hairitd suoritusta. Urheilija voi kuvitella, etta ei ole tarpeeksi hyva
tai ei ansaitse menestysta tai etta menestyminen aiheuttaisi muissa kateutta. Pettymyk-
sen ja epaonnistumisen pelko voivat talldin estaa yrittdmasta kunnolla. Nain kokevalla
urheilijalla menestys on ristiriidassa minakuvan kanssa ja siksi mahdotonta. Urheilija voi
nain tiedostamattaan sabotoida tekemisiaan ja alisuorittaa. Muusikoiden psyykkista val-
mentamista tutkinut Sibelius-Akatemian lehtori Arjas esittelee kirjassaan lloa esiintymi-
seen (1997) kognitiivisen esiintymisteorian, jossa keskitytdan esiintyjan ajatusten vaiku-
tukseen suoritukseen. Kognitiivisessa esiintymisjannitysteoriassa puhutaan ns. auto-
maattisista ajatuksista, jotka usein ovat itsed ja omaa osaamista arvostelevia kasityksia
ja jotka tulevat automaattisesti mieleen tietyissa tilanteissa. Ne eivat usein pida todelli-
suudessa paikkaansa, vaikka ihminen pitdakin niita totuuksina. Automaattisilla ajatuksilla
on kuitenkin suuri vaikutus suoriutumiseen, silla epaily tai kasitys omista puutteista muo-

dostuu helposti itsedan toteuttavaksi. (Arjas 1997, 20-21.)

Jotta haitalliset automaattiset ajatukset voi purkaa, on syyta selvittda, mistd ne ovat ke-
hittyneet. Vaitteiden totuudellisuus tulee kyseenalaistaa, ja niiden vaikutusta kayttayty-
miseen nain vahentaa. Nain aivot ja lihakset paasevat tekemaan saumatonta yhteis-
tyéta. Haasteena on, ettd monet automaattiset ajatukset ovat syntyneet jopa lapsuu-
dessa ja juurtuneet syvalle alitajuntaan, jolloin niiden tunnistaminen voi olla hankalaa.
Omiin ajatusmalleihinsa voi kuitenkin vaikuttaa ja siten kehittda esiintymista tukevia aja-
tuksia. (Arjas 2013, 30.) Naita haitallisia ajattelutapoja voidaan muuttaa esimerkiksi kog-
nitiivisella uudelleenrakentamisella. Ensin ajattelutavat tulisi tiedostaa, sen jalkeen nii-
den tarkoituksenmukaisuus kyseenalaistetaan ja ne muutetaan paremmin todellisuutta
vastaaviksi. (Arjas 1997, 63-64.)
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Urheilupsykologi Paivi Frantsin (2012, 88—89) mukaan tietoinen ja tehokas mielenohjaus
on valttamatonta urheilussa menestymiseksi. Ajatukset vaikuttavat tunteisiin, jotka puo-
lestaan vaikuttavat kasityksiimme tilanteesta. Liian korkeat tavoitteet aiheuttavat pelkoa
ja epailysta, joista puolestaan aiheutuu yliyrittamista ja fyysisia lukkoja. Arjaksen (1997,
19) mukaan kauhukuvat siita, mika kaikki voi menna pieleen, tai muuten negatiiviset ka-
sitykset tulevasta suorituksesta muodostuvat usein suurimmiksi esitysta haittaaviksi te-
kijoiksi. Vaaranlaiset ajatukset ennen suoritusta lisdavat paniikkia ja jannityksen haitta-
vaikutuksia. Virolainen ja Virolainen (2017, 41-47) tuovat esiin, ettd pessimistisyys lisaa
urheilijoilla masennuksen todennakoisyytta vastoinkaymisten edessa seka alisuoriutu-
mista ja avuttomuuden tunnetta stressitilanteissa. Jos urheilija ei usko omiin kykyihinsa,
hanen itsetuntonsa ja menestymismahdollisuutensa yleensa huonontuvat. Rajoittavat
uskomukset rajoittavat yleensa myds sitd maaraa, mitd omasta osaamisestaan kayttaa,
ja estavat toimimasta parhaalla mahdollisella tavalla. Koko potentiaali ei paase kayttoon,
jos urheilija ei usko mahdollisuuksiinsa. Rajoittavista uskomuksista luopuminen vaikuttaa
kehon fysiologiaan, ajatteluun, tunteisiin ja nain itse suoritukseen. Optimistiset urheilijat
ovat ratkaisukeskeisia tavoitteidensa saavuttamiseksi eivatka luovuta niin helposti (Viro-
lainen ja Virolainen 2017, 70-72.) Frantsin (2012, 88—-89) mukaan negatiiviset kokemuk-
set vaikuttavat vahvemmin kuin positiiviset. Ennen kilpailua tai esitysta kannattaakin tie-
toisesti palauttaa mieleen onnistumisen hetkia. Myonteinen suhtautuminen ja itseluotta-

mus auttavat saavuttamaan rennon ja hallitun suorituksen.

Arjas (1997, 65) muistuttaa, etta se, miten mielessaan puhuu itselleen, vaikuttaa suuresti
kayttaytymiseen. Myos Virolaisen ja Virolaisen (2017, 111) mukaan liika ajatteleminen ja
turha, varsinkin kritisoiva sisainen puhe, ovat hyvan suorituksen este. Urheilupsykologi
Martina Roos-Salmen mukaan kielteinen itsepuhe laskee yleensa itsetuntoa ja itseluot-
tamusta ja heikentaa nain suoritusta. Sisaista kritisoivaa aanta kasittelee myos urheilu-
psykologi Tim Gallwey. Han erottaa kirjassaan The Inner Game of Tennis (1974) kaksi
minaa. Gallwey huomasi, etta toinen mina, jota han kutsuu miné ykkdseksi, puhuu mo-
nilla hanen seuraamillaan tennispelaajilla jatkuvasti kritisoivia ja suoritusta arvostelevia
asioita suorittavalle minalle, mind kakkoselle. Tama kritisoiva itsepuhe muodostui hel-
posti itsedan toteuttavaksi laskemalla urheilijan luottamusta omaan suoritukseensa ja
osaamiseensa. Jos minad ykkdsen kritisoivan aanen saa vaiennettua, mina kakkonen, eli
suorittava mina, saa rauhassa tehda sen minka osaa ja suoriutua huolella harjoitellusta
taidostaan. (Gallwey 2015, 16-17.)

Itsepuhe vaikuttaa Roos-Salmen (2012, 164—-165) mukaan ajatuksiimme, jotka puoles-

taan vaikuttavat tunteisimme ja sita kautta vahvasti toimintaamme. Hanen mukaansa
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itsepuheeseen voi ja kannattaa vaikuttaa. Positiivinen itsepuhe auttaa onnistumaan suo-
rituksessa paremmin. Virolaisen ja Virolaisen (2017, 74—76, 79) mukaan positiivisen it-
sepuheen tavoitteena on edistaa suoritusta, lisata uskoa omiin kykyihin, lisata keskitty-
mistd, nostattaa vireystasoa tai ohjeistaa suoritusta. Urheilijat, joilla on hyva itseluotta-
mus, hyotyvat positiivisesta itsepuheesta. Niitd, joilla on huono kasitys osaamisestaan,
itsepuhe ei useinkaan auta, koska he eivat usko puheeseensa. On tarkeaa, etta itsepu-
heen saa kdannettya nykyista positiivisemmiksi. Mutta olennaista on myés, ettd positii-
visempaan itsepuheeseen kykenee uskomaan. Negatiivinen itsepuhe kannattaa kat-
kaista heti, kun se on nousemassa mieleen. ltsepuhe voi olla ohjaavaa tai motivoivaa.
Virolaisen ja Virolaisen (2017, 74—76) mukaan hienomotorisissa suorituksissa ohjeita
antava puhe on tehokkaampaa kuin motivoiva. Voimaa ja kestavyytta vaativissa suori-
tuksissa motivoiva puhe auttaa parhaiten. Itsepuhetta ei kuitenkaan tule kayttaa jatku-
vasti, koska se vie keskittymista pois itse suorituksesta ja ndin heikentaa sitd. Roos-
Salmen (2012, 164—165) mukaan esimerkiksi ydinsanat voivat auttaa keskittymaan olen-
naiseen kohtaan suorituksessa. Tehokasta on erityisesti myonteinen, realistinen ja yti-
mekas itsepuhe. Aivot eivat ymmarra kieltosanoja, joten negatiivisen kautta muotoiltu
itsepuhe vahvistaa juuri sita, mita koetat korjata tai valttaa. Virolainen ja Virolainen (2017,
78) muistuttavat, ettd usein urheilija ei tunnista omaa itsepuhettaan. Ensimmainen askel
onkin tutustua omaan itsepuheeseensa ja jos se on negatiivista, kdantaa se positiivisem-

maksi.

Arjaksen (1997, 63—64) mukaan jannittajien ja ei-jannittjien fyysisissa reaktioissa ei ole
eroja ennen jannittavaa tilannetta. Ero nakyy siind, miten he kokevat tilanteen. Jannittajat
kiinnittavat huomiota reaktioihinsa ja hataantyvat niista, jolloin ne korostuvat ja hairitse-
vat suoritusta. Ei-jannittajat ohittavat oireensa ja jattavat ne omaan arvoonsa, jolloin he
suoriutuvat tehtavastaan hyvin jannitysoireista huolimatta. Jannittyneimpien opiskelijoi-
den on todettu myds kokevan mahdolliset epdonnistumiset uhkaavimpina. Jos tulevan
esityksen nakee uhkana, siihen liittyvat ajatukset ovat sen mukaisia, ja esiintyja alkaa
epailla osaamistaan tai onnistumistaan. Nama ajatukset aiheuttavat epavarmuutta ja li-
saavat jannitysta kehossa. Virolainen ja Virolainen (2012, 41-47) muistuttavat, etta aja-
tukset voivat myos vaikuttaa urheilijan yrittamiseen. Jos epailee onnistumistaan, voi luo-
vuttaa jo ennen kuin yrittdd kunnolla, tai kokee, ettei yrittdminen edes kannata. Jos Kil-
pailun ndkee mahdollisuutena, tunnetilansa saa kdannettyd rennommaksi ja itseluotta-
mus pysyy vahvempana. Suorituksesta tulee varmempi ja vahvempi. Tilanne pysyy sa-

mana, mutta sen, miten siihen suhtautuu, voi itse paattaa.
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Arjas (1997, 54) muistuttaa, ettd esiintyessa onnistuu harvoin mikaan, mika ei muualla-
kaan onnistu. Oikeisiin asioihin keskittymista olisi siis syyta harjoitella jo harjoitusvai-
heessa. Harjoitustilanteessa harhailemaan tottuneet ajatukset harhailevat helposti myos
esiintyessa. Talldin mieleen pyrkii epdolennaisia asioita soittoymparistdsta tai omasta
soitosta, ja soitto karsii. Myds harjoitellessa on olennaista kyeta keskittymaan siihen,
mitd tekee, jotta toistetut liikeradat olisivat oikeita, harjoitteleminen olisi tehokasta ja

osaaminen todella kehittyisi. (Arjas 1997, 54.)

Ajatukset siis vaikuttavat suuresti suoritukseemme, mutta tutkimukseni edetessa kavi
ilmi, ettéd ne eivat ole ainoa suoritukseen vaikuttava tekija. Seuraavaksi esittelen tuntei-

den vaikutuksia suoritukseen.

3.2 Tunne

Ammattikorkeakoulun opinnaytetydssani keskityin pitkalti siihen, miten ajattelu vaikuttaa
suoritukseen. Vaaranlaisilla ajatuksilla voi lietsoa paniikkiaan ja nain sabotoida omaa
onnistumistaan. Taman opinnaytetyon aineistosta nousi kuitenkin esiin, etta kyse on laa-
jemmasta kokonaisuudesta. Pelkka yhden osa-alueen huomioiminen, esimerkiksi pelkka
ajatusten kaantaminen toimivimmiksi, ei riitd, vaan tarvitaan kokonaisvaltaisempaa na-
kemysta, jossa otetaan huomioon mahdollisimman laajasti suoritukseen mahdollisesti
vaikuttavat tekijat. Ajatuksiin vaikuttavat tunteet, ja ajattelu vaikuttaa puolestaan kayttay-
tymiseen, joten ndma kaikki kolme osa-aluetta on huomioitava. Seuraavaksi kasittelen

tunteiden merkitysta suoritukseen latautumisessa.

Urheilupsykologi Marja Kokkosen (2012, 69-70, 74) mukaan urheilija tarvitsee erilaisia
tunteita avukseen, jotta han jaksaa sitkeasti pyrkia kohti paadmaaridan ja pystyy keskitty-
maan suoritukseensa. Merkityksellisimpia tunteita ja psyykkisia tiloja urheilusuorituksen
kannalta ovat vireystila, ahdistus, stressi ja pelko. Kaikilla esiin nousevilla tunteilla ei ole
suotuisa vaikutus urheilijan ajatuksiin ja suoritukseen. Haitalliset tunteet, kuten liika jan-
nitys, pelko tai stressi, voivat lisata jannityksia kehossa ja heikentdd hienomotoriikkaa.
Tunteet voivat my0s vaikuttaa ajatuksiin negatiivisesti seka heikentaa huomio- ja keskit-
tymiskykya. Tunteet vaikuttavat myos urheilijan kayttaytymiseen. Jos urheilija ei saa ne-
gatiivisia tunteitaan hallintaan, voivat ne aiheuttaa kaytosta, josta seuraa esimerkiksi ran-

gaistuksia ja loukkaantumisia peleissa.
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Urheilijan jannitys nousee usein epaonnistumisen pelosta. Virolaisen ja Virolaisen (2017,
224-225) mukaan kokemus siitd, ettd tilanteen vaatimukset ylittdva omat kyvyt, saa ti-
lanteen nayttdmaan uhkaavalta, mika puolestaan aiheuttaa pelkoa, ahdistusta ja epa-
varmuutta. Pienelld jannityksella on usein positiivisia vaikutuksia, mutta liiallinen jannitys
vaikuttaa lihasten toimintaan, haittaa koordinaatiokykya ja hienomotoriikkaa ja hairitsee
nain suoritusta. Marja Kokkonen (2012, 78) nostaa esille, kuinka uhka epaonnistumi-
sesta saa urheilijan pelkddmaan myds hapeaa ja hylatyksi tulemista. Jos kokee, ettd
epaonnistuessaan joutuu hdpeamaan itsedan, voi urheilija alkaa karttaa tilanteita, joissa
kokee epamiellyttavien kokemusten kuten haviamisen uhkaa. Virolainen ja Virolainen
(2017, 224-225) muistuttavat, ettd tulosten ja odotusten sijaan urheilijan tulisi keskittya
hyvaan suoritukseen. Jos tilanteen saa mielessaan nayttdmaan uhan sijasta positiivi-
selta haasteelta, voi urheilijassa herata innostus itse suoritusta kohtaan. Tavoitteena on,

etta tilanteesta voi jopa nauttia.

Richard Ryanin ja Edward L. Decin (2000, 68) itseméé&réytymisteoria tutkii ihmisen mo-
tivaatiota ja psyykkisia perustarpeita. Teorian mukaan ihmisen psyykkista hyvinvointia ja
sisaistd motivaatiota edistavat erityisesti kolme osa-aluetta: kyvykkyyden (competence),
omaehtoisuuden (autonomy) ja yhteisoéllisyyden (relatedness) tunteet. Urheilun puolelle
sovellettuna Liukkosen ja Jaakkolan (2012, 51, 53-54) mukaan kyvykkyyden tunteella
tarkoitetaan sita, etta urheilija voi kokea olevansa hyva lajissaan ja luottaa kykyihinsa.
Autonomialla tarkoitetaan tunnetta siita, etta urheilija voi tehda itse valintoja oman urhei-
lunsa suhteen. Yhteisollisyyden tunteella tarkoitetaan urheilijan yhteenkuuluvuuden tun-
netta silhen ryhmaan, jonka ympardimana han lajiansa harjoittaa. Ryanin ja Decin (2000,
68-69) teoria tuottaa tietoa ihmisen kayttaytymisesta mutta myos keinoja parantaa sosi-
aalisia ymparistéjamme, jotta voimme optimoida ihmisten kehityksen, suorituksen ja hy-
vinvoinnin. Motivaatioon kannattaa kiinnittéaa erityistd huomiota, silla motivaatio tuottaa

tulosta.

Liukkonen ja Jaakkola (2012) muistuttavat, ettd lahiympariston ilmapiirilld on suuri vai-
kutus motivaatioon ja toiminnan mielekkyyden kokemukseen. Ryhman yhteenkuuluvuu-
den tunne ja aito toistensa kannustaminen luovat suoritusta tukevan ilmapiirin. Valmen-
tajalla on merkittdva rooli ilmapiirin luomisessa. limapiiri voi joko tukea tai haitata urhei-
lijan kehitysta ja hyvinvointia. Positiivinen vahvistaminen auttaa urheilijaa viihtymaan ur-
heilun parissa ja saa hanet sisaisesti motivoituneeksi. Hanen patevyyden kokemuksensa
kehittyy myonteiseksi ja vahvistaa itsearvostusta ja itseluottamusta. Sisdinen motivaatio

nostaa autonomian ja psyykkisen hyvinvoinnin tasoa. Nain urheilija jaksaa harjoitella
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vastoinkdymisista huolimatta ja on sitoutunut kehittdmaan uraansa. (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 49-51, 53-54.)

Edella kasittelin suoritukselle haitallisia tunteita. Oikeat tunnetilat voivat auttaa urheilijaa
latautumaan suoritukseen ja |0ytamaan suoritusta tukevan optimaalisen suorituksen ti-
lan. Sosiaali- ja urheilupsykologi Juri Hanin ja urheiluvalmentaja Muza Hanina (2012)
huomauttavat, ettd urheilijat saattavat olla huippukunnossa fyysisesti, mutta eivat on-
nistu hyédyntamaan potentiaaliaan. He voivat onnistua harjoituksissa tai lammittelyssa,
mutta eivat kilpailuissa. He voivat myds onnistua hyvin ensimmaisissa yrityksissa, mutta
eivat enda seuraavissa, tai he voivat epaonnistua juuri paakilpailussaan. Syyt ovat hyvin
yksilOllisia ja voivat johtua liiallisesta jannittdmisesta, huonosta itseluottamuksesta, yli-
yrittdmisesta tai tekniikan epaonnistumisesta. Ensimmainen askel olisi tunnistaa, mitka
syyt juuri kyseisella urheilijalla vaikuttavat alisuorittamiseen. Syiden I6ytyminen auttaa
rakentamaan Haninin ja Haninan esitteleman yleispatevan kilpailutilanteiden perusmallin
seka kilpailijan oman yksilollisen menestymisen mallin. Urheilijan tulee analysoida jokai-
nen kilpailunsa, jotta han havaitsee, mitka tekijat vaikuttavat hanen suoritukseensa. Ta-
man jalkeen harjoittelua tulisi muokata analyysissa ilmenneiden tarpeiden mukaisesti.
Urheilijan on opittava itse tunnistamaan, minkalaisilla tunnetiloilla han onnistuu kilpai-
luissa parhaiten, ja tietoisesti vahvistamaan tai heikentamaan naita tunne- tai vireystilo-
jaan. (Hanin & Hanina 2012, 223-225.)

Haninin (2000, 66—68) mukaan jokaisella urheilijalla on omanlaisensa optimaalinen tun-
nealue, joka auttaa hantd padsemaan parhaaseen mahdolliseen suoritukseensa. Hyo-
dylliset tunteet tuottavat juuri sopivasti energiaa, motivaatiota ja keskittymista tukeak-
seen suoritusta. Haitalliset tunteet tuottavat joko liilan vahan tai liikaa energiaa, ja suori-
tus voi karsia. Urheilijan on tunnistettava itselleen toimivat tunnetilat ja niiden voimak-
kuuden aste. Tunnistamisen lisdksi tunteita on kyettava saatelemaan, jotta ne pysyvat
optimaalisella tasolla suorituksen ajan. Kullekin urheilijalle toimivat erilaiset tunteet ja
energiatasot. Haninin (2000, 66-68, 78-79) kehittdmalla optimaalisen suorituskyvyn
mallilla yksil6 voi analysoida itselleen ihanteelliset tunnealueet. On yksildllista, mitka tun-
teet auttavat suorituksessa, ja eri kohdissa suoritusta voi tarvita myos hyvin erilaisia tun-
teita. Valmiita ratkaisumalleja tai kaikille toimivia tunnetiloja ei siis voi listata, vaan urhei-
lijan tulee itse analysoida kokemustensa perusteella, mika hanelle on toimivin tunnealue
missakin kohtaa suoritusta. Suorituksen kannalta hyddylliset tunteet eivat tarkoita vain
mukavia tunteita. Joskus urheilija voi kokea negatiivisena pidetyn tunteen, kuten vaikka
vihan, hyodylliseksi, ja toisaalta miellyttavana pidetyn tunteen, kuten rauhallisuuden,

suoritukselle haitallisena. Sopivilla tunteilla urheilija saa aktivoitua sopivan vireystilan.
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Virolainen ja Virolainen (2017, 209, 223) muistuttavat, etta tarvittavat tunnetilat ovat eri-
laisia kilpailuun valmistauduttaessa, juuri ennen kilpailua ja kilpailun aikana. Tarkeinta
on tulla tietoiseksi naista eri tilanteissa esiintyvistad tunteista ja saada ne hallintaan ja
ohjattua kutakin tilannetta parhaiten palveleviksi. Kokkonen (2012, 72) tuo esille, etta
oikeiden tunnetilojen I0ydyttya urheilija tarvitsee viela kyvyn saadella tunteitaan. Nain
oikeat tunteet saa aktivoitua silloin, kun niita tarvitsee, ja haitalliset tunteet saa pois hai-
ritsemasta suoritusta. Tunteiden saately on valttamatonta henkisen hyvinvoinnin kan-
nalta, jotta jaksaa motivoida itsensa harjoittelemaan, pystyy keskittymaan ja selviytyy
jatkuvasta omien kykyjen mittaamisesta, arvostelusta ja pettymyksista. Frantsi (2012)
huomauttaa, ettd tunteita ei voi kontrolloida. Niitd voi kuitenkin ohjata suoritusta parem-
min tukeviksi. Sen sijaan, etta koettaa hallita tunteitaan ja niihin keskittymalla vain vah-
vistaa niita, voisi antaa niiden tulla ja hetken paasta laantua, jolloin keskittymisen voi

tunteidensa sijaan siirtaa itse tekemiseen. (Frantsi 2012, 91.)

Tunne ohjaa ajatusta, joka puolestaan ohjaa kaytosta. Siksi suorituksen aikaiset tunteet
on hyva saada suoritusta tukeviksi. Tunteet eivat vaikuta pelkastaan mielessamme, niilla
on vahva yhteys kehomme toimintaan. Kasittelen tatd mielen ja kehon yhteytta seuraa-

vassa luvussa.

3.3 Keho

Somaattisella eli kehollisella lahestymistavalla tarkoitetaan mielen ja kehon yhteisty6ta.
Kayratorvitaiteilija, Pilates-ohjaaja ja Soiva keho -kirjan kirjoittaja Tommi Hyytinen (2018,
14, 74) muistuttaa, etta mieli on aina lasna kehollisessa toiminnassa ja voi lukkiuttaa tai
vapauttaa kehoa. Siksi on tarkeda huomioida, kuinka ajattelemme ja tunnemme ennen
suoritusta. Urheilupsykologi Merja Tuomolakin (2012, 128) nostaa esiin, ettd kehoomme
on tallentunut aiemmin kokemiamme stressireaktioita, osa jopa hyvin varhaiselta ajalta
lapsuudestamme. Hyytisen (2018, 75-77) mukaan keho muistaa kokemansa. Stressaa-
vassa tilanteessa nama traumamuistot ja niihin liittyvat ajatukset, tunteet ja kaytos akti-

voituvat, mika voi aiheuttaa tilanteeseen nahden ylimitoitetun reaktion.

Hyytisen (2018) mukaan kaikki elolliset lajit kokevat stressia. Stressireaktio on kehittynyt
evoluutioprosessin my6ta, jolloin olemme oppineet reagoimaan henkedmme uhkaaviin
tilanteisiin. Mieli viestittdd keholle uhkaavasta vaarasta, ja keho alkaa tuottaa adrenalii-

nia. Syntyy taistele tai pakene -reaktio, jonka tarkoituksena on saada keho toimimaan
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nopeasti vaarallisessa tilanteessa. Sama reaktio aktivoituu nykyaan véhemman hengen-
vaarallisissakin tilanteissa, kuten kilpaillessa tai esiintyessa. Kehossa reaktio stressiin
nakyy ja tuntuu jannityksend. Keho jannittyy ja muuttaa asentoa sulkeutuneemmaksi.
Kehossa on luontainen refleksi palautua stressitilanteen jalkeen, mutta jdddessamme
kiinni ajatuksiin, esimerkiksi virheen jalkeen, palautuminen hairiintyy ja lihakset jaavat
jannittyneiksi. Kun tallaiset tilanteet toistuvat, keho oppii jannittymaan jo ennen stressaa-
vaa tilannetta, mika puolestaan sekoittaa viela enemman luontaista palautumiskykya.
Stressireaktiosta aiheutuva lihaksiston jannitys vaikeuttaa lihaksiston koordinaatiota ja
hengitysta. Vatsalihasten jannittyessa kyljet jaavat uloshengitysasentoon. Myos pallea
jannittyy, jolloin lihasten jannittyneisyyden ja hienomotoriikan rajoittuneisuuden lisaksi
hengityksesta tulee hyvin rajoittunutta. Adrenaliinin vaikutuksesta sydamen lyonnit tihe-
nevat ja hengityksesta tulee tihedmpaa. Pinnallinen hengitys aiheuttaa pidempaan jat-
kuessaan fysiologisen stressitilan. Taman takia on syyta pyrkia purkamaan haitallisten
ajatusten ja tunteiden lisaksi kehon jannitystiloja ja kehoon jaaneita lukkoja, jotta ne eivat
haittaisi suoritusta. (Hyytinen 2018, 75-77, 85.)

Arjas (1997, 16—17) muistuttaa, ettéd parhaimmillaan jannityksen aiheuttama adrenaliinin
liserittyminen auttaa aisteja toimimaan terdvdmmin sekd parantaa keskittymista, voi-
maa ja nopeutta. Elimistd kehittdd valmiustilan maksimaaliseen suoritukseen, mika aut-
taa suorituksessa. Mutta jannitys voi myos aiheuttaa ylireagoimista, jolloin esiintyja tai

kilpailija menee lukkoon jannitysoireista eika kykene suoriutumaan tasollaan.

Edella esitelty kertoo, kuinka mielen lukot voivat vaikuttaa kehon jannityksiin, mutta viesti
kehon ja mielen valilla kulkee kuitenkin myo6s toiseen suuntaan. Kehon tuntemukset ja
asennot voivat vaikuttaa siihen, kuinka tunnemme. Sosiaalipsykologi Amy Cuddyn
(2016) mukaan tunnekokemukset jaavat kehoon, mutta on myds mahdollista, etta tun-
nemme tunteita, koska kehomme kokee jotain tai toimimme tietylla tavalla. Trauman koh-
taamisen jalkeen keho tulkitsee maailman uhkaavana. Koska trauman jaljet ovat trauma-
muistona kehossa, ne tulisi parantaa kehoa hoitamalla. Sympaattinen hermostomme
saatelee stressireaktioitamme, parasympaattinen rentoutumisreaktioita, ja yhdessa ne
saatelevat aktiivisuutta kehossa. Kiertajahermo kuljettaa tietoa aivojen ja useiden elinten
valilla. Sen tehtdvana on hidastaa sydamenlyonteja ja syventaa hengitysta, mika rau-
hoittaa kehoa. Stressireaktiossa tai tilanteessa, jossa tarvitaan korkea vireystila ja ad-
renaliinia, sympaattinen hermosto aktivoituu ja laukaisee taistele tai pakene -reaktion
eika kiertdjahermo voi toimia kunnolla. Vireystila, tihed hengitys ja sydamensyke eivat
silloin rauhoitu ja hairitsevat esimerkiksi kilpailusuoritusta. Viesti kiertdjahermon kautta

kulkee kuitenkin myo6s elimiltd aivoille. Voimme siis vaikuttaa vireystilaamme ja
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stressitilaamme kehomme kautta. Parasympaattisen hermoston saa aktivoitua hitailla
uloshengityksilla, jolloin verenpaine laskee ja syddmen syke hidastuu, stressin, ahdis-
tuksen ja masennuksen tunteet helpottuvat, ja optimismi, tunteiden hallinta ja kivunsieto-
kyky lisdantyvat. (Cuddy 2016, 197, 219, 228-229, 236-238.)

Kehonkielella pyritddn usein vaikuttamaan siihen, miten muut meidat kokevat. Valta-
asema pyritaan ottamaan ryhdilla ja avoimella asennolla. Cuddyn (2016, 197, 247-248)
mukaan kehonkielemme ei vaikuta vain muihin, vaan se puhuu myos omalle mielel-
lemme. Kun tunnemme itsemme voimattomiksi, kutistamme kehomme kasaan vetamalla
hartiat kumaraan, luhistamalla rintakehamme ja vetamalla raajat lahemmas kehoamme.
Tuntiessamme itsemme voimakkaiksi esimerkiksi voitonhetkellda avaamme kehomme ja
nostamme kadet yl6s. Cuddy (2016) esittaakin, ettd tdma voisi toimia myds toisin pain;
laajentamalla kehoamme voisimme tuntea itsemme voimakkaiksi. Avaamalla asen-
tomme ja nostamalla ryhtimme saamme avatuksi mielemme ja nain kykymme, luovuu-
temme ja rohkeutemme kaytt6dn. Tutkimusten mukaan yksittdinen asento voi vaikuttaa
merkittavasti hormonitasoihin, jotka vaikuttavat itsevarmuuteen ja ahdistukseen. Koetu-
loksissa voima-asennoissa olevien koehenkildiden testosteronitaso kohosi ja kortisoli-
taso laski. Muutokset kehossa aiheuttivat siis muutoksen voimantunteessa ja siina, mita
ajattelemme itsestamme, mitka puolestaan vaikuttivat ihmisen kayttaytymiseen, rohkeu-

teen, itsevarmuuteen ja riskinoton valmiuteen. (Cuddy, 2016, 252, 254-256.)

4 Haastatteluiden tulokset

Kayn tassa luvussa lapi haastatteluistani saamiani tuloksia. Teoriaosiossa, luvussa 3,
esittelin kirjallisuudesta esiin noussutta tietopohjaa urheilun psyykkisesta valmentami-
sesta, ja tassa luvussa esittelen haastateltavien nakemyksia samasta aiheesta. Haas-
tatteluissani nousi esiin tunteiden, ajatusten ja kehollisuuden vaikutuksen suoritusta tu-
kevan henkisen tilan 16ytymisessa. Kuten luvussa 3, esittelen tdssakin luvussa nama eri
osa-alueet. Haastatteluissa nousi vahvasti esiin myos koko lahipiirin vaikutus urheilijaan
ja sitd kautta hanen suoritukseensa, joten siksi sekin saa oman alalukunsa. Esittelen
aluksi, mita tarkoitetaan psyykkiselld valmentajalla ja urheilupsykologilla ja kuinka pro-

sessi asiakkaan kanssa etenee.

Suomessa ei viela ole varsinaista urheilupsykologin koulutusta. Psykologin tai liikunta-

tieteilijan pohjakoulutuksella voi suorittaa kaksivuotisen kansainvalisen maisteriohjelman
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Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteen laitoksella, josta valmistuu liikuntatieteen maisteriksi
erikoistumisalana urheilupsykologia. Lisaksi avoimessa yliopistossa ja yksityisella puo-
lella on joitakin opintokokonaisuuksia ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikkunnanoh-
jaajan koulutuksen alla muutamia urheilupsykologian kursseja. Sertifioidut urheilun
psyykkiset valmentajat jaetaan kahteen kategoriaan pohjakoulutuksensa mukaisesti. Lii-
kuntatieteestéd pohjakoulutuksensa hankkineet henkildt sertifioituvat psyykkisiksi val-
mentajiksi. Ne, jotka ovat pohjakoulutukseltaan psykologeja, valmistuvat urheilupsykolo-

geiksi.

Urheilupsykologi Paula Thesleff (2019) tuo esiin, ettd urheilun psyykkisen valmentajan
tydssa kohtaavat aina seka pintataso ettd syvataso. Syvemman tason kerroksia ovat
hanen mukaansa esimerkiksi itsetunnon ongelmat, masennusoireet tai identiteettiin liit-
tyvat lukot. Syvataso on tydssa aina lasna, koska jokaisella ihmiselld on oma taustansa
ja kokemuksensa, jotka vaikuttavat kaikkeen tekemiseen ja kokemiseen. Pintatason voi
ajatella tarkoittavan sita, ettd urheilija esimerkiksi tulee vastaanotolle toiveenaan saada
enemman irti urheilemisesta tai paasta irti joissakin tietyissa urheiluun liittyvissa tilan-
teissa ilmaantuvista lukoista. Psyykkisen valmennuksen voi siis ajatella keskittyvan pin-
tatasoon erotuksena kliiniseen psykologiaan, joka keskittyisi syvatason ongelmiin.
(Thesleff 2019.)

Psyykkinen valmennus tahtaa taitojen kehittdmiseen, kompastumisten ennaltaeh-
kaisemiseen ja hyvinvoinnin edistdmiseen, kun taas psykologin- tai psykotera-
peutin vastaanotto on terveydenhuoltoa, joka tahtaa yksilon psyykkista terveytta
heikentavien oireiden lieventymiseen ja toimintakyvyn palautumiseen. (Thesleff
2019.)

Tassa tydssani keskityn pintatasoon eli psyykkisen valmentamisen keinoihin, vaikka tie-
dostankin syvatason vaikuttavan koko ajan kaikkeen inhimilliseen toimintaan. Urheilun
psyykkinen valmentaja Markus Arvaja (2019) muistuttaakin, ettd on oltava tarkkana, jos
huomaa, ettad urheilija tarvitsisi psyykkisen valmennuksen sijaan ennemminkin Kliinista
psykologia. Tallaisia tapauksia ovat esimerkiksi urheilijat, joilla on selvasti oireita masen-
nuksesta tai syémishairidista. Nama urheilijat tulee ohjata psykologille. Urheilijalle tulee
kertoa, miten psyykkinen valmentaja voi hanta auttaa, ja olla tarkkana, ettei lahde hoita-

maan sellaisia asioita, joihin ei ole kompetenssia. (Arvaja 2019.)

Psyykkinen valmennus perustuu usein erilaisten psyykkisten taitojen, esimerkiksi keskit-
tymisen tai tunteidensaatelyn, harjoitteluun. Urheilija tehdaan ensin tietoiseksi suoritus-
taan haittaavista hairidtekijoista ja niiden vaikutuksesta suoritukseen. Seuraavaksi mie-

titdan, minkalaiset keinot voisivat auttaa hantad. Urheilja saa erilaisia keinoja
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kokeiltavakseen, ja kun han tulee takaisin vastaanotolle, kokemuksia keinoista kaydaan
yhdessa lapi. (Thesleff 2019.)

Kun psyykkinen valmentaja Arvaja (2019) kohtaa uuden asiakkaan, han kartoittaa aluksi
kokonaiskuvan urheilijan lahtotilanteesta. Han selvittaa, minkalaisessa ymparistossa ur-
heilija toimii ja minkalainen valmentajasuhde, aikaisemmat kokemukset ja tulevaisuuden
tavoitteet hanella on. Han selvittad myos, miten urheilija aikoo saavuttaa nama tavoitteet
ja minkéalaisia haasteita niiden tielld on. (Arvaja 2019.) Urheilupsykologi Hannaleena
Ronkainen (2019) lahtee uuden asiakkaan kanssa liikkeelle voimavarakeskeisesti. Han
kartoittaa ensin, mitkd ovat urheilijan vahvuuksia, ja etenee prosessissa niiden kautta.
Tavoitteena on itsetuntemuksen lisdaminen, jotta asiakas ymmartaa, minkalainen urhei-
lija han on ja mitka ovat hanen vahvuuksiaan. Seuraavaksi Ronkainen kartoittaa, minka-
laisissa tilanteissa urheilijan haasteet tulevat esille. Tyypillisesti haasteet ovat kilpailuti-
lannesidonnaisia. Ronkaisen tyoskentelyssa korostuvat paineen- ja tunteidensaately

seka omien ajatustapojen tutkiminen. (Ronkainen 2019.)

Alkukartoituksen jalkeen Arvaja (2019) kay urheilijan kanssa lapi perusteita eri psyykki-
sen valmennuksen teorioista, jotta tdma ymmartaa, mista esimerkiksi jannittaminen tai
suoritusvarmuus syntyvat. Seuraavaksi selvitetdan, mista esimerkiksi suoritusten ailah-
televuus voisi johtua ja miten tilannetta voisi parantaa. Mitdan ei voi luvata, eikd hok-
kuspokkuskeinoja ole. Ensin urheilija siis saa tietoa, mista on kyse ja mita viimeisin tut-
kimus sanoo ja sitten katsotaan, miten tavoitteeseen voi paasta, miten harjoittelua voi
muuttaa tai mitéd keinoja voi kokeilla esimerkiksi jannityksen hallintaan. On tarkea ym-
martaa, minkalaisessa ymparistossa urheilija toimii: luovatko esimerkiksi valmentaja tai
vanhemmat paineita tai taytyykd urheilijan toimintaymparistéssaan pelata virheita. (Ar-
vaja 2019.)

Ronkainen (2019) pyrkii tydssaan siihen, etta prosessi olisi valmentajan ja urheilijan va-
linen avoin tapahtuma. Valmentajalla on paljon tarkeaa tietoa urheilijan tilanteesta, mika
auttaa psyykkisen valmentajan tydss3, ja yhteisten tavoitteiden ymmartaminen ja aset-
taminen on tarkeaa, jotta kaikki tydskentelevat samaan suuntaan. Kun tavoitteet on ase-
tettu, tyd jatkuu urheilijan kanssa. (Ronkainen 2019.) Thesleff (2019) lahtee myds mie-
luummin selvittdmaan tilannetta ylhaalta alaspain eli valmentajan kautta urheilijalle tai
jopa viela ylempaa johtotasolta, jotta valmennus olisi oikeasti vaikuttavaa (Thesleff
2019).
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Thesleffin (2019) mukaan usein niin urheilijoilla kuin valmentajillakin on harhakasitys
siita, ettd psyykkinen valmennus pystyisi antamaan listan keinoista, joita kayttamalla
kaikki jannitys katoaisi ja alisuoriutuminen haviaisi. Psyykkinen valmennus on kuitenkin
pidempi prosessi. Aiempia kokemuksia analysoimalla etsitdan ja testataan psyykkisen
valmentajan avustuksella keinoja, jotka voisivat sopia juuri kyseiselle urheilijalle. Urheili-
jalla pitéa olla itselladn kiinnostus tutustua itseensa. (Thesleff 2019.) Erilaisia keinoja
latautua ja 10ytda sopiva rentous tai vireystila voi mainita muun muassa -tyyppisesti,
mutta kaikille sopivia keinoja ei voi antaa. Yksildsta riippuu, mikd on hanelle sopiva suo-
rituksen tila. Keinoissa voi olla yksilénkin kohdalla paljon vaihtelua, ja uran edetessa tar-
peet voivat muuttua, joten tdman puolen analysointia on syyta pitaa ylla koko ajan. (Ron-
kainen 2019.)

Se on usein vahan harhakasitys ehka, etta meilla on viikon paasta kisat ja mua
jannittda niin paljon, ettd tuu ratkaisemaan taa tilanne. Se on usein edelleen se
tilanne, mista Idhdetdan, mutta [...] ainakin ne, jotka on tassad meidan piirissa, ym-
martaa jo, ettd se on prosessi ja ei ole taikasanoja [...]. Urheilijalla pitda olla se
kiinnostus itsella tutustua itseen. (Thesleff 2019.)

Mentaalivalmentaja Matti Henttisen (2018) mukaan sen lisaksi, ettd osaa luoda itselleen
sopivan suorituksen tilan, olennaista on, osaako siihen myos palata, kun tilanteeseen
tulee hairidtekijoita. Hairioksi koetut tekijat ovat hyvin yksildllisia. (Henttinen 2019.) Ron-
kaisen (2019) mukaan onkin tarkeda tunnistaa omat hairidtekijansa. Mitka asiat hairitse-
vat juuri kyseista urheilijaa, ja miten niihin kannattaisi suhtautua? Olennaista ei ole, mita
tapahtuu, vaan miten tapahtumiin suhtautuu ja minkalaisia tyokaluja hairidtekijoiden
tyostamiseen 16ytyy. Dweckin (ks. luku 3.1) esittelemassa growth mindset -ajattelussa
sen sijaan, ettad urheilija ndkee omat kykynsa ja ominaisuutensa lukkoon lyétyina, han
voi ndhda itsensa kehittyvana inmisena, joka on tietyssa kehitysvaiheessa. Virheet ja
epaonnistumiset voi nahda oppimisen paikkoina. Ronkainen (2019) muistuttaa, etta ol
suoritus sitten erittdin onnistunut tai erittdin epdonnistunut, se on olennaista analysoida

ja siitéd on syyta koettaa oppia.

Thesleffin (2019) mukaan psyykkisen valmentajan tydssa on haastavaa juuri se, etta
asiat ovat hyvin monimutkaisia ja kerroksellisia. Kaikki, mita on koettu ja opittu varhai-
sesta vuorovaikutussuhteesta lahtien, vaikuttaa myds siihen, miten suhtaudumme urhei-
lusuoritukseen. Asiakkaat haluavat nopeita ratkaisuja ja vastauksia, mutta prosessi ei
ole niin helposti yksinkertaistettavissa. Psyykkisessad valmentautumisessa tulee ottaa
huomioon keho, tunteet ja ajatukset. (Thesleff 2019.) Esittelenkin tdssa luvussa naista
kolmesta osa-alueesta haastatteluissa esiinnousseita tekijoita. Aloitan haastattelujen tu-

losten kasittelyn kuitenkin suoritusympariston merkityksesta.
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4.1 Ymparistdn vaikutukset

Urheilu tai kilpaileminen eivat ole irti muusta elamastamme todellisuudesta. Henttinen
(2018) muistuttaa, ettd kokemuksemme, taustamme, arkihuolemme, ihmissuhteemme
ja tapamme olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa vaikuttavat myos kilpailutilanteessa.
Lasna ei ole pelkka urheilijan taitotaso, vaan muukin todellisuus. Kaikki, mikad koskettaa
kyseista urheilijaa kilpailun ulkopuolella, on vaikuttamassa urheilusuoritukseenkin. Nama
ilmiét tulisi Henttisen (2018) mukaan tehda nakyviksi, jotta saadaan selville juuri kysei-
sen urheilijan reaktioihin vaikuttavat tekijat. Arvaja (2019) puhuukin olosuhteiden luomi-
sesta suoritusta tukeviksi. Koko urheilijan ymparisto tulisi rakentaa tukemaan urheilijan
kasvua ja itseluottamusta, ja olosuhteet pitdisi saada juuri kyseiselle urheilijalle sopiviksi.
Tama vaatii kaikilta osallisilta samaa tavoitetta. Kaikkien urheilijan ymparilla tulisi tukea
positiivista ilmapiirid, jotta ulkoiset paineet ja tuomituksi tulemisen pelko eivat lukitsisi
urheilijaa ja heikentaisi suoritusta. Turvallisessa ymparistdssa, jossa koko ymparisto tu-

kee urheilijaa, ei tarvitse jannittaa. (Arvaja 2019.)

Parhaimmillaan [psyykkinen valmennus] on sita, ettd koko ymparistd rakennetaan
niin etta se tukee urheilijan kasvua ja itseluottamuksen kehittymista. Tavallaan va-
hemman tarvitsee jannittaa jos [...] se on turvallinen se ymparisto. (Arvaja 2019.)

Thesleffin (2019) mukaan suoritusta tukevan ilmapiirin luomisen pitéisi lahtea valmenta-
jatasolta. Psyykkinen valmennus tarvitsee muun valmennuksen tuen tavoitteilleen ollak-
seen tehokasta. Talldin kaikki tydskentelevat samaan suuntaan, samoilla tavoitteilla. Yk-
sittaista vastaanotolle tulevaa urheilijaa voidaan kylla auttaa, mutta apu on usein riitta-
matonta, jos muu ymparisto, kuten valmennus ja koti, ei tue tavoitteita. Myos esimerkki
vuorovaikutustavoille tulee valmennuksesta. limapiiriin tai valmentaja ja valmennettava
-suhteeseen vaikuttamalla valmentajakin tulee tietoiseksi siita, miten ja mita puhuu. Jo
se on merkittavaa, etta ylipaataan osoittaa, etta on kiinnostunut urheilijasta ja siita, milta
urheilijasta tuntuu. (Thesleff 2019.)

Tama on miksi me halutaan tavoittaa mahdollisimman ylinta tahoa etta sielta se
viesti lahtee, sieltd se vuorovaikutus l&htee, se on se esimerkki, ettd miten taalla
puhutaan ja miten taalla toimitaan. Etta sitten kun se yksittéinen urheilija tulee mei-
dan vastaanotolle, niin voidaan auttaa hantd, mutta se on usein riittdmatonta. Ja
sitten tietenkin koti on yksi varsinkin nuorten urheilijoiden kanssa.” (Thesleff 2019.)

Menestyksekkadssa naisten jadkiekon maajoukkueessa on tehty paljon tyota sen eteen,
ettd koko ymparistd on saatu rakennettua Ryanin ja Decin (ks. luku 3.2) itsemaaraamis-
teorian mukaiseksi. Joukkueen psyykkinen valmentaja Arvaja (2019) pyrki yhdessa val-

mentajien kanssa saamaan joukkueeseen ilmapiirin, jossa jokainen pelaaja voisi kokea
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patevyytta, itsendisyytta ja yhteenkuuluvuutta. Valmennusta muutettiin urheilijakeskei-
semmaksi ja urheilijan tarpeet yksilollisesti huomioivammaksi. Kukin pelaaja sai enem-
man yksildllistd huomiota, ja pelaajan vahvuuksia pyrittiin tuomaan esiin. limapiirista py-
rittiin tekema&an sellainen, jossa pelaajan &ani tulee kuuluviin ja jossa pelaaja voi itse
vaikuttaa harjoitusten tapahtumiin. Yhteenkuuluvuuden tunnetta vahvistettiin kertomalla,
miksi juuri Kyseinen pelaaja on haluttu tahan joukkueeseen. Talla osoitettiin, ettad yksi-
I6sta valitetdan ja hanta arvostetaan. Myos vuorovaikutuksen tapaan, eli siihen, miten
urheilijalle puhutaan, kiinnitettiin huomiota. Arvaja (2019) huomauttaakin, etta keinot ra-
kentaa suoritusta ja urheilijaa tukeva ymparistdé ovat melko yksikertaisia, mutta niihin ei

usein muisteta kiinnittad huomiota.

Joukkueessa kaikilla jasenilla on erilaiset tarpeet, mika tuottaa haasteita yksilOllisten
psyykkisen valmistautumisen tarpeiden huomioimisessa. Thesleff (2019) kokeekin, etta
mitd isommasta joukkueesta on kyse, sitd haastavampi tilanne on ja sitd kevyemmaksi
psyykkinen valmennus vakisinkin jaa. Joukkueprosesseissa on yleensa maaritelty yhtei-
nen tavoite — esimerkiksi, etta talla kaudella kehitetdan itseluottamusta. Tavoitteena on
enemmankin taidon kehittdminen. (Thesleff 2019.) Esimerkiksi hiihtgjia valmentava Ron-
kainen (2019) huomauttaa, ettd samat haasteet koskevat yksildlajejakin. Joukkueet mat-
kustavat niin paljon yhdessa, ettd joukkueen kesken on erittdin tarkeaa luoda ilmapiiri,
jossa kaikki voivat hyvin ja joka tukee urheilijoita. Haasteena on luoda kaikkia joukkueen
jasenia yksildina tukevat olosuhteet, kun kaikilla on omat yksildlliset tarpeensa. (Ronkai-
nen 2019.)

Thesleffin (2019) mukaan valmennuksen olisi tarkea tiedostaa, etta harjoitustilanteessa
valmentajat ovat usein lasna ja tukemassa urheilijaa, mutta kun urheilija menee suori-
tuksen aarelle, han on yhtakkia aivan yksin. Kilpailutilanteessa koko turvaverkko jaa val-
mistautumisalueelle. Jos tuki on tullut aina ulkoapain valmentajalta, urheilijalle ei ole ke-
hittynyt lainkaan itseohjautuvuutta ja kykya vastata omasta suoritustilastaan. Stressire-
aktio ymmarrettavastikin aktivoituu tallaisissa tilanteissa. Alisuoriutuminen johtuu mo-
nella turvattomuudentunteesta, kun urheilija 16ytaakin itsensa yksin toisten silmien alta
arvosteltavana. ltsensa paneminen alttiiksi onnistumiselle, epdonnistumiselle ja arvoste-
lemiselle on hyvin raadollinen tilanne. Jo valmistautumisvaiheessa tulisi siis harjoitella
itseohjautuvuutta, jotta kun urheilija on kilpailutilanteessa, ero harjoitustilanteeseen ei
olisi niin suuri. (Thesleff 2019.)

Thesleffin (2019) mielesta olisi hyva, ettd jo nuorena syntyisi oikeanlainen vuorovaiku-

tuskulttuuri, jossa psyykkisista valmiuksista puhutaan ja jossa urheilijalta kysytaan, milta
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hanesta tuntui ja miten han koki suorituksensa. Urheilija oppisi ndin palautteen annon
kautta itse tiedostamaan tuntemuksiaan ja olotilojaan. Vuorovaikutus psyykkisten asioi-
den aarella on usein ylipdataan hyodyllista, koska siind ei ole vastauksia eika edes tar-
vitse olla, vaan silloin ollaan kiinnostuneita muustakin kuin suorituksen onnistumisesta,
viilauksesta ja virittdmisestd. Vuorovaikutuksen lisddminen onkin yksi psyykkisen val-
mennuksen iso tavoite. Thesleff (2019) on huomannut, ettd valmentajilla on helposti
tarve tietaa ja osata ja I10ytaa ratkaisu urheilijan kysymyksiin ja ongelmiin. Tarkeinta on
kuitenkin kysya kysymyksia ja auttaa urheilijaa itse oivaltamaan. Hyvin autoritdarisessa
ja ulkoa ohjautuvassa valmennuskulttuurissa urheilija odottaa ohjeita ja toimii niiden mu-
kaan. Muutos siihen, etta istutaan piirissa ja keskustellaan ja kysytaan urheilijan koke-
muksia, voi tuntua hyvin hdammentavalta ja jannittavalta. Tahankin tarvitaan psyykkisten
valmentajien tukea, jotta valmentaja oppii sietdmaan hiljaisuutta ja ei-tietamista ja py-
sahtyy silti viikon pdasta uudestaan sama kysymyksen &arelle. Turvallisuus, luottamus

ja halu jakaa syntyvat ajan kanssa. (Thesleff 2019.)

4.1.1 Vaatimustaso

Ihmiset reagoivat eri tavoin tilanteisiin, joissa kokevat olevansa uhattuina. Uhan koke-
mus aktivoi stressireaktion. Henttinen (2018) muistuttaa, etta stressin tunne syntyy, kun
kokemus omista taidoista ja tiedoista ei kohtaa tilanteen vaatimustasoa. Jos uskoo, etta
omat resurssit riittdvat vaadittavaan tehtavaan, ei ole syyta huolestua (Henttinen 2018).
Thesleffin (2019) mukaan niin urheilijalta itseltdan kuin ulkoakin tulevat vaatimukset ovat
jannitysta lisaavia tekijoita. On tarkeaa, etta tavoitteenasettelu on realistinen. Usein val-
tava jannitys johtuu juuri siita, ettd odottaa itseltdan jotain, mika ei ole viela vakiintunutta.
(Thesleff 2019.)

Henttisen (2018) mukaan on hyva miettia, onko tavoite onnistua vai oppia, eli onko ur-
heilija siis be good- vai get better -mindsetissa. Be good -mindsetissa urheilija toimii var-
man paalle ja tekee asioita, joista saa varmasti onnistumisen kokemuksia. Rima pysyy
sellaisella tasolla, etta urheilija aina varmasti onnistuu. Kehittymisen kannalta tulisi valilla
kuitenkin haastaa itsedan. Talloin altistaa itsensa epaonnistumisen kokemuksille. Get
better -mindsetissa tavoitteena on oppia uutta, mutta myds ymmartaa, ettd on kehitys-
vaiheessa ja taito on keskenerdinen. Taydellinen suoritus ei olekaan siis edes tavoit-

teena.
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Thesleffin (2019) mukaan onnistumisen kokemukset ovat tarkeita kilpailu- tai esiintymis-
suhteen kannalta. Urheilijan taytyy |0ytaa sopiva tasapaino tutun ja varman suorituksen
tuoman turvallisuudentunteen ja toisaalta uuden vield epataydellisen taidon valilla. Kil-
pailuohjelmassa olisi hyva olla sopivasti vahan viela haastavia, kilpailuihin sisdan ajetta-
vassa vaiheessa olevia liikkeitd tai suorituksia, mutta myos niitd, joista voi saada pate-
vyyden ja onnistumisen kokemuksen. Urheilijalta vaatii paljon itsetutkiskelua 16ytaa se,
mika itselle on sopivaa. Jos kokemukset ovat aina lannistavia, voisi olla syytd madaltaa
omia odotuksia. (Thesleff 2019.) Henttinen (2018) kuvaa taidon kehitysta neljan vaiheen
kautta: Ensin on kognitiivinen vaihe, jossa tietoisesti muutamme ja kokeilemme, tes-
taamme ja harjoittelemme. Seuraavaksi on kypsymisvaihe, jossa osaaminen alkaa yh-
denmukaistua. Sitd seuraa automaatiovaihe. Viimeisessa vaiheessa taito alkaa kestaa
hairi6ita. Harjoittelukopissa onnistunut suoritus, joka ei kuitenkaan esiintymistilanteessa
tai kilpailussa onnistu, ei ole viela hairidita kestavalla taidon tasolla. Tavoitteita tulisi tal-
I6in tarkastaa. (Henttinen 2018.) Lahtdkohta on, ettd kilpailutilanteessa ei voi odottaa
itseltéan mitaan, mihin ei pystyisi rutiinisuorituksella treeneissa. lhmiset ovat kuitenkin
tassakin erilaisia. Toiset nauttivat juuri siita, etta odotukset ovat vahan liian korkealla ja
on vahan painetta. Toiset tarvitsevat turvallisuudentunteen ja tiedon siita, etta rutiinisuo-
ritus riittda. (Thesleff 2019.)

Rutiinisuorituksen on riitettava kaikille osapuolille, niin itselle kuin myos valmentajille ja
vanhemmille. Lahipiirin vaatimuksilla ja sanomisilla on suuri merkitys. Esimerkiksi van-
hempien varomattomat kommentit voi muistaa viela 20 vuoden paasta, ja ne usein jaavat
valmentajan tai opettajan yrityksista huolimatta vaikuttamaan urheilijan mieleen. Taman
takia urheilun psyykkiset valmentajat toimivat paljon myds vanhempien kanssa. Van-
hemmille opetetaan, kuinka puhua treeneista tai kilpailusta tulevalle urheilijalle. Olennai-

sempaa kuin se, tuliko maaleja, on, oliko kivaa ja missa lapsi onnistui. (Thesleff 2019.)

Miksi [moni huippu-urheilija] on paassyt huipulle, niin ne haluaa tehda niin viimei-
sen paalle, etta on tata perfektionistin vikaa. Niin sitten kayda niitten kanssa lapi,
etta tdma on hieno piirre, ettd haluat tehda asiat huolella ja hyvin, mutta sitten sen
ymmartaminen, etta pitda oppia olemaan armollinen itselleen, etta aina ei voi vetaa
taydellista suoritusta. Ja sitten sen hoksaaminen, ettd sa olet yhta rakastettava,
arvostettava persoona tai ihminen, vaikka se nyt menisi pieleen. Niin tavallaan se
pitaisi olla viesti itseltdan, mutta muiltakin. (Arvaja 2019.)

Usein suurimmat paineet tulevat kuitenkin urheilijalta itseltddn (Thesleff 2019). Arvaja
(2019) nakee, ettd monilla huippu-urheilijoilla on perfektionistin piirteita, mika luo liiallisia
paineita suoritukselle. Usein syy siihen, miksi huippu-urheilija on paassyt huipulle, on se,
ettd han on halunnut tehda kaiken mahdollisimman hyvin ja jaksanut sitkeasti pyrkia pa-

remmaksi. Liiallinen vaatimustaso kuitenkin Ilukkiuttaa niin mieltd kuin kehoa ja
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vaikeuttaa suorituksen onnistumista, ja toki se voi myos laskea urheilijan henkista hyvin-
vointia. Olisi hyva oppia olemaan vahan armollisempi itselleen ja ymmartaa, etta ihmis-
arvo ei riipu suorituksen onnistumisesta. Vaikka suoritus menisi kuinka pieleen, on silti
yhta rakastettava ja arvostettava persoona ja ihminen. Tama viesti pitaisi tulla myos ur-

heilijan ymparistésta, niin valmentajilta kuin kotoakin. (Arvaja 2019.)

Toisaalta herda kysymys, mika on onnistunut suoritus. Entisend voimistelijana ja tanssi-
jana Thesleff (2019) nostaa esiin, ettd arvostelulajien haasteena on selkeiden mitatta-
vien kriteerien puuttuminen. Miten silloin maaritelldan, oliko suoritus onnistunut vai epa-
onnistunut? Kyseessa saattaa olla tuomarin tai raadin jasenen henkildkohtainen mielty-
mys. Suorituksen mitattavuuden haastavuuden vuoksi suorittaminen on paljon henkil6-
kohtaisempaa ja palaute menee helposti ihon alle. Suorituksen ja itsensa erottaminen
toisistaan voi olla vaikeaa. (Thesleff 2019.) Henttisen (2018) mukaan olisikin hyva pohtia,
mika on riittdvan hyva suoritus itselle, koska ihminen ei aina voi olla parhaimmillaan.
Tulisi I0ytaa sellainen riittava taso, jossa voi kokea nauttivansa, olevansa tyytyvainen ja

vahan ylpeakin suorituksestaan. (Henttinen 2018.)

4.1.2 Turvallinen suoritusymparistd

Yksi haastatteluissa esiin noussut puute urheilussa oli kilpailunomaisen harjoittelun va-
hyys. Monissa lajeissa kilpailutilanteita on harvoin. Harjoittelun maara verrattuna kilpai-
lemisen maaraan on taysin epabalanssissa. Thesleff (2019) huomauttaa, ettéd valmen-
nuksessa usein unohdetaan ottaa huomioon, kuinka erilainen tilanne kilpailu on. Hentti-
sen (2018) mukaan urheilijat herkasti harjoittelevat harjoittelemista, eli harjoittelevat eri-
laisessa ymparistdssa kuin kilpailevat. Harjoituksista puuttuu kilpailutilanteen tuomia hai-
ridtekijoita ja stressia. Harjoitustilanteessa on tarkoitus oppia, hioa taitoja ja tulla parem-
maksi. Siina saa toistoja ja uusintoja. Kilpailutilanteessa sen sijaan tulisi onnistua yhdella
yrittdmalla paineen ja hairiétekijoiden alla. (Henttinen 2018.) Thesleff (2019) suosittelee-
kin kilpailunomaisen harjoittelun maaran lisaamista: pyydetaan yleisoa ja luodaan kilpai-
lunkaltaiset puitteet. Urheilijat saisivat ndin kokemusta kilpailunomaisesta tilanteesta ja
tyokaluja selvita kilpailuissa. Vaikka urheilija on kuinka taitava ja osaa kaikki keinot, kei-
noja on vaikea saada kayttéon, jos ei ole harjoitellut nimenomaan kilpailutilannetta.
(Thesleff 2019.)
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Thesleffin (2019) mukaan toinen ydinkysymys on, miten saadaan kilpailukokemus mah-
dollisimman turvalliseksi. Urheilijan tulisi kokea olevansa psyykkisesti turvassa. Kilpailu-
tilanne ei saisi tuntua uhalta, vaan jannityksen pitaisi olla ennemminkin hyvaa ja kutkut-
tavaa. Valmennuksella on tassa tarkea tehtava. Valmennuksen tulisi luoda ymmarrysta
siitd, ettd ihminen on aina yhtd arvokas eikd hanen arvonsa ole riippuvainen suorituk-
sesta. Suorituksen aarella urheilijan tulee voida kokea, ettd hanella on tarvittavat taidot
ja etta han itse tietaa, miten haluaa valmistautua, mitd osaa ja mihin haluaa keskittya.
(Thesleff 2019.)

Ma ainakin urheilijoita valmennan siihen, etta ei kisoja ole olemassa eikd me kos-
kaan epaonnistuta, me onnistutaan tai opitaan, se on oppimistilanne. Se ajatus on
se, et me jarjestetdan juhlat. [...] Siihen tulee sellaista mukavaa jannitysta, hyvaa
jannitysta [...] Kun me mennaén kisoihin, niin me mennaan jarjestdmaan niille ih-
misille bileet, se on parasta mitd me voidaan tarjota. Koko se alue ja aika ja kaikki
on varattu meille, ja me jarjestetaan niille ihmisille hienot juhlat. (Henttinen 2018.)

4.2 Suoritusta tukeva kokonaisuus

Seuraavaksi kasittelen haastatteluissa esiin nousseita keinoja, joilla urheilija voi latautua
ja l6ytaa sopivan suoritustilan itsessdan ennen kilpailuja ja kilpailun aikana. Haastatelta-
vat kertoivat, etta kaikille sopivaa listaa toimivista keinoista, joilla jokainen paasisi juuri
oikeaan suoritustilaan, ei voi antaa. On taysin yksildllista, minkalaiset tekijat urheilija ko-
kee hairidina ja minkalaiset keinot auttavat selviamaan hairidtekijoista ja padsemaan it-
selleen sopivaan latautuneeseen suoritustilaan. Jokainen joutuu itse analysoimaan
aiempien suoritustensa perusteella, minkalaiset ajatukset, tunteet ja keinot juuri itsella
haittaavat ja minkalaiset puolestaan edistavat suoritusta. Lisaksi taytyy vield selvittaa,
millaisilla keinoilla suoritusta tukevat olotilat saisi aktivoitua juuri silloin, kun niita tarvit-
see. Tama selvitysvaihe vaatii useampia kilpailuja ja niiden analysoimista. (Arvaja 2019,
Henttinen 2018, Parviainen 2019, Ronkainen 2019, Thesleff 2019.) Psyykkinen valmen-
taja auttaa hahmottamaan, mitka seikat voisivat olla urheilijan ongelmana ja mitka keinot
voisivat auttaa. Silti juuri kyseiselle yksilolle sopivat keinot I10ytyvat yrityksen ja erehdyk-
sen kautta. (Arvaja 2019.)

Hannaleena Ronkainen (2019) aloittaisi keinojen etsimisen itsetuntemuksesta eli tunnis-
tamalla ensin, miten urheilija reagoi eri tilanteisiin. On myds hyva, etta urheilija tunnistaa
oman kehonsa fysiologisia reaktioita ja ymmartaa, ettei niita tarvitse saikahtaa. Urheilijan

on myos tarkeaa hyvaksya itseluottamuksen vaihtelu, koska itseluottamus ei aina
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valttdmatta ole tapissaan, mutta sen ei tarvitsekaan olla. Ronkainen muistuttaa, etta tar-
vittavat keinot riippuvat yksilosta ja urheilulajista. Eri lajit tarvitsevat erilasia keskittymis-
ja vireystiloja. Toisissa lajeissa, kuten esimerkiksi jadkiekossa, energiatasoja taytyy nos-
taa, kun taas toisissa, kuten tenniksessa, mieluummin laskea. Moniosaisissa suorituk-
sissa, kuten telinevoimistelussa tai ampumahiihdossa, tarvitsee erilaisia suoritustiloja ur-
heilusuorituksen eri vaiheissa. Latautumisen keinot ja tarpeet voivat vaihdella myds uran
edetessa ja kokemuksen karttuessa. Tarpeitaan tulisi siis seurata jatkuvasti. (Ronkainen
2019.)

421 Tunteiden vaikutukset

Esittelen tassa luvussa, kuinka tunteiden vaikutus suoritukseen nousi esiin haastatte-
luissa. Tunteilla on haastateltavien mukaan moninainen vaikutus urheilusuoritukseen.
Saadakseen itsensa sopivasti latautuneeseen tilaan urheilija voi hyddyntaa erilaisia tun-
netiloja. Kilpailutilanteesta suoriutuakseen urheilijan on kyettdva myds hallitsemaan
stressin ja jannityksen tunteita. Tunteiden saatelyn taito on siksi olennainen psyykkisen
valmennuksen taito. Tunteita on kyettdva saatelemaan myos, jotta valtyttaisiin rangais-
tuksilta ja loukkaantumisilta. Myds tunteet itsenaisyydesta, patevyydesta ja yhteenkuu-
luvuudesta ovat olennaisessa osassa urheilijan motivaatiota ja henkista hyvinvointia. Ar-
vaja (2019) kokee edelld mainittujen tunteiden olevan merkittdvimmissa rooleissa luo-
massa suoritusta tukevaa ymparistoa. Ympariston tuella taas on olennaisin vaikutus suo-

rituksen onnistumiseen. (Arvaja 2019.)

Arvaja (2019) kayttaa tydssaan paljon Ryanin ja Decin (ks. luku 3.2) itsemaaraytymis-
teoriaa. Hanen mielestdan kaikkein tarkein psyykkisen valmentajan tehtava on olla
apuna luomassa motivoivaa suoritusymparistda. Itsemaaraamisteorian mukaan ihmi-
selld on kolme perustarvetta: patevyyden, kuuluvuuden ja autonomian tunteen kokemi-
nen. Ymparistossa, jossa nama kolme tarvetta toteutuvat, urheilija kokee vahemman
jannitysta, stressia ja uupumusta. Motivoiva ilmapiiri parantaa urheilijan kehitysta ja suo-
ritusta. Vuorovaikutuksella, urheilija-valmentajasuhteella ja koko ryhmadynamiikalla tue-
taan sita, etta urheilija todella kokee olevansa hyva siina, mita tekee, tuntee, etta hanella
on mahdollisuus vaikuttaa omaan tekemiseensa, ja kokee, ettd hanesta valitetdan. Pa-
tevyyden tunteen kasvattamisessa ympariston tuella ja realistisella vaatimustasolla on
taas suuri merkitys. Liian korkeat tavoitteet luovat helposti paineita ja vievat kauemmas

pystyvyyden tunteesta. Harjoittelemalla voi nostaa patevyyden tunteen sellaiselle
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tasolle, ettd suoritustilanteeseen mennessaan urheilija voi luottaa osaamiseensa ja tie-
taa roolinsa. Voi olla, ettd han ei ole yhta taitava tai yhta nopea kuin joku toinen, mutta
omassa roolissaan han voi olla maailman paras. Maailmalla itsemaaraamisteoria on jo
yleisesti kaytdssa, ja Arvaja (2019) uskookin, ettd valmennus on menossa enemman

autonomiaa ja urheilijan tarpeita tukevaan suuntaan.

Arvajan (2019) mukaan urheilijan jannitys syntyy pelosta joutua hapean kohteeksi, jos
han epaonnistuu. Talléin urheilija nakee yleisonsa ja lahipiirinsa ihmiset arvostelevina.
Jos seka lahipiiri ettd urheilija itse kykenevat omaksumaan Dweckin (ks. 3.2) growth
mindset -ajatuksen ihmisesta ja taidoista muuttuvina ja kehittyving, hapean tunteen
pelko lievenee. Urheilija nakee itsensa ja kykynsa kehittyving, ei lukkoon ly6tyina ja py-
syvind ominaisuuksina. Epaonnistumiset ja virheet kuuluvat kehitysprosessiin eika niita
tarvitse haveta ja pelata. Talloin yleisokin nayttaytyy enemman kannustavana ja neuvo-
vana. (Arvaja 2019.)

Henttinen (2018) muistuttaa, ettei jannitys ole pelkastaan psykologisesti periytynytta.
Pelko ja ahdistus voivat ehdollistua ja ne saattavat olla kokemuksellisena kehossa. Ih-
miselle tarkeinta on selvita hengissa, tunnistaa vaarat, muistaa ne ja ennakoida. Enna-
kointi johtaa siihen, ettd ihnminen alkaa kokea vaaroja ja uhkia siellakin, missa niita ei ole.
Jos urheilija kokee, ettd hdnen kykynsa ja taitonsa eivat ole tarpeeksi korkealla tasolla
suhteessa vaatimuksiin, elimistd tulkitsee sen uhaksi. Kilpailutilanteeseen mentaessa
nama pelot voivat aktivoitua ja urheilija kokee olevansa tilanteessa, jossa hanen on joko

taisteltava tai paettava. (Henttinen 2018.)

Thesleff (2019) tarkentaa, ettd Hanin (ks. luku 3.2) puhui optimaalisen suoritustilan aja-
tuksessaan tunteita laajemmista suoritusolotiloista, biopsykososiaalisista tunneoloti-
loista, kuten esimerkiksi motivaatiosta. Nama olotilat voivat olla fyysisia, psyykkisia tai
sosiaalisia. (Thesleff 2019.) Keinot optimaaliseen suorituksen tilaan paasemiseksi ovat
hyvin yksil6llisia. Arvaja (2019) nékee optimaalisen suoritustunteen hakemisen etsimi-
sena ja loytamisena. Tarvittavat tunnetilat ovat yksildllisia ja 10ytyvat analysoinnin ja it-
setutkiskelun kautta. Samalla lailla sopivaan tunnetilaan paasemisen keinot ovat yksilol-
lisid. Parhaimmillaan urheilija itse innostuu etsimaan itselleen sopivia keinoja. Ideaali Ar-
vajan mukaan on, ettd psyykkinen valmentaja onnistuu tekemaan itsensa hyodytto-
maksi. Arvaja muistuttaa, etta keinot riippuvat myds urheilulajista. Esimerkiksi rugbyssa
tarpeet ovat aivan erilaiset kuin keilailussa. Joissain lajeissa tarvitaan intensiivisempaa
vireystilaa ja pientd aggressiota, toisissa lajeissa taas tarvitaan rauhaa ja miellyttdvam-

pia tunnetiloja. Arvajan mukaan toimivat keinot I0ytyvat kokeilemisen kautta. Koska
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keinot taytyy I0ytaa ja analysoida aikaisemmista kokemuksista itse, vaatii tama kilpailu-
kokemusten hankkimista ja my6s epaonnistumisten kohtaamista. Mikaan keino ei tieten-
kaan takaa, ettei epaonnistumisia tulisi koskaan. Joka tapauksessa on hyvaksyttava kes-
keneraisyytensa ja hankittava kilpailukokemusta, jotta voi I6ytaa itselleen sopivia keinoja
kokemusten analysoinnin pohjalta. Arvaja toteaa, ettd tama prosessi vaatii uskallusta
heittaytya. Alkuun taytyy hyvaksya, etta voi jannittaa paljon ja kokee usein epavarmuu-

den tunteita, mutta kokemuksen my6ta kilpailuihin on aina helpompi menna.

Arvaja (2019) sanoo olevansa myds hieman kriittinen joitakin yleisesti kaytettyja keinoja
kohtaan. Asiakkaalle annettavien ehdotusten tulee hanen mukaansa perustua joko toi-
mintaymparistdn tuntemukseen, kokemukseen kilpaurheilijana tai tutkimustietoon. Thes-
leff (2019) muistuttaa, ettd keinojen tarve ja hyddyllisyys on urheilijasta ja lajista kiinni.
Moni l6ytaa sopivat ja lajiinsa toimivat vireys- ja tunnetilat esimerkiksi Haninin optimaali-
sen suoritustilan mallin (ks. luku 3.2) avulla. Joillekin malli on oikein hyvakin tyokalu.
Varsinkin lajeissa, joissa on monta erilaista suoritusta, eri vaiheissa kokonaisuutta on
hyvin erilaiset vaatimukset, jolloin vaaditaan myds psyykkisesti hyvin erilaista latautu-
mista ja erilaista vireystilaa. Haninin mallin avulla urheilija itse oppii tunnistamaan, mita
tunnetilaa tarvitsee missakin. Usein hairiotekijoiden ja keinojen jasentaminen ja pohtimi-
nen on hyodyllista, ja se, ettd urheilijat tulevat tietoisiksi omista tarpeistaan. Thesleff
(2019) suhtautuu malliin kuitenkin varauksella. Se saattaa hanen mukaansa kaantya it-
sedan vastaan. Riskina on, etta urheilijan mieli jumittuu lilkaa optimaalisen suoritustilan
ja onnistuneen suorituksen yhteyteen. Jos urheilijalla on liian kapeakatseinen tavoite
saavuttaa optimaalinen suoritusolotila, han voi hataantya, jos ei ennen suoritusta saa-
kaan suoritustilaansa aktivoitua, ja kokea, etta suoritus on automaattisesti tuomittu epa-
onnistumaan. Urheilijan hataily vie keskittymista vaaraan kohteeseen. Ideana olisi kui-
tenkin se, etta voi tuntua miltd vaan, suoritus voi silti onnistua. Kun tuntemuksensa hy-
vaksyy, vapautuu energiaa keskittya siihen, mika on tarkeaa suorituksen onnistumisen
kannalta, muistaa omat keskittymisen kohteensa ja tavoitteensa ja sen, mika on juuri
tassa hetkessa olennaista. Tunnetila saa olla se mika se on, suoritus voi silti onnistua.
Urheilija voi kokea huojentuneisuutta siita, etta ei tarvitse tavoitella mitaan, vaan huolel-
linen valmistautuminen riittda ja siihen voi luottaa. Ideana on ottaa vastaan ja hyvaksya
se, mita on. Mita tahansa tapahtuukin, urheilija voi luottaa, etta on harjoitellut ja tietaa,
mihin tahtaa. (Thesleff 2019.)

Mitd enemman siihen tutustuu, niin sitd enemman tulee semmoinen ristiriitainen
olo siita, ettd ma voin vaikka mita tehda ja pumpata ettd ma paasisin mun suori-
tusolotilaan, mutta ei se siltikdan valttamatta onnistu tai ma en valttamatta paase
siihen. Toisaalta semmoinen psyykkinen joustavuus ja sietokyky, ettd ma voin
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luottaa siihen, ettd ihan sama millainen fiilis mulla on niin ma voin silti onnistua
mun suorituksessa. Jotenkin semmoisen hyvin toisenlaisen lahestymistavan
kautta. (Thesleff 2019.)

Mindfulness, joka on noussut urheilussa kansainvalisesti hyvin suosituksi metodiksi, tar-
joaa toisenlaisen tavan suhtautua suoritustilan hakemiseen. Thesleff (2019) kokee mie-
len joustavuuden ja luottamuksen siihen, etta erilaisista tuntemuksista huolimatta suori-
tus voi onnistua, hedelmallisempana ja luotettavampana tapana latautua suoritukseen.
Mindfulnessissa on kyse siita, ettd hyvaksyy vallitsevan tunteen ja olosuhteet eika yrita
tavoitella mitdan tai paasta mihinkaan. (Thesleff 2019.) Seuraavaksi esittelenkin ajatus-
ten vaikutusta suoritukseen. Samassa yhteydessa tuon tarkemmin esille Iasnaolon suo-

ritusta tukevana taitona.

4.2.2 Ajatusten vaikutukset

Ajatuksillaan voi vaikuttaa merkittavasti suorituksensa onnistumiseen tai epaonnistumi-
seen. Ajatuksensa kdantamalla suoritusta hairitsevistd suoritusta edistaviksi tai suuntaa-
malla keskittymisen olennaiseen voi vahentaa haitallisten ajatusten hairitsevaa vaiku-

tusta ja saavuttaa paremmin latautuneen suorituksen tilan.

Kilpailusuoritusta voivat hairita esimerkiksi urheilijan haittaavat kasitykset itsestaan.
Thesleffin (2019) mukaan haitalliset uskomukset omista kyvyista ja ominaisuuksista vai-
kuttavat mielessa seka laskevat itseluottamusta ja suoritusvarmuutta. Psyykkisen val-
mentajan tehtavana on selvittaa, mista uskomukset juontavat juurensa. Esimerkiksi siir-
tyminen ylempaan sarjaan tai uudelle valmentajalle saattaa muuttaa omia odotuksia ja
paineita. Kyseessa voi olla myds kehitysvaihe, jolloin urheilija saattaa tulla tiedostavam-
maksi ja kriitisemmaksi. (Thesleff 2019.) Uskomukset voivat tulla myés kauempaa. Ar-
jaksen (ks. luku 3.1) esittelemat automaattiset ajatukset, mielessa tiedostamatta vaikut-
tavat kasitykset itsestd, ovat voineet kehittya jo lapsuudessa. Nama uskomukset tulee
tunnistaa, purkaa ja muuttaa vastaamaan todellisuutta, jotta ne eivat hairitse suoritusta.
Ronkaisen (2019) mukaan on tarkeaa tunnistaa myos itsepuheen savy: puhuuko urhei-
lija itselleen kriittisesti ja omia negatiivisia uskomuksiaan vahvistaen. Negatiivisella itse-
puheella on suuri vaikutus suoritukseen, koska se voi helposti muuttua itsedan toteutta-
vaksi. Haitallinen itsepuhe tulee kdantaa suoritusta tukevaksi. Ronkaisen (2019) mukaan
on tarkeda myos analysoida, mihin urheilija keskittyy. Tuloksen ajatteleminen on haital-

lista. Mielessa tulisi mieluummin olla onnistunut suoritus kuin lopputulos, koska
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lopputulos on yleensa sivutuote onnistuneesta suorituksesta. Kun on tiedossa, mihin pi-

taa keskittya, on helppo myds tunnistaa, kun keskittyminen harhautuu vaariin asioihin.

Urheilijalla on Ronkaisen (2019) mukaan kaksi vaihtoehtoa ladata mielensa suorituk-
seen. Urheilija voi [ahted hakemaan tilaa, jossa on kuin kuplassa, rajaa keskittymista ja
fokusoi mielen itseensa. Tall6in ulkoiset tekijat ja joskus ajantajukin saattavat hamartya.
Toisille voi toimia erdanlainen "rokkistarameininki”, jossa he saavat energiaa yleisosta ja
enemminkin laajentavat keskittymista. Riippuu urheilijasta, minkalainen valmistautumi-
nen hanelle sopii. Suurimmalle osalle on selkeasti hyotya siita, etta he ovat juuri ennen
suoritusta omassa kuplassaan ja lasna siina. Kun pystyy olemaan lasna eika ajattele

likaa, toiminnasta tulee automaattisempaa. (Ronkainen 2019.)

Arvajan (2019) mukaan mielikuvaharjoittelusta, eli siita, ettd on kdynyt mielikuvissaan
lapi, mita kentalla tulee tapahtumaan, on tutkitusti hyodtya. Suorituksen lahtiessa liikkeelle
urheilija voi luottaa, etta kaikki valmistautuminen on tehty huolella ja han voi keskittya
itse tehtavaan. Riippuu lajista, kuinka paljon urheilija pystyy vaikuttamaan suorituksen
kulkuun. Joka tapauksessa on hyva tehda suunnitelma, kuinka aikoo toimia. Lahti suori-
tus kayntiin hyvin tai huonosti, tulisi luottaa suunnitelmaansa ja siihen, ettd on aikaa
adaptoitua. Arvaja suosittelee, etta juuri ennen urheilusuoritusta kannattaa kerrata, mihin
aikoo keskittya, ja sen jalkeen luottaa valmistautumiseensa ja suunnitelmaansa. Kaik-

kein tarkeinta on pysya lasna hetkessa. (Arvaja 2019.)

Moni haastateltava puhui lasnaolon taidosta (mm. Arvaja 2019, Ronkainen 2019, Thes-
leff 2019). Arvaja (2019) ja Thesleff (2019) arvioivat, ettd usein auttaa se, ettei koeta
tukahduttaa tai pyrkia pois jostakin tunnetilasta, kuten jannityksesta, vaan mieluummin
pyrkii jotakin toista tunnetilaa kohti. Kun urheilija hyvaksyy jannityksen olemassaolon ja
sen tuomat tunnetilat, han voi suunnata keskittymisensa olennaisempaan, kasilla ole-
vaan tehtavaan. (Arvaja 2019, Thesleff 2019.)

[...] sen ettd ei Idhde sitd jannitystd tukahduttamaan ja sulkemaan pois etta [...]
nyt ajattelet positiivisesti. Ma en oikein usko, ettd se on se paras tapa. Ehkéa se
enempi tulee sita kautta, ettd hyvaksyt, etta nyt mua jannittda, tama on ihan ok,
ettd voi jannittdd, moni kokee tallaiset tilanteet pelottavana. Mutta sen jalkeen, etta
vaikka se jannitys on siina, [...] niin miten sa tulkitset sita jannitysta, niin silld on
iso merkitys. (Arvaja 2019.)

Arvajan (2019) mukaan silla, miten jannityksen tulkitsee, on suuri merkitys. Kahdella ih-
misella voi olla yhta paljon perhosia vatsassa, mutta toinen tulkitsee jannittdmisen hy-

vana asiana, joka kuuluu osaksi kilpailuun valmistautumista, ja toinen hataantyy naista
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tuntemuksista. Thesleffin (2019) mukaan urheilijat usein lankeavat juuri siihen, etté ha-
taantyessaan koettavat kieltda itseaan jannittamasta. Talloin jaa helposti jumiin jannityk-
sen ajatteluun ja tiedostamattaan lietsoo jannitysta entisestdan. Kun erilaiset olotilansa
hyvaksyy ja antaa niiden olla, vapautuu energiaa ja keskittymiskykya siihen, mika on
olennaista. Ajatuksia ohjataan nain suoritusta tukeviksi. Ajatuksia viedaan siis aktiivisesti
pois jannityksen ajattelusta esimerkiksi keskittymalla yhteen tai kahteen tekniseen asi-
aan, joiden kokee auttavan suorituksessa. (Thesleff 2019.) Arvaja (2019) suosittelee
myos, ettd urheilijalla olisi jokin selkea toiminnallinen kohde, johon keskittya. Thesleff
(2019) huomauttaa, etta ajatuksiaan tai aistejaan ei voi lukita, eli ei voi esimerkiksi olla
kuulematta yleison reaktiota. Kilpailutilanteessa tulee hyvaksya, etta kaikkea voi tapah-
tua, erilaisia dania voi kuulua tai vaikka tavaraa lentaa katsomosta, ja siité huolimatta
muistaa, mihin on tdhtaamassa ja keskittymassa. Mitd enemman yrittaa valttaa jotain,

sitd enemman ajatukset jaavat jumiin juuri siihen. (Thesleff 2019.)

Siita voi tulla mydskin sellainen tosi vakeva itseluottamuksen kokemus, etta ihan
sama, mitkd on ne puitteet, ihan sama, keitd muita siella on, ihan sama, mitd ma
kuulen, mitd ma naen. Ma oon harjoitellut tata, ja ma tiedan, mikd mulle toimii ja
mika on mulle tarkeda. (Thesleff 2019.)

4.2.3 Kehon vaikutukset

Suoritustilan 16ytymiseen eivat vaikuta vain edella esitellyt tunteet ja ajatukset. Mielella
ja keholla on yhteys toisiinsa, joten mielen tuntemukset nakyvat kehossa ja painvastoin.
Aina ei siis riita, etta saa keskittymisensa ja ajatuksensa suunnattua oikein tai aktivoitua
oikeat tunnetilat. Usein tarvitaan kehon lukkojen avaamista, minka avulla saadaan mie-

len lukkoja avattua ja keho tyoskentelemaan vapaasti.

Henttinen (2018) muistuttaa, etta pelko ja ahdistus voivat ehdollistua kehoon. Keho muis-
taa aiemmat kokemukset, ja kun ihminen paatyy samankaltaiseen tilanteeseen, ndma
reaktiot aktivoituvat. Uhkaavassa tilanteessa aktivoituu taistele ja pakene -reaktio, minka
tarkoituksena on alun perin ollut pitdd ihminen hengissa. Tama reaktio aktivoituu helposti
kilpailutilanteessa, mutta sen voimakkuus on ylimitoitettu uhkaan nahden. Stressireaktio
(ks. luku 3.3) aiheuttaa sekd mielen ettd kehon jannityksia, jotka hankaloittavat suori-
tusta. Avaamalla kehon lukkoja saadaan mieli rentoutumaan ja keho rentoon suorituksen
tilaan. (Henttinen 2018.)
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Mieli vaikuttaa kehoon, mutta yhteys toimii myds toisinpain. Arvaja (2019) toi esille Cud-
dyn (ks. luku 3.3) tutkimukset, joissa kehonkielella on huomattu olevan vaikutusta ihmi-
sen mieleen ja kasitykseen itsestaan ja kyvyistdan. Arvaja muistuttaa, ettd kehonasen-
non hyddyista on kiistanalastakin tutkimusta. Jotkut urheilijat kuitenkin saavat naista kei-
noista apua. Cuddyn ajatuksena on, ettd se, miten ihminen kantaa itsedan, vaikuttaa
siihen, minkalaisen viestin kehon asento antaa aivoille. Kehon asento voi viestia mielelle
esimerkiksi epavarmuutta tai sitten sita, etta urheilija tietaa mita tekee. Aivoja voi koettaa
huijata pitamalla liikkeensa ja hengityksensa rauhallisina. Hyva ryhti ja hymy viestivat

aivoille itsevarmuudesta. (Arvaja 2019.)

Kaikki haastattelemani psyykkiset valmentajat korostivat, ettei kaikille toimivaa "keino-
pankkia” voi antaa. Jokaiselle urheilijalle toimivat omanlaisensa tunteet, ajatukset, kehon
olotilat ja olosuhteet, ja jokaisella urheilijalla on omanlaisensa keinot naiden saavutta-
miseksi. Kyse on kokonaisuudesta, jossa kaikki esittelemani osa-alueet tulisi ottaa huo-
mioon. Henttisen (2018) mukaan on myds syyta erotella ihmisen eri kokemusjarjestel-
mat. Ihminen voi kokea tilanteet kognition kautta eli ymmartaen jarjella. Kokemus voi
iimetd myos tunteen tasolla tai kehossa. Henttisen mukaan olisi tarked paikallistaa,
missa kokemusjarjestelmassa kyseisen henkilon kyseinen kokemus on, jottei ongelmaa
yritetd ratkaista vaarassa jarjestelmassa. Esimerkiksi kehossa ilmenevaa traumamuistoa

ei voi ratkaista ajatuksia kdantamalla. (Henttinen 2018.)

Me tehdaan kaikki ne asiat niin, ettd kun on se hetki, joka ratkeaa aina sattumaan,
niin se sattuma on meidan puolella. Mutta ei me mitenkaan varmisteta [...] ei kos-
kaan voi tietda etukateen. (Henttinen 2019.)

Thesleff (2019) toivoo urheiluvalmennukseen itsestaan selvasti kuuluvan fysiikkapuolen
rinnalle psyykkisten taitojen harjoittelua. Psyykkinen valmennus on pitka prosessi, joka
vaatii suunnitelmallisuutta, systemaattisuutta ja sitoutumista pidemmalla aikavalilla.
Thesleff toivoo, etté psyykkinen valmennus olisi ennalta ehkaisevaa ja vastaanotolle tul-

taisiin hakemaan psyykkista osaamista jo silloin, kun kaikki on hyvin. (Thesleff 2019.)

Thesleff (2019) muistuttaa, ettd tavoitteena on, ettéa urheilija itse oppii tunnistamaan ja
tiedostamaan tarpeensa. Psyykkinen valmentaja tarjoaa valineita, joista urheilija itse
analysoimalla tunnistaa, mitka toimivat juuri hanelle. Psyykkisen valmentajan ei tarvitse
olla jokaisen lajin asiantuntija. Urheilija on lajinsa asiantuntija, ja keskustellen ja yhdessa
tutkien psyykkinen valmentaja ja urheilija koettavat 10ytaa ja harjoitella toimivia keinoja.
Vaikka keskittymisen vaatimukset ovat esimerkiksi ammunnassa ja purjehduksessa eri-

laisia, keskittymisen taidon kehittdminen on samanlaista kaikille. Kyse on

metropolia.fi ﬂfMetropolia



36

yksilokohtaisista kokemuksista, eika ole lajiriippuvaista, miten ihminen reagoi. Psyykki-
sessa valmennuksessa on kyse yleisinhimillisista ilmidista, joten psyykkisen valmennuk-
sen taitoja voi soveltaa melkein mille tahansa inhimilliselle elaman alueelle. Naita taitoja
voi kuka tahansa harjoitella. (Thesleff 2019.)

Psyykkinen valmennus toimii niin urheiluun kuin taiteisiin mutta samalla tavalla
my0Os yritysmaailmaan. Kyseessa on yleisinhimilliset ihmisen psyykeen liittyvat
asiat. Helposti ajatellaan vaan, ettd joku on syntynyt voittajaksi tai joku on syntynyt
esiintyjaksi, mutta ei se pida paikkaansa. Toki temperamentilla on eroa, mutta
naitd voi harjoitella, nAma ovat nimenomaan taitoja, joita voi harjoitella ja kehittaa,
ettd se on ehka tarkein viesti tasta. (Thesleff 2019.)

Tydssani pohdin, miten esiintyja voisi hyotya urheilun psyykkisen valmentautumisen kei-
noista. Laulunopettaja Sirkka Parviaisen (2019) mukaan myds esiintyjien henkinen val-
mistautuminen esimerkiksi tarkeaan kilpailuun on hyvin yksilokohtaista. Mentaalisia kei-
noja ei voi kukaan muu kuin esiintyja itse selvittdd omassa paassaan, ja opettaja voi olla
vain tukena ja kuuntelemassa. Jossakin vaiheessa laulaja 16ytaa itselleen tydkalut, joilla
saa esityksen sujumaan muusta eldmastad huolimatta. Parviainen korostaakin laulajien
itseohjautuvuuden tarkeytta. Opettaja ei voi tulla lavallekaan laulamaan kenenkaan puo-

lesta. (Parviainen 2019.)

Parviainen (2019) kehottaa olemaan armollinen itselleen ja opettelemaan vahan naura-
maankin virheilleen. ltsensa piiskaaminen ei auta, se painvastoin saattaa hairitd kehi-
tysta. Hanen mukaansa on olennaista, miten hyva olo esiintyjalla on lavalla. Esiintymi-

sesta pitaisi enhdottomasti nauttia, koska kun esiintyja nauttii, nauttii yleisokin.

Sun pitéda nauttia siita sitten, koska silloinhan nauttii myés jengi. [...] Ehdottomasti
pitaa nauttia siita, aivan kertakaikkisesti rakastaa sita touhua. Sa haluat jakaa ne
asiat ja riemut ja juhlat. (Parviainen 2019.)

Parviainen (2019) luo suoritusta tukevaa ilmapiiria luokallaan kayttamalla "ryhmapsyyk-

kausta”, jossa kaikki kannustavat toisiaan.

[Slita semmoista ryhmapsyykkausta mun luokalla me ainakin tehdaan paljon, etta
me niin kun kannustetaan toisiamme [...], jos joku pérjaa, niin se olisi ihan kuin
olisi itsekin parjannyt. (Parviainen 2019.)

Mieli ei rupea levottomasti ohjailemaan tai kritisoimaan, kun laulaja keskittyy tekstiin ja
ilmaisuun. Han nakee tekstilahtdisyyden laulussa olennaisena mielen ohjaamisen kan-
nalta. Tekniikan on oltava lihasmuistissa ja toimittava itsestdan, jotta voi keskittaa aja-

tukset olennaiseen. Tama vapauttaa laulajan ilmaisulle. Parviainen muistuttaa, etta
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ilmaisu on se, mita ihmiset tulevat katsomaan. Lipun ostanutta yleisa ei kiinnosta laula-

jan jannitys, terveydentila tai muut elamanvaikeudet. (Parviainen 2019.)

Parviaisen (2019) mukaan mentaalivalmennusta taytyy tehda ennen esitysta mutta myos
koko harjoittelukauden ajan. Mieli on syyta harjoittaa etukateen niin, ettei ajatus eksy
esiintyessa epaolennaisuuksiin. Han ohjeistaa kdymaan paassa lapi tulevaa esitysta ja
koettamaan sitten itse tilanteessa toimia juuri niin kuin on mentaaliharjoittelussaan kuvi-
tellut. Parviainen neuvoo oppilaitaan vetdytymaan ennen esitystd omiin oloihinsa. Rau-
hassa omassa kuplassa esityksen kertaaminen mielessa ja hengittely auttavat mielta
pysymaan rauhallisena, jolloin voi toimia lavalla juuri niin kuin on harjoitellut. Parviainen
neuvoo myads yksin harjoittelukopissakin harjoittelemaan kuin esiintyisi suurelle yleisolle.
Talléin ne mielikuvat, joita lavalla aikoo kayttaa, tulevat varmoiksi jo harjoitusvaiheessa.
Valmistautumisprosessissa on syyta olla myds kausi, jolloin ei oikeastaan laula mitaan,
vaan ainoastaan kay asioita lapi mielessaan. Parviainen muistuttaa, ettd koko ajan sata
lasissa harjoitteleminen alkaa sydda suoritusta. Taytyy antaa itselleen rauha asioiden

kypsya. (Parviainen 2019.)

Se neuvo mulla on aina, ettd ei muuta, kun latu jatkuu eteenpain, ettéa ei jaAhmety
siihen. Se tuntuu itsestd ihan hirvittdvan suurelta. Ole armollinen. (Parviainen
2019.)

5 Pohdinta — Urheilijan keinot esiintyjan apuna

Esittelin edelld urheilun psyykkisten valmentajien haastatteluista saamiani tuloksia. Lah-
din tekemaan tata tutkimusta ajatuksenani keskittyad ajatusten vaikutukseen suorituk-
seen. Olin itse kokenut haitalliset ajatukset merkittdvana hairitsevana tekijana esiintymi-
sessani ja toivoin loytavani apua tahan ongelmaan. Kavi kuitenkin ilmi, ettd kyse on laa-
jemmasta kokonaisuudesta. Suoritukseen valmistautumiseen vaikuttaa useampi asia.
Tunteet vaikuttavat ajatteluun ja ajattelu kayttaytymiseen, joten naihin kaikkiin osa-alu-
eisiin tulee kiinnittda huomiota, jotta ne saadaan tukemaan suoritusta. Naiden lisaksi

koko ymparisto, jossa urheilija tai esiintyja toimii, pitdd saada tukemaan suoritusta.

Sain haastatteluista paljon uusia nakékulmia psyykkisen valmentamisen eri osa-alueisiin
(ks. luku 3). Tassa luvussa pohdin haastatteluista saamaani aineistoa ja sovellan sita
muusikon esiintymisvalmentautumiseen. Sovellan muusikon psyykkisen valmennuksen

periaatteita ensin luvuittain yleisemmalla tasolla ja annan sitten jokaisen luvun lopuksi
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muutaman kaytannon esimerkin keinoista, joilla haluttua tunnetilaa, ajatusta tai kehon
vireystilaa voi hakea. Kaytannon keinoja keskittymisen taidon, tunteiden hallinnan ja ke-
hon vireystilan muokkaamiseen on paljonkin kirjallisuudessa, siksi tuon tassa tydssa
esiin vain muutamia keinoja esimerkin omaisesti ja kerron joitakin lahteita kaytannon
harjoitusten I0ytamiseksi. Esimerkiksi lahteenani paljon tassa tyossa kayttamani Urhei-
lupsykologian perusteet (2012, 135-247) esittelee hyvin perusteellisesti eri osa-alueita
koskevia psyykkisen valmentautumisen tekniikoita. Myds Hyytinen (2018) esittelee konk-
reettisia keinoja muusikolle esiintymisvalmentautumiseen kirjassaan Soiva keho (2018,
87-102). Arjas (1997) esittelee kirjassaan lloa esiintymiseen psyykkisen valmentautumi-
sen perustaitoja (1997, 45-55). Minna Marshin (2014) Miksi maali ei synny? esittelee
koko kirjan verran erilaisia harjoituksia, joilla ohjata ajattelua tai tunnetiloja tai hallita

stressia.

Seuraavassa kuviossa 1 olen kuvannut yksinkertaistetusti mallin psyykkisen valmentau-

tumisen osa-alueista.

Ymparisto

Yksilollinen kokonaisuus

Tunteet | Ajatukset Keho

N

Kuvio 1: Psyykkisen valmentautumisen osa-alueet

Kaikki haastattelemani valmentajat seka kirjalliset Iahteet korostivat, etta ymparisto pitaa
saada tukemaan suoritusta. limapiiri pitda siis saada luotua sellaiseksi, etta urheilija ko-
kee olonsa turvalliseksi ja voi luottaa siihen, ettei tule hylatyksi, jos epaonnistuu. Haas-
tateltavieni mukaan urheilijan tulee analysoida omista kokemuksistaan yksilollinen koko-
naisuus keinoja, jotka tukevat hanen suoritustaan. Naissa keinoissa on otettava huomi-
oon niin itselleen toimivat tunteet, ajatukset kuin kehon olotilatkin. Seuraavissa luvuissa
esittelen ndma eri osa-alueet ja pohdin niiden mahdollisuuksia esiintymiseen valmentau-

tumisessa.
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5.1 Esiintyjaa tukeva ymparisto

Ensimmainen askel psyykkisessa valmentamisessa on ympariston muokkaaminen suo-
ritusta tukevaksi. Musiikissa tama edellyttaa, ettd esimerkiksi musiikkioppilaitosten ilma-
piiri, pedagogiikka ja arviointitavat olisivat suoritusta tukevia. Opiskelijan tulee voida ko-
kea, ettd hanta kunnioitetaan ihmisena ja ettd han on osa yhteis6a. Hanen ihmisarvonsa
tulisi olla riippumaton suorituksen onnistumisesta tai virheiden maarasta. Ympardivat ih-
miset ja toimintaympariston suoritusta tukeva ilmapiiri mahdollistaisivat siis esimerkiksi
musiikinopiskelijalle tai muulle musiikkialan yhteisoon kuuluvalle henkillle autonomian,
patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteiden kokemisen Ryanin ja Decin (ks. luku 3.2)

itsemaaraytymisteorian mukaisesti.

Ne haastateltavani, jotka olivat suorittaneet instrumenttitutkintoja, olivat kokeneet musii-
kin tutkintotilanteet kaikkea muuta kuin kannustaviksi. Suorittaminen raadin ja opettajan
arvostelevan katseen alla voi olla kaukana soittamisen ilosta, ja tallaisissa tilanteissa voi
olla vaikea saada parasta osaamistaan esiin. Esiintyjan ymparistd ei ndissa tilanteissa

ole suoritusta tukeva.

Kuten valmentaja-urheilijasuhdetta, opettaja-oppilassuhdetta ja siind esiintyvaa vuoro-
vaikutusta on syyta tarkastella suoritusta tukevan ilmapiirin nakokulmasta. Haastattele-
mani sertifioidut psyykkiset valmentajat ja urheilupsykologit lahtevat uuden asiakkaan
kanssa liikkeelle niin, ettd asiakkaan valmentaja on mukana alkukartoituksessa. Joskus
naiden suhteiden dynamiikka ja vuorovaikutus tuottavat suorituspaineita tai laskevat mo-
tivaatiota ja itsetuntoa. Urheilupsykologien tydnkuvaan kuuluu myds valmentajien ohjaa-
minen urheilijaa tukevan ympariston rakentajiksi. Esiintyjan lahipiirissa tama tarkoittaa
esimerkiksi instrumenttiopettajaa. Lahipiiriin kuuluvat toki myos perhe ja vanhemmat, joi-
den vuorovaikutuksella on suuri merkitys esiintyjan kasitykseen itsestaan ja kyvyistaan.
Yksikin varomaton lause, vaikka se nousisi tietdmattdmyydesta, voi jaada urheilijan tai
esiintyjan mieleen vaikuttamaan vuosikymmeniksi. Opettajana olen monesti kokenut tur-
hauttavana tallaisten negatiivisten lauseiden painoarvon oppilailleni. Opettajan nakékul-
masta oppilas on saattanut kehittya valtavasti ja onnistua hienosti konsertissa, mutta silti
jokin Iahipiirin varomaton ja paikkaansa pitdamaton lause on se, joka tastd kokemuksesta

jaa oppilaan mieleen.

Urheilun psyykkiset valmentajat neuvovat myoés urheilijoiden 1ahipiirid siind, kuinka lap-
selle tulisi puhua urheiluharrastuksesta. Maalien maaraa tarkeampaa on kysya, oliko

kentalld kivaa. (Thesleff 2019.) Musiikin puolella tulisi yhté lailla auttaa esiintyjan
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vanhempia suoritusta tukevan vuorovaikutuksen ja ilmapiirin luomisessa. Avainase-
massa ovat kuitenkin opettajat, oppilaitosten yleinen ilmapiiri ja vuorovaikutuksen laatu.
Musiikkioppilaitosten uusi opetussuunnitelma pyrkii vaikuttamaan juuri ndihin kohtiin ja

toivon, etta onnistuu tassa pyrkimyksessa.

Ymparistdon ei kuitenkaan voi aina vaikuttaa, eikd ymparistd ole aina esiintyjan puolella.
Jalkapalloilijan on onnistuttava vieraspelin rangaistuslaukauksessa, vaikka kymmenet
tuhannet vastapuolen kannattajat buuaavat. Muusikoilla on harvemmin ndin dramaattista
tilannetta, mutta silti ei aina voi luottaa, etta yleisd on esiintyjan puolella. Joukossa saat-
taa olla ihmisia, jotka odottavat ja toivovatkin esiintyjan epaonnistumista. Arvostelemaan
valmiin raadinkaan lasnaolo ei valttamatta luo suoritusta tukevaa ilmapiiria esiintymi-
seen. Olen pohtinut suurta kritiikkid saaneiden artistien kykya selviytya monesta suun-
nasta tulevasta murskapalautteesta. Voin kuvitella, etta silla on pitk&kestoisia vaikutuk-
sia. Tallaisessa ilmapiirissa suoriutumisen voi ndhda osana ammattitaitoa. Esiintyjalta
vaaditaan vahvaa mielenhallintaa, keskittymista ja lasnaoloa tilanteessa. Suorituksen
mahdollistamiseksi esiintyjalla pitaisi kuitenkin olla kaytettavissa valineita haasteellisista
ilmapiireista selviytymiseksi, ja taustajoukkojen ilmapiirin pitaisi olla esiintyjaa tukeva ja
eteenpdin kannustava. Esiintyjan kannattaa keratd ymparilleen ihmisia, jotka tukevat
hanta ja ovat hdnen puolellaan. Tallaisia tukijoukkoja voivat olla yhta lailla opettajat ja

bandin jasenet kuin oma perhe.

Usein muusikko ei toimi yksin vaan esiintyy bandin tai orkesterin jdsenenad. Samoin kuin
urheilujoukkueessa, bandissa on erilaisia psyykkisen valmentautumisen tarpeita, jotka
pitaisi sovittaa yhteen niin, etta jokainen jasen pystyisi valmistautumaan tarvitsemallaan
tavalla. Koska keinot ovat hyvin yksildllisia, samat keinot eivat aina toimi rynman kaikkien
jasenten kohdalla. Yhdelle toimii leppoisan musiikin kuuntelu, toiselle energisemman
musiikin kuuntelu, kolmas kaipaa hiljaista rauhoittumista ja neljas haluaa purkaa ylimaa-
raista energiaansa olemalla sosiaalinen. Hiljaista keskittymista kaipaavan valmistautu-
minen voi menna pieleen, jos joukkueen tai bandin muu jasen tarvitseekin juttuseuraa ja
levottomuuden purkua itseansa aktivoimalla. Ryhman tarpeiden ja keinojen tunnistami-
sen lisaksi on huolehdittava, etta jokainen yksild pystyy valmistautumaan omalla taval-

laan.

Kuinka ympariston kannustavuutta voidaan kartoittaa ja kehittda? Liukkonen ja Jaakkola
(2012, 64) esittelevat mallin, jossa kysytaan asteikolla 1-5 valmennettavan viihtymisesta
sekad hanen nakemyksestdan valmentajien ja muiden urheilijoiden asenteista ja roo-

leista. Kysymykset pyrkivat kartoittamaan motivaatioilmastoa, kilpailusuuntautunei-
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suutta, tehtdvasuuntautuneisuutta, yhteenkuuluvuutta ja autonomian kokemusta. Liuk-
konen ja Jaakkola ohjeistavat valmentajaa ottamaan urheilijat mukaan paatdéksentekoon.
He kannustavat ottamaan huomioon urheilijoiden yksilOlliset kyvyt ja antamaan yksilol-
listd palautetta kehittymisesta seka ottamaan urheilijat mukaan arviointiin ja tukemaan
yhteiséllisyytta ja henkil6kohtaisia tavoitteita. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 63.) Musiik-
kiopistoissa voisi tehdd saman mallin mukaan kyselyn, missa kartoitettaisiin oppilaiden
mm. viihtymista, motivaatiota, suhdetta esiintymiseen, kokemusta nahdyksi ja kuulluksi

tulemisesta ja yhteenkuuluvuudesta.

5.1.1 Esiintymista tukeva ohjelmisto

Kuinka moni muusikko on epdonnistunut paasykokeissa, koelaulussa tai tutkinnossa,
vaikka harjoitteluluokassa suoritus onnistui? Uskomus siita, ansaitseeko opiskelupaikan,
roolin tai menestyksen, tai alitajuinen pelko parjddmisesta, jos paikan saa, voivat aiheut-
taa alisuoriutumista. Myos liian kovat vaatimukset, lilan vaikea ohjelmisto ja liian kovat
tavoitteet luovat stressid ja jannitystd esiintymistilanteeseen. Erilaisia vaatimuksia voi
tulla valmentajilta, vanhemmilta tai muilta ulkopuolisilta tahoilta, mutta yleensa suurim-
mat vaatimukset omaa suoritusta kohtaan tulevat urheilijasta tai esiintyjasta itsestaan.
Monella menestyneelld urheilijalla on taydellisyyden tavoittelun piirteita. llIman vahvaa
halua, sinnikkyytta ja paamaaratietoisuutta moni ei ehka olisi paassyt huipputasolleen,
mutta perfektionismi voi kdantya myods esteeksi. Myds musiikin puolella menestyminen
vaatii samalla tavalla paamaaraista tyoskentelya ja sinnikkyytta, halua kehittaa itseaan
koko ajan eteenpdin. Liian korkeat vaatimukset voivat lukkiuttaa mieltd ja kehoa seka

vaikuttaa hairitsevasti suoritukseen.

Olen itse toistuvasti tehnyt sen virheen, etta valitsen tutkintoon tai muuhun esitykseen
lian haastavaa materiaalia. Usein ohjelmisto on ollut sellaisessa vaiheessa, etta olen
onnistunut kovan harjoittelun jalkeen saamaan sen onnistumaan harjoittelukopissa. Se
ei kuitenkaan ole tuntunut varmalta, mistd on seurannut valtavasti painetta ja stressia
esitykseen, koska olen joutunut jannittdmaan, onnistunko talla kertaa vai en. Taitoni ei
siis ole ollut vielda Henttisen (ks. luku 4.1.1) maaritelman mukaisesti hairidita kestavalla
tasolla. Tata tutkimusta tehdessani minulle oli suuri oivallus, ettd esiintymisen tavoit-
teena ei tarvitse olla mahdollisimman haastava ohjelmisto vaan mahdollisimman varma
ohjelmisto, jolloin paineet ja jannitys laskevat jo pelkalla ohjelmistovalinnalla. Liian vai-

kealla ja viela epavarmalla ohjelmistolla esiintyminen aiheuttaa liikaa jannitysta ja
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paineita, jotka puolestaan aiheuttavat lukkoja mieleen ja kehoon. Ne puolestaan altista-
vat epaonnistumisille, mika taas tuottaa lisda jannitysta seuraavaa esiintymista kohtaan
ja luo edelleen negatiivista kuvaa esiintymisesta. Esiintyja ajautuu negatiiviseen esiinty-
miskierteeseen ja voi helposti alkaa nahda itsensa ihmisenda, joka aina epdonnistuu
esiintyessaan. Sen sijaan varmemmalla ohjelmistolla olo ennen esitystad on varmempi ja
rennompi. Esiintyja voi ehka jopa nauttia esiintyessaan ja pdasee positiiviseen esiinty-

miskierteeseen.

Varmemmalla ohjelmistolla saa luotua positiivisemman suhteen esiintymiseen, mutta tal-
16in taytyy kuitenkin pystyd hyvaksymaan oma keskeneraisyytensa, eli se, ettd on viela
kehitysvaiheessa ja etta itselle asetettuja vaatimuksia ei ole viela tavoitettu. Esiintyjan
tulisi sisaistéd Dweckin (ks. luku 3.1) esittelema ihmisnakemys, jossa nahdaan, etta
kaikki ihmiset voivat kehittya ja ovat aina jossakin kehitysvaiheessa. Lahjakkuus ei siis
ole pysyva ominaisuus, joka joillakin on ja joillakin ei, vaan kaikki voivat kehittaa itseaan.
Toisaalta Dweckin (ks. luku 3.1) mukaan ne, jotka ymmartavat ihmisen oppivaksi ja ke-
hittyvaksi, eivat siis joko lahjakkaaksi tai lahjattomaksi, valitsevat yleensa nimenomaan
haastavampia ohjelmistoja ja ottavat raadin tai tuomariston palautteen apuna kehittya
eteenpain. ldeaalitilanteessa nain olisikin, mutta harva esiintyja uskaltaa valita raadille
esitettavaksi haastavaa ja viela epavarmaa ohjelmistoa. Vaikka tutkintojen pitaisi olla
oppimistapahtumia, huonossa ilmapiirissa ne eivat sita ole, vaan palaute voi olla joskus
kovinkin epareilua ja lyttdéavaa. Huono ilmapiiri ei kannusta haastamaan itseéan tai tuo-
maan osaamistaan esiin, ei suuntaa positiiviseen esiintymiskierteeseen eika luo esiinty-

jalle optimaalista suorituksen tilaa.

Suurimmat vaatimukset tulevat yleensa esiintyjalta itseltdan, mutta myos lahipiiri vaikut-
taa paineisiin. Ympariston eli Iaheisten ja opettajien kasitys taidon pysyvyydesta vaikut-
taa esiintyjan suoritukseen sekd kasitykseen itsestdan ja kehityskelpoisuudestaan.
Vaikka esiintyja itse nakee itsensa kehittyvana, voi laheisten painvastainen nakemys
luoda paineita, varsinkin jos tulee epaonnistumisellaan tuottaneeksi pettymyksen muille.
Jos epaonnistuttuaan menettaa laheisten silmissa arvonsa, vaatii aikamoista itsetuntoa
kyeta suhtautumaan taitoihinsa ja suoritukseensa kehityksen nakékulmasta. On vaikea
yllapitaa tallaista kasitysta itsestaan yksin. Siksi koko ympariston pitda ymmartaa, miten

kommunikoida ja suhtautua, jotta he pystyvat tukemaan esiintyjan suoritusta.

Jotta voin pohtia onnistumista, pitdd maaritella, mika on onnistunut suoritus. Esimerkiksi
arvostelulajeissa urheilija voi paasta juuri omalle tasolleen teknisesti ja tulkinnallisesti,

mutta pisteet jaavat huonoiksi. Joko osaaminen eli oma paras ei riita tai suoritus tai esitys
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eivat talla kertaa miellyttaneet tuomaristoa. Arvostelulajeissa voivat vaikuttaa hyvinkin
henkil6kohtaiset mieltymykset. Onko suoritus talléin epdonnistunut? Jos tulostavoitetta
ei saavutettu, voiko urheilija olla pettynyt suoritukseen vai vain tulokseen? Onko tulos
ainoa onnistumisen mittari? Usein penkkiurheilijoina odotamme urheilijoiltamme mitalia,
ja vain mitali kertoo onnistuneesta suorituksesta. Enta jos urheilija onkin tehnyt juuri
oman uransa parhaan suorituksen tai parhaan tuloksen, mutta ei vain vield ole mitaleille
yltaneiden urheilijoiden tasolla? Onko hanen suorituksensa epaonnistunut, kun me penk-

kiurheilijat olemme pettyneita sijoitukseen?

Esiintymisessa on sama onnistuneen suorituksen maarittelyn vaikeus. Musiikki tyypilli-
sesti vastaa urheilun arvostelulajeja. Selkeita mitattavia kriteereita ei ole, ja esimerkiksi
tutkintoraadin mieltymykset ja henkilokohtaiset ndkemykset vaikuttavat vahvasti palaut-
teeseen ja arviointiin. Monet muusikot ovat kertoneet saaneensa joskus epéareilua pa-
lautetta, josta he eivat ole tunnistaneet itsedan ja jota ei ole annettu rakentavassa, eteen-
pain auttavassa ja ohjaavassa tarkoituksessa. Taman tunnistivat myés ne tdhan tutki-
mukseeni haastattelemani psyykkiset valmentajat, jotka olivat joskus suorittaneet musii-

kin instrumenttitutkintoja.

Tunne omasta suorituksesta voi myos olla aivan erilainen kuin yleison kokemus tai kil-
pailun tulos. Esiintyja voi kokea epaonnistuneensa taysin, jos joku yksittainen aani ei
onnistunut niin kuin halusi tai tuntuma keikkapaikan akustiikkaan oli erilainen eika niin
hallittava kuin harjoitellessa. Esiintyja voi olla maansa myynyt, mutta yleiso silti taysin
tyytyvainen. Naissa tapauksissa yleisébn maku ja vaatimukset voivat olla erilaiset kuin
esiintyjalla itsellaan, virhe on voinut jaada yleisoltd kokonaan huomaamatta tai esiintyjan
kokemus omasta suorituksesta ei vastaa todellisuutta. (Dweck 2008, 24). Makuja ja na-
kemyksia on yhta monta kuin on ihmisia. Toisten toiveiden arvailu on hyvin vaikeaa, ja
kaikkien makujen miellyttdminen on mahdotonta. Siksi esiintymisen muodoissa, joissa ei
ole selkeita kriteereja, lahtékohtana omalle tekemiselle voivat olla mielestani vain oma
estetiikka ja omat standardit, joihin verrata onnistumista, kehittdmiskohteita ja tavoitteita.
Haastattelemani urheilun psyykkisen valmentamisen asiantuntijat (ks. luku 4.4.1) painot-
tivat myds, miten tarkeda on osata olla armollinen itselleen. Vaatimustasosta hellittdmi-
nen rentouttaa jannityksia ja vapauttaa kehon suoriutumaan entista paremmin tehtavas-
taan. Toki olisi myos yleisen hyvinvoinnin kannalta tarkeda nahda itsensa arvokkaana

ihmisena suorituksista riippumatta.
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5.1.2 Esiintymistilanteen harjoittelu

Onnistuminen treenikopissa ei takaa onnistumista esiintyessa paineen alla. Toki treeni-
kopissa voi harjoitella taidon niin varmasti lihasmuistiin, ettd todennakoisyys onnistua eri
tilanteissa vahvistuu, mutta voiko harjoittelukopissa oppia suoriutumaan esiintymistilan-
teessa ilman esiintymistilanteen tuomaa stressia? Thesleff (2019) painotti kilpailunomai-
sen harjoittelun tarkeytta. Kilpailutilanteet ja harjoitustilanteet ovat hyvin erilaisia. Kilpai-
luissa suoriutuminen on erilainen taito kuin harjoituksissa suoriutuminen, joten sita tulisi
voida harjoitella. Kilpailunomaiset puitteet kannattaisikin luoda harjoituksiin, jotta kilpai-
luolosuhteissa toimimista paasisi harjoittelemaan. Tasta johtaen esiintymistilanteisiin
valmistautumiseen olisi hyva kuulua esiintymistilanteiden harjoittelua, jossa paikalle kut-
sutaan yleis6a ja simuloidaan mahdollisia hairidtekijoita, kuten ettd mikrofoni ei toimi,
bandin jasenet lahtevatkin soittamaan eri kappaleita, sanat unohtuvat tai yleisé hairikoi.
Harjoittelu mahdollistaa selviytymiskeinojen miettimisen etukateen. Tyypillisesti musiik-
kioppilaitoksissa on tutkintoja pari kertaa vuodessa ja parhaassa tapauksessa jarjeste-
tadn muutama muu esitys. Esiintyjalle ei kerry kovin paljoa kokemusta, ja kun esiinty-
mistilanne vihdoin tulee, opiskelija suorittaa tutkintoa ja kokee pakkoa onnistua. Esiinty-
misenomaisia tilanteita voisi jarjestaa jopa viikoittain vaikka ryhmatunneilla, jotta tutkinto

ei olisi ainoa esiintymiskokemus.

Ohjelmisto, joka toimii harjoitustilanteessa mutta ei esiintyessa, ei viela ole hairidita kes-
tavassa vaiheessa. Se vaatii siis lisda harjoitusta ja varmuutta. Jotta uuden taidon saa
toimimaan esiintymistilanteessa, pitaa sita harjoitella esiintymistilanteessa. Talléin edel-
lisessa luvussa esittelemani ajatus positiivisten esiintymiskokemusten hankkimisesta
varmalla ohjelmistolla ei toimi. Jotta uusi taito siirtyy uuteen tilanteeseen, taytyy altistaa
itsensa vaistdmattd epavarman materiaalin esittdmiseen ja epaonnistumisen mahdolli-
suuteen. Avain tahan voisi olla ohjelmisto, jossa on sopivassa suhteessa varmaa ja tur-
vallista sekad uutta ja epdvarmaa materiaalia, jotta esitettdvaan ohjelmistoon saataisiin
tuotua uutta, mutta jotta luottavainen olo esitykseen sailyisi. My6s ajatus itsesta arvok-
kaana ihmisend epaonnistumisista huolimatta ja ajatus itsesta kehittymaan kykenevana
yksiléna voivat laskea paineita ohjelmiston taydellisesta onnistumisesta. Onko virheetto-
myys edes tavoiteltavan arvoinen asia? Onko suorituksen onnistuminen kiinni virheetto-

myydesta? Onko virheettémyys kiinnostavaa?
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5.2 Esiintymista tukeva kokonaisuus

Tukevan ymparistdn lisdksi sopivan latautuneen suoritustilan aikaansaamiseksi tarvitaan
erilaisia ajatuksia, tunteita ja kehon olotiloja. Nama kaikki muodostavat kokonaisuuden,
joka luo juuri kyseiselle esiintyjalle sopivan suoritustilan. On hyvin yksil6llista, mitka kei-
not kenellekin sopivat, ja esiintyjan taytyy analysoida omista kilpailu- tai esiintymiskoke-

muksistaan itselleen sopiva tila.

Musiikki

Muistoilla

Tunteet aktivointi

Ankkurointi

Itsepuhe

Ajatukset : .
Keskittymisen
kohdistaminen

Analyysi

Lasnaolo

Rentoutus

Hengitys

Kehonkieli

Kuvio 2: Henkilokohtaisen esiintymisanalyysin prosessi.

Kuviossa 2 kuvaan yhden henkilokohtaisen analyysin prosessin mallin. Esiintyjan tulisi
analysoida esiintymiskokemuksistaan, minkalaiset ajatukset, tunteet ja kehon olotilat
muodostuvat suorituksen esteeksi tai haitaksi, ja minkalaiset hairiotekijat ovat esteena.
Kun hairidtekijat on analysoitu, tulee esiintyjan viela analysoida onnistuneiden suoritus-
ten tunnetiloja, ajatuksia ja kehontiloja, jotka puolestaan ovat tukeneet sopivaa latautu-
misen tilaa esiintyessa. Taman jalkeen haetaan keinoja, joilla hairidtekijoitd saa poistet-
tua, lievennettya tai kasiteltya niin, ettd keskittyminen suuntautuu olennaiseen eika hai-
ridtekijaan. Sitten esiintyja hakee keinoja, jotka auttavat aktivoimaan tarvittavat ajatuk-

set, tunteet ja kehontilat ja padsemaan sopivasti latautuneeseen suoritustilaan.

Tama prosessi vaatii uskallusta kohdata epaonnistuneetkin suoritukset. Jotta itselle so-

pivat keinot I6ytyvat, vaaditaan useampia esiintymisia, joista osa vaistamatta
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epaonnistuu. Seuraavaksi esittelen naitd osa-alueita, tunteita, ajatuksia ja kehon oloti-
loja, kadytannossa esiintyvan muusikon valmistautumisen kannalta. Annan myos joka
osion lopussa muutaman esimerkkikeinon, joista toivottavasti 16ytyy apua tunteiden, aja-

tusten tai kehon olotilojen hallintaan.

5.2.1 Tunteet esiintyjan tukena

Erilaisilla tunnetiloilla on suuri vaikutus suorituksen onnistumiseen. Niilla voi saada la-
dattua itsensa esityksen vaatimaan mielentilaan ja vireystasoon, mutta ne voivat myos
olla hairidtekijoita ja haitata suoritusta. Liian voimakas pelko voi estda rennon suorituk-
sen, koko esiintymisen, joskus jopa koko uran. Stressireaktion aktivoituminen lukitsee
niin mielen kuin kehonkin. Itse koen, etta pieni jannitys tuo hyvaa intensiteettia ja virtaa
esitykseen. Joskus olen myOs kokenut, etta tarvitsen pienen aggression, jonka avulla
saan itsevarmuutta. Turvallisuuden tunne voisi omalla kohdallani tulla sopivasta ohjel-
mistosta ja siita, ettd saan valmistautua ja keskittya minulle sopivalla tavalla. Minun tulee
voida luottaa, ettad daneni on auki, ja ettd ehdin hetken aikaa olla omissa oloissani. Saan
mielestani tunnetilat helposti paalle, kun olen analysoinut kappaleiden tekstit tarpeeksi
hyvin ja miettinyt ne omakohtaisen kokemuksen kautta. Esitystilanteessa keskittymisen

ja ajatusten harhautuminen hankaloittavat tunteiden aktivointia.

Esiintyja tarvitsee usein aivan eri tunnetiloja ja energiatasoja eri kohdissa konserttia ja
eri kappaleiden kohdalla niin tulkinnan kuin tekniikankin kannalta. Esiintyja tarvitsee no-
peita keinoja vaihtaa tunnetilasta toiseen kappaleiden valeissa. Yhdelle toimii selkea
mielikuva kappaleen tarinasta, yksityiskohtaisesti luotu kuva, joka visuaalisena on
helppo saada nopeasti mieleen, ja toinen I6ytaa tarvittavan tunteen aivan kappaleeseen
liittymattomista asioista, kuten ajattelemalla lapsenlapsen riemua jossain vahvasti mie-
leen jadneessa tilanteessa. Kolmannelle toimii trigger-lause eli lause siita, mita on ta-
pahtunut, mita joku tehnyt tai sanonut, jotta paasee sisaan juuri tdhan tarinaan. Samalla
kun esiintyja koettaa hallita omia esiintymiseen liittyvia tunteitaan, han myos koettaa
tuoda esiin kappaleen vaatimia tunnetiloja. Naissa esimerkeissa laulaja toimii tarinan-
kertojana, joka pyrkii tuomaan esiin tietyn tunteen. On myds nakemyksia, joiden mukaan
laulajan tunteilla ei ole merkitystd, vaan hanen tehtdvansa on melko neutraalisti tai uni-
versaalein elein luoda pohja yleison tunteille, kuten esimerkiksi aasialaisessa teatteripe-

rinteessa.
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Esiintyja voi kartoittaa tunteita myds Haninin (ks. luku 3.2) optimaalisen suorituskyvyn
alueiden mallin mukaan, jossa suorituksen yhteydessa ilmenneet tunteet jaetaan toi-
saalta miellyttaviin ja epamiellyttaviin ja toisaalta hyodyllisiin ja haitallisiin. Epamiellytta-
vatkin tunteet voivat olla hyddyllisia suorituksen kannalta. (Kokkonen 2012, 71.) Sopivia
tunteita voi myOs ankkuroida, jotta ne ovat helposti heratettavissa tarpeen vaatiessa.
Ankkurointi tapahtuu ehdollistamalla haluttu tunne johonkin toiseen asiaan. Tunne hae-
taan vahvaksi mieleen muistelemalla onnistunutta suoritusta ja siihen liittyvaa tunnetta.
Sitten se ankkuroidaan esimerkiksi painamalla peukalo ja etusormi yhteen. Haluttu tun-
netila voidaan nain palauttaa tarvittaessa painamalla peukalo ja etusormi yhteen. Ank-
kuroimiseen voi kayttaa myos esimerkiksi musiikkia. Kun halutaan herattaa tietty tunne-
tila, voidaan hyrailld mielessa tai kuunnella tiettya kappaletta. Taman voi harjoituksissa
ankkuroida kuuntelemalla sopivaa kappaletta aina onnistuneen suorituksen yhteydessa.
(Virolainen ja Virolainen 2017, 237—-238.)

Granholm (2012, 218) suosittelee kertaamaan onnistumisia ja niihin johtaneita tunneti-
loja ennen suoritusta. Marsh (2014) esittelee yksinkertaisen tavan ohjata tunteitaan. Jos
esimerkiksi ajattelee minuutin voimakkaasti jotain mennytta ikdvaa tapahtumaa, huo-
maa, etta se aktivoi ikdvan tunnetilan. Vastaavasti, jos ajattelee minuutin voimakkaasti
jotakin positiivista mennytta tapahtumaa, aktivoituu hyva tunnetila. Tunteita voi ohjata
nainkin yksinkertaisella harjoituksella, positiivisia tilanteita kertaamalla. Tunteita on vai-

kea hallita, mutta niita voi esimerkiksi talla tavalla ohjata. (Marsh 2014, 52-53.)

5.2.2 Ajatukset esiintyjan tukena

Aloitin tdman opinnaytetydni olettamuksella, ettad kasittelen ajatuksen vaikutusta suori-
tukseen. Olin itse kokenut haitalliset ajatukset ja keskittymisen hajaantumisen merkitta-
vana hairidtekijana. Aihe laajeni kuitenkin merkittavasti, kun oivalsin, etta ajatukset ovat
osa isompaa kokonaisuutta. Niilla on silti merkittdva vaikutus suoritukseen. Esiintyja
saattaa esimerkiksi panikoida itsedan hatailemalla omaa jannitystaan ja sen mahdollisia
haittavaikutuksia kertaamalla mielessaan kaikkea, mika voi menna pieleen. Tai etta kes-
kittyy yleison reaktioihin tai hatailee teknisesti haastavissa kohdissa. Haitallista on myos
itsepuhe, jolla mollaa tai epailee itseaan. Esimerkkina hairitsevasta ajatusjumista on tai-
pumus toistaa itselleen tiettyja asioita niitd koskaan kyseenalaistamatta tai tarkistamatta.
Olen vuosikymmenia toistanut itselleni ja itsestani, ettd kuulun niihin ihmisiin, jotka eivat

voi esiintya, ja kokenut olevani pahin jannittdja. Sain kuitenkin huomata Yamk-
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opiskeluvuoteni yhteydessa, etta tama ei pida lainkaan paikkaansa. En jannittanyt yh-
taan esitysta enka esitelmaa — sen sijaan seurasin vieresta, kuinka moni opiskelijakol-
lega stressasi esiintymista. Havaitsin, etten kuulukaan kovimpien jannittajien joukkoon.
Eras erittdin sulkeutunut ja hatadantynyt oppilaani jai kurssin jalkeen keskustelemaan,
kuinka hanen liiallinen jannittdmisensa oli pilannut koko hanen suorituksensa. Mutta kes-
kittyessaan omaan jannitykseensa han ei ollut edes huomannut, ettd melkein kaikkia
muitakin kurssilaisia oli jannittanyt ja moni heista oli puhunutkin siitd oman vuoronsa
alussa. Keskittymalla omaan jannittdamiseensa esiintyja helposti keskittyy vain lisaamaan

paniikkia, jolla sabotoi esitystaan.

Arjas (1997, 52-53) muistuttaa, ettd ajatuksia ei voi rajoittaa, mutta niité voi hallita suun-
taamalla ne juuri silla hetkella olennaiseen asiaan. Tata kannattaa harjoitella, jotta oppii
varmemmin suuntaamaan ajatuksiaan esiintymistilanteessa ja harjoittelustakin tulee
nain keskittyneempaa ja tehokkaampaa. Hairidtekijdiden lieventadmista auttaa usein kes-
kittyminen olennaiseen hairidtekijan sijaan. Sen sijaan, etta yrittda pois jostain, eli yrittaa
poistaa huomion hairittilasta, suuntaakin jotain kohti, eli keskittyy kasilla olevaan tehta-
vaan. Laulaja voi esimerkiksi keskittya hengitykseen tai kohdistaa ajatuksensa tekstin
tulkintaan. Ajatukset voi myos keskittda johonkin tiettyyn tekniseen seikkaan, jonka ko-
kee olennaiseksi onnistumisen kannalta. Keskittymalla huolellisesti voi paasta kuplaan,
jossa hairidtekijat sulkeutuvat ulkopuolelle. Hairibtekijoita ei yleensa voi poistaa, joten
niiden olemassaolo kannattaa vain hyvaksya ja keskittda ajatuksensa olennaiseen eli
itse tekemiseen. Kymmentuhatpainen yleisd saattaa buuata rangaistuspotkuun keskitty-
valle jalkapalloilijalle, muusikon yleisdssa tutkintoraati voi luoda jaatavan ilmapiirin tai
yleisd olla levotonta. Naita tekijoita ei voi poistaa, joten ratkaiseva on, miten niihin suh-
tautuu. Yleisdn eleiden, ilmeiden ja liikkeiden tulkitseminen kesken esityksen hajottaa
keskittymisen ja ohjaa mielen pois olennaisesta. Yleisdn reaktioihin ei mydskaan voi vai-

kuttaa eikd heidan ajatuksiaan oikeasti tietaa.

Yksi tapa selvita ilmapiirissa, joka ei tue suorituksen onnistumista, on nahda itsensa
Dweckin (ks. luku 3.1) kuvaaman kasvuajattelun mukaisesti kehittyvana ja oppivana yk-
silona, jonka arvo ihmisena ei ole kiinni suorituksista. Tarkeda on myds muistaa, etta
esiintyja on paikalla yleis6a varten (Bonsdorff 2014). Katse tulisi suunnata siihen, min-
kalaisen eldmyksen ja tulkinnan teoksesta haluaa mahdollistaa yleisdlle. Yleis6 usein
hakee kokemuksia ja elamyksia itselleen eika niinkaan ole kiinnostunut esiintyjan tunte-
muksista tai jannityksesta. Tietynlainen asiakaspalveluasenne on auttanut minua suun-
taamaan keskittymisen yleisoon ja teokseen omien hatailyjeni sijaan. Yleison voisi pyrkia

nakemaan uhan sijasta positiivisena ja voimaa-antavana. Yleisolta saa usein positiivista
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energiaa omaan esiintymiseensa. Taman yleisbkontaktin saaminen olikin yksi alkuperai-

sia syita, miksi Iahdin tutkimaan esiintymisvalmennuksen keinoja.

Erilaisilla keskittymis- ja hengitysharjoituksilla voi opetella ajattelun ja keskittymisen
suuntaamista olennaiseen seka arvostelevien sisaisten aanten hiljentamista. Kyse on
siis Gallweyn (ks. luku 3.1) mainitsemasta kritisoivasta ykkdsminasta, joka estda kak-
kosminaa suoriutumasta, toisin sanoen negatiivisesta itsepuheesta. Sen voisi ajatella
yhdeksi hairidtekijaksi, jonka voi jattda omaan arvoonsa hyvaksymalla sen olemassaolon
ja keskittamalla ajatukset johonkin olennaisempaan kasilla olevaan tehtavaan. Itsepu-
heen voi myos koettaa kdantada positiivisemmaksi ja suoritusta tukevaksi. Ajatuksensa
saa tukemaan suoritusta puhumalla itselleen tilanteesta tavalla, jolla tilanne nayttaa po-
sitiiviselta. On kyseenalaistettava tilanteeseen liittyvat haitalliset ajatusmallit ja kdannet-
tava ne suoritusta hyddyttaviksi. Esimerkiksi jos-sanan vaihtaminen kun-sanaan, mutta-
sanan vaihtaminen ja-sanaan, pakko- ja taytyy-sanojen korvaaminen voida- ja pystya-
sanoilla muuttavat ajatukset suoritusta tukevammiksi. En pysty tai tdma on mahdotonta
-ajatukset kannattaa katkaista. (Virolainen ja Virolainen 2017, 41-47.) Toinen itsepu-
hetta kdantava keino voisi olla ajatusleikki, jossa kuvittelet, miten maailman paras val-
mentaja tai muusikon tapauksessa opettaja ohjaisi sinua. Mitd han sinulle sanoisi?
Naista kuvitelluista sanoista voi vield poimia ydinsanoja, joita voi kayttdad kannustamaan
itsedan tarkealla hetkelld. (Roos-Salmi 2012, 167.)

Keskittyminen olennaiseen ja olosuhteiden hyvaksyminen on mindfulnessin perusajatuk-
sia. Tallaisen hyvaksyvan lasndolon I6ytadmiseksi on lukuisia harjoituksia. Yksi esimerkki
voisi olla Hyytisen (2018, 100) esittelema mielen rentoutusharjoitus, jossa aivoihin suh-
taudutaan kuin lihakseen. Vapaasti hengittamalla rentoutetaan mielessa ensin aivojen
oikea puoli, jolloin myGs vasen hartia rentoutuu. Sitten rentoutetaan vasen puoli aivoista,
jolloin myds oikea hartia rentoutuu. Sitten rentoutetaan aivojen etuosa, keskiosa ja taka-
osa. Tavoitteena on mielen hiljentdminen. Nain nopean harjoituksen ehtii tehda vaikka

juuri lavalle Iahtiessaan.

Mielikuvilla on tehokas vaikutus suorituksen onnistumiseen. Yksi esimerkki tallaisesta
harjoituksesta voisi olla Jukka Katajan (2012, 200-201) esittelema harjoitus, jossa ren-
toutuneessa tilassa ensin palautetaan mieleen jokin turvallinen tilanne menneisyydesta.
Kun tdma tilanne on saatu voimakkaasti mieleen, siirrytdan mielikuvassa elokuvateatte-
riin katsomaan elokuvaa, jossa katsoja itse on pddosan esittdja. Hahmo onnistuu suori-

tuksessaan varmasti ja hyvin. Kun elokuva jatkuu, se liukuukin kuvaamaan tulevaa

metropolia.fi ﬂrMetropolia



50

kilpailua tai esitysta. Kaikki sujuu edelleen hienosti, yhta hyvin kuin aiemmassa koke-

muksessa. Mieleen nousevat tunteet, joita tarvitaan onnistuneessa suorituksessa.

5.2.3 Keho esiintyjan tukena

Stressi aiheuttaa kehossa jannitystiloja. Keho valmistautuu uhkaavaan tilanteeseen, jol-
loin taistele tai pakene -reaktio aktivoituu. Tama reaktio on toki ylimitoitettu esiintymisti-
lanteessa, koska mitaan todellista hengenvaaraa ei ole, mutta siita huolimatta keho jan-
nittyy, lihasten koordinaatiokyky huononee, hengitys vaikeutuu, hienomotoriikka huono-
nee ja sydamenlyonnit tihenevat. Jos ndma reaktiot haittaavat urheilijan suoritusta, niin
haittaavat ne myos muusikkoa, koska soittaminen ja laulaminen vaativat yhta lailla koor-
dinaatiokykya, sormindpparyytta ja hienomotoriikkaa. Hengityksen huonontuminen hai-
ritsee selvimmin laulajilla ja puhaltajilla, mutta haittaa kokevat toki kaikki soittajat. Siksi

kehon jannitysten purkaminen on tarkeda ennen esitysta.

Kehonkielelld voi viestittdd omalle mielelle. Kun olemme epavarmoja ja jannittyneita, pie-
nennamme vartalomme ja ryhtimme painuu kasaan. Muuttamalla asentomme avoimeksi
viestitAmme seka yleisodlle ettd omalle mielellemme, ettd olemme vahvoja, varmoja ja

osaavia, jolloin suoritusta haittaavia ajatuksia saa kdannettya suoritusta tukeviksi.

Kehon jannityksia voi poistaa erilaisilla rentoutustekniikoilla. Arjaksen (1997, 49) mukaan
sopiva rentoutustekniikka olisi sellainen, joka toimisi missa vaan, koska usein esiintymi-
seen valmistautuminen ei tapahdu rentoutumisen kannalta ideaaliolosuhteissa. Teknii-
koita on lukuisia. Yksi helposti toteutettava keino on esimerkiksi progressiivinen rentou-
tus, jossa lihaksia jannitetaan yksi osa-alue kerrallaan aarimmilleen, jonka jalkeen janni-

tyksen annetaan laueta, jolloin lihakset ovat vapautuneempia. (Arjas 1997, 49.)

Hengityksellad voi keskittymisen ohjaamisen lisdksi vaikuttaa kehon vireystasoon. Kiih-
dyttamalla hengitysta saadaan sydamen syketta ja kehon vireystasoa nousemaan. Sym-
paattinen hermosto aktivoituu ja herattaa taistele tai pakene -reaktion. Vastaavasti rau-
hoittamalla hengitysta parasympaattinen hermosto aktivoituu ja stressitila helpottaa.
(Tuomola 2012, 171-172.) Hyytinen (2018, 97) esittelee harjoituksen, jossa hengityksen
mukaan rentoutetaan kehonosia yksi kerrallaan. Esimerkiksi uloshengityksella ajatellaan
ensin vasen jalka rennoksi ja painavaksi, sitten oikean jalka, sitten lantion seutu ja talla

tavalla ylospain kdydaan lapi koko keho. (Hyytinen 2018, 97.)
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Cuddy (ks. luku 3.3) on tutkimuksissaan todennut kehonkielella olevan suuri vaikutus
mieleemme ja siihen, miten koemme itsemme ja kykymme. Han kehottaa valmistautu-
maan tarkeisiin tilanteisiin, kuten esiintymiseen, isoilla asennoilla. Nailla voi viestittaa
mielelleen, ettd on vahva, itsevarma ja osaa asiansa. Esiintymiseen valmistautuessa
kannattaa olla mahdollisimman avoimessa asennossa ja kayttaa niin paljon tilaa kuin
miellyttavasti pystyy ja pitaa jalat tukevasti maassa. Kannattaa mieluummin kavella tai
seista kuin istua. Jos mahdollista, kannattaa liikkkua ennen esiintymista esiintymistilassa,
jolloin siita tekee omansa. Avoin asento kannattaa pitaa, toki hillitymmin, koko esiintymi-
sen ajan. (Cuddy 2016, 300-305.)

5.3 Opittava taito

Koko urheilijan ymparisto pitaa saada tukemaan hanen suoritustaan. Sama toimii myos
esiintyjalle. Tavoite on, etta kaikki ymparilla olevat ihmiset tukevat suoritusta ja yleinen
ilmapiiri on esiintyjaa tukeva. Minkalainen vaikutus olisi muusikon suoriutumiseen ja
osaamiseen, jos virheisiin keskittyvan palautteenannon tai opettamisen sijaan keskityt-
taisiinkin onnistumisiin ja kannustavalla asenteella autettaisiin ja rohkaistaisiin oppilasta
eteenpain? Tama ei tarkoita ainakaan oman oppilaskokemukseni mukaan sita, etteiko
oppilaalle opetettaisi uusia asioita — painvastoin, opettaja keskittyy oppilaan kehittdmi-
seen eteenpain eika virheiden osoittamiseen. Tallaisessa ilmapiirissa syntyy rohkeus ko-
keilla uutta, joka on kuitenkin uuden oppimisessa olennaista. Varovaisuudesta syntyvat
fyysiset esteet poistuvat, ja itseluottamuksen nousu auttaa tuomaan esiin ja hyddynta-
maan esiintyjan tdyden potentiaalin. Itseluottamuksen lasku voi johtaa potentiaalin huk-
kaamiseen, epadonnistumisen pelkoon ja varovaiseen puolivaloilla suorittamiseen tai jopa
koko urasta luopumiseen. Positiivinen ymparistd voisi auttaa myds negatiivisen itsepu-
heen ja kritisoivan ykkdsminan aanien vaimenemiseen. Positiivisuutta ja itsetuntoa on
vaikea ja raskas pitaa yksin ylla, jos ymparisto kertoo painvastaista. Myos ympariston

vaihto voi auttaa I6ytamaan itsea tukevat ihmiset ymparilleen.

Esiintymisen liikka stressaavuus ja epamiellyttavyys laskee merkittavasti tyohyvinvointia.
Moni onkin luopunut esiintymisongelmien takia urastaan, mutta parempi olisi, jos lopet-
tamisen sijaan suhdetta esiintymiseen saisi muutettua miellyttdvammaksi. Vaikka kaikki
taidot ja taustajoukkojen tuki olisivat kohdillaan, takeita onnistuneesta suorituksesta tai
huipputuloksesta saa. Maailman huiputkin epdonnistuvat monta kertaa kauden ja uransa

aikana. Tavoitteena haastattelemillani psyykkisen valmennuksen asiantuntijoilla onkin
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suorituksesta nauttiminen ennemminkin kuin tulos. Nauttiessa olo on rento ja fyysisia
esteitakin suoritukselle vahemman. Yleisokin voi nauttia, jos esiintyja nauttii. Tyohyvin-
vointikin paranee, kun lavalla viihtyy. Rohkaisevaa on mygs, ettd kyseessa on opeteltava
taito. Psyykkisen valmentautumisen taitoja voi opetella kuka vaan. Esiintymistaito ei siis
ole pysyva ominaisuus, joka toisilla on synnynnaisesti, ja muut ovat tuomittuja epaonnis-
tumaan ja alisuorittamaan esiintyessa. Psyykkinen valmennus koostuu psyykkisista tai-
doista, joita analysoimalla ja harjoittelemalla esiintymisessa suoriutuminen muuttuu hel-

pommaksi ja hallittavammaksi.

6 Johtopaatokset

Lahdin tassa tyossa etsimaan uusia keinoja valmentautua psyykkisesti esitykseen. Ha-
vaitsin, kuinka samanlaisessa stressitilanteessa urheilijat ovat ennen Kkilpailusuoritus-
taan, ja kiinnostuin tutkimaan, voisiko urheilupsykologian puolelta 16ytda apua myds
esiintyjalle. Tutkimuskysymykseni olivat, minkalaisia keinoja urheilun psyykkinen val-
mennus kayttaa ja miten esiintyja voisi hyodyntaa niita. Esittelin erilaisia keinoja tutki-
muskirjallisuuden pohjalta luvussa 3. Luvussa 4 esittelin urheilun psyykkisen valmennuk-
sen asiantuntijoilta saamiani keinoja. Loysin tutkimukseeni valitsemallani metodilla hyvin
vastauksia ensimmaiseen tutkimuskysymykseeni. Toiseen tutkimuskysymykseen vasta-
sin luvussa 5, jossa pohdin, kuinka esiintyja voisi hyotya naista urheilupsykologian vali-

neista.

Esiin nousseista keinoista on paljon hyotya niin kenelle tahansa esiintyjalle kuin musiikki-
tai laulupedagogeille opetuksen avuksi ja omaankin esiintymisvalmentautumiseen. Esiin
nostetut psyykkiset taidot ovat yleisinhimillisia taitoja, joita voi hyddyntaa erilaisissa ih-
miselamassa vastaan tulevissa tilanteissa. Psyykkisen valmennuksen keinoja kaytetaan
urheilun ja esiintymisen lisaksi myos esimerkiksi yritysten johtajia valmennettaessa. Itse
olen saanut naista keinoista esiintymisen ja opetuksen lisdksi apua jokapaivaisiin tilan-
teisiin, kuten esimerkiksi lentopelkoon. Huomasin, etta sen sijaan, etta lisaan paniikin
tunnetta ennen lentoa toistamalla omia hataantyneita ajatuksia mielessani, suuntaankin
keskittymiseni johonkin muualle ja pysaytan mieleen nousevat hairitsevat ajatukset kor-
vaamalla ne rauhoittavammilla ajatuksilla. Huomasin myds, ettd en edes ollut pelokkain
lentomatkustaja. Olin vain sanonut niin itselleni tarkastamatta totuutta. Saman huomasin
esiintymisessani. Olen aina keskittynyt niin paljon omaan esiintymisesteeseeni, etten ole

huomannut, ettd ymparillani olevista kollegoista moni jannittaa paljon enemman. Tama
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kertoo ajatuksen voimasta. Olen kasvattanut ja juurruttanut itseeni kasityksen omasta
esiintymisesteestani toistamalla itselleni ajatusta, joka ei edes pida paikkaansa. Koen,
etta tyossani esittelemistani keinoista voi hyotya esiintymisen ja opetuksen ammattilais-

ten lisaksi kuka tahansa, joka kokee tarvitsevansa keinoja mielen hallintaan.

6.1 Kuinka tutkimus onnistui?

Urheilua televisiosta katsellessani huomioin, etta kaikilla urheilijoilla oli selvasti harjoitel-
tuja keinoja, joilla he koettivat 16ytaa itselleen sopivan suoritustilan 1ahtéviivalla. Uskoin
my0s, ettd urheilun puolella psyykkinen valmentaminen olisi jo vuosia ollut itsestdan
selva osa kilpailuihin valmistautumista. Kavi kuitenkin ilmi, ettd Suomessa urheilupsyko-
logian perinteet ovat viela melko nuoret eika psyykkinen valmennus ole vielakaan itses-
tdaén selvd osa valmennusta. Psyykkisen valmentajan koulutustakaan ei varsinaisesti
vield ole tarjolla lukuun ottamatta liikkuntatieteen maisteriohjelmaa Jyvaskylassa, jossa
voi erikoistua urheilupsykologiaan. Kiinnostus psyykkistd valmennusta kohtaan on kui-

tenkin kasvamassa, koska muualla maailmassa perinteet ovat pidemmat.

Tietolahteinani tutkimukseni aineistossa oli viisi urheilun psyykkisen valmennuksen asi-
antuntijaa. Haastattelin heista neljaa, ja yksi toimi alkuvaiheen informanttina, jolta sain
paljon taustatietoa aiheeseeni ja uusia nakdkulmia. Haastattelut muuttivat merkittavasti
tutkimukseni suuntaa. Vaikka kaikki haastateltavani olivat hyvin samankaltaisia nake-
myksiltdan, omat ennakkokasitykseni osoittautuivat vaariksi tiedonhankinnan edetessa.
Alkuperainen ajatukseni oli rajata tutkimukseni siihen hetkeen, kun urheilija on Iahdossa
suorittamaan kilpailusuoritustaan tai esiintyja on astumassa lavalle, ja niihin keinoihin,
joita tassa tilanteessa tarvitsee sopivan suoritustilan I0ytamiseksi. Tarkoitukseni tutki-
muksen alussa oli keskittya ajatusten vaikutukseen ja suoritusta tukevien ajatusten 10y-
tamiseen. Haastatteluista kavi kuitenkin nopeasti ilmi, etta psyykkinen valmennus vaatii
pitkdaikaisen prosessin, jossa urheilija analysoi ensin tarpeensa ja harjoittelee sitten
psyykkisia taitoja vastaamaan niihin. Mydskaan pelkkd ajatuksiin keskittyminen ei riita.
Psyykkiset taidot muodostuvat yksildllisestd kokonaisuudesta, jossa tulee ottaa huomi-
oon ajatusten lisdksi myds tunteiden ja kehon olotilojen vaikutus. Lisaksi silla, minkalai-

sessa ymparistossa ja ilmapiirissa urheilija toimii, on suuri merkitys.

Toinen harhakuvitelmani tata ty6ta aloittaessani oli, etta voisin kerata konkreettisten kei-

nojen listan, joilla saisin aina juuri sopivasti latautuneen esityksen ja jotka voisin opettaa
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myos oppilailleni. En ollut yksin tdman kasityksen kanssa. Haastattelemani psyykkisen
valmennuksen ammattilaiset olivat kohdanneet saman uskomuksen ja toiveen useilta
asiakkailtaan. Myos tasta tydsta saamissani kollegoiden kommenteissa toivottiin konk-
reettisia keinoja. Niita ei kuitenkaan ollut saatavilla. Psyykkinen valmentautuminen on
pidempi ja monitasoisempi prosessi. Valineitd toki on olemassa, ja onnistuin myds saa-
maan ja esittelemaan niita, mutta ne ovat luonteeltaan hyvin erilaisia kuin tutkimukseni
alussa kuvittelin. Keinot ja niiden toimivuus ovat hyvin yksilollisia ja jokaisen taytyy sel-
vittda itselleen sopivat tavat. Psyykkinen valmentaja voi ehdottaa erilaisia valineita, joita
urheilija voi sitten kokeilla ja katsoa, mika juuri hanelle toimii. Vaikka kasitykseni tassa
kohden ei osunutkaan kohdilleen, asiantuntemusta ja keinoja oli kuitenkin saatavilla.
Haastatteluistani sain paljon uutta informaatiota, jota saatoin helposti soveltaa esiintymi-
seen. Urheilijoiden tilanteet, tuntemukset ja ajatukset olivat hyvin tunnistettavia ja tuttuja.
Urheilijan valmentautumisessa kilpailusuoritukseen on hyvin paljon samoja piirteita kuin

muusikon valmistautumisessa esitykseen.

Haastateltavieni kasitykset olivat hyvin yhtenevaisia. Tama saattoi johtua siita, ettéd Suo-
messa alaa voi opiskella vain yhdessa yliopistossa, ja sertifioiduilla haastateltavillani oli
hyvin samankaltainen koulutustausta urheilupsykologiasta. Toki osa heista oli opiskellut
myos ulkomailla, ja heidan taustakoulutuksensa ennen urheilupsykologian maisterikou-
lutusta vaihteli: osa oli taustaltaan psykologeja ja osa liikuntatieteilijoitd. Nakemysten yh-
tenevaisyys saattoi olla myds sattumaa, vaikka haastateltavia valitessani yritin valita
heitd mahdollisimman laajalta alalta: eri urheilulajeista, yksilo- ja joukkuelajeista seka
arvostelulajeista. On myds mahdollista, ettd psyykkisessa valmennuksessa maailmalla
ja Suomessa vain vallitsee tallainen konsensus. Tyoni on toki pintaraapaisu aiheesta,
jolloin nédkemyserot eivat valttamatta nousekaan viela esiin. Alan tuoreudesta Suomessa
kertoo mielestani myds se, ettd haastateltavani olivat tyytyvaisia kuullessaan, etta muilla
oli ollut samansuuntaisia nakemyksia. Ehka keinot eivat viela ole niin vakiintuneita, etta
niista olisi syntynyt omia koulukuntia ja suuntauksia. Joka tapauksessa, sain tiedonlah-

teiltani paljon uutta tietoa, keinoja ja nakokulmia tyohoni.

Léydan aiheesta monia kohtia, joihin olisi kiinnostava tutustua tarkemmin jatkotutkimuk-
sena. Voisin tutustua tarkemmin esimerkiksi tunteiden, ajatusten ja kehollisuuden vaiku-
tukseen suoritukseen valmistautuessa. Naista kaikista osa-alueista saisi aihetta koko-
naisiin opinnaytetoihin tai laajempiinkin tutkimuksiin. Itseani jai erityisesti kiinnostamaan
kehon traumamuistojen vaikutus ja purkaminen seka kehon asentojen vaikutus mieleen.
Naiden tutkiminen toisi paljon uusia valineita esiintymisvalmentamiseen. Myos tunteiden

esiintyminen eri kohdissa kehoa sekd tdman vaikutus tulkintaan ja fyysisesti
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laulutekniikkaan ja hengitykseen on kiinnostava tutkimuskohde. Lisaksi hengityksen vai-
kutus tunteisiin ja sitd kautta laulutapahtumaan on mielenkiintoinen tutkimuksen kohde.
Tarkentavia kysymyksia on herannyt tyoni eri vaiheissa myo6s urheilijan ja esiintyjan re-
aktioihin vaikuttavista perimmaisista syista, joita Thesleffia (2019) mukaillen voisi kutsua
syvatason ongelmiksi. Jatin nama aiheet kuitenkin psykologian ammattilaisille ja keski-
tyin tdssa tydssa esiintyjan psyykkiseen valmentautumiseen eli niin sanottuihin pintata-
son ilmidihin. Perimmaiset syyt, itsetunnon, motivaation, tunteiden kasittelyn ongelmien
ja stressireaktion vaikutukset, ansaitsisivat kylla aivan oman tutkimuksensa — elleivat
useampiakin. Syyta olisi myo6s tutkia oppilaitosten ilmapiiria ja sita, kuinka niista saisi

paremmin suoritusta ja oppilaiden henkistd hyvinvointia tukevia.

6.2 Enta sitten?

Psyykkisen valmennuksen taidot ovat niin olennaisessa osassa musiikkiuran luomisessa
ja muusikon tydhyvinvoinnissa, ettd ammattiopintoihin tulisi mielestani liittda psyykkisen
valmennuksen opintoja. Makelanrinteen urheilulukiossa tallainen valinnainen kurssi jo
urheilijoille onkin. Tilanne, jossa oma ty0, eli esiintyminen, aiheuttaa merkittavan maaran
stressia, jannitysta ja epadonnistumisen pelkoa, on pidemman paalle kestdmaton. Moni
luovuttaa uransa suhteen liiallisen esiintymisahdistuksen vuoksi. Taman takia olen pita-
nyt tavoitteenani ei vain kyeta esiintymaan ja suoriutumaan kunnialla, vaan jopa oppia
nauttimaan esiintymisesta. Aineistossani nousi esiin useammalta suunnalta, etta tavoit-
teena kuuluukin olla esiintymisesta tai tekemisestdan nauttiminen. Talléin ihminen toimii
rennommin, kehon jannitykset rentoutuvat ja keho voi suorittaa ilman esteita sen, minka
jo osaa. Esiintyjan henkinen hyvinvointi paranee, ja yleisokin voi nauttia esityksesta, kun
ei tarvitse jannittaa esiintyjan puolesta. Opettajana ajattelen, ettd mita aikaisemmin op-
pilas saa naita taitoja, sen vahvemmin ne olisivat hallussa myohemmin uralla ja sita va-
hemman ehtisi syntya suurempia hairitsevia lukkoja. Olisi hienoa, jos naita taitoja ope-

tettaisiin jo aivan varhaisesta musiikkiharrastuksesta saakka.

limapiirin vaikutus suorituksen onnistumisessa korostui aineistossani. Onnistuminen
vaatii uskallusta yrittdd epaonnistumisenkin uhalla. Se vaatii luottamusta omaan osaa-
miseen ja ilmapiirid, jossa ei tarvitse pelatd tulevansa hylatyksi ihmisend, vaikka tekisi
virheitd. Virheiden pelkddminen johtaa merkittaviin suorituspaineisiin, mika puolestaan
johtaa henkisiin ja fyysisiin lukkoihin. Tallaisessa tilassa on lahes mahdoton saada itses-

tdan ulos teknistd, fyysistd osaamistaan, ja myo6s tulkinta, omien tunteiden esille
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tuominen, on hyvin vaikeaa. Merkittavimpia tekijoitd suorituksen onnistumisessa onkin,
ettd koko ymparisto ja 1ahipiiri tukevat suoritusta. Turvallisessa, virheet sallivassa, yksi-
I6a arvostavassa ymparistéssa muusikoiden taidot saadaan esiin. Opiskelijat kasvavat
kulttuuriin, jossa voi rohkeasti yrittda uutta, haastaa itseaan ja tuoda koko potentiaalinsa

esiin.

Suuressa roolissa taman ympariston luomisessa ovat opettajat. Jos "lahjakkaat” oppilaat
on jo valittu, opetus keskittyy virheiden osoittamiseen tai ilmapiiri on muuten epakannus-
tava ja tuomitseva, esiintyjan on vaikea saada itsestdan ulos paras osaamisensa, saati
uskaltaa ylittda rajojaan ja antaa itsestdan mitdan henkildkohtaista, kuten tulkintaa tai
improvisointia. Tallaisessa ilmapiirissa ei mydskdan anneta tilaa ajatukselle ihmisesta
kehittyvana ja oppivana yksilona. Saako opettaja maaritelld oppilaan potentiaalin ja muo-
kata opetusta ja kannustusta sen mukaisesti? Eivatko kaikki oppilaat ansaitsisi saman
tasoisen kannustuksen ja opetuksen? Monia historian nerojakin on pidetty koulussa lah-
jattomina. Silti edelleen kouluissa helposti erotetaan potentiaalisina pidetyt oppilaat
muista tai kdydaan keskusteluja siitd, miten erottaa musiikkioppilaitosten opiskelijoista
ne kaksi prosenttia, jotka jatkavat ammattilaisiksi, jotta saadaan tuettua heita parhaalla
mahdollisella tavalla. Useinhan menestys on kiinni sinnikkyydesta ja tydmaarasta, eika
siis ole ndhtavissa viela lapsena. Kouluissa menestyjat eivat mydskaan ollenkaan aina

ole oikean elaman menestyjia.

Oman oppilaskokemukseni mukaan saan ehdottomasti enemman osaamistani kayttoon
sellaisilla laulutunneilla tai yhtyesoittotilanteissa, missa opetus ei perustu virheiden osoit-
teluun, vaan lahtékohtana ovat oppilaan vahvuudet, joista sitten Idhdetdan kehittdmaan
osaamista eteenpain. Yhtaan negatiivista kommenttia ei tarvita. Edistyminen on teho-
kasta, koska ilmapiirissa uskaltaa yrittdd uusia ratkaisuja eika tarvitse pelata virheita.
Vanhat taidotkin paasevat vapaammin esille, kun ei tarvitse virheiden pelossa peitella
osaamistaan tai kokeilla vain varovasti. Positiivinen, vahvuudet tunnistava pedagogiikka
on ainakin oman kokemukseni mukaan ollut tehokkain tapa kehittya ja saada jo osaa-
mansa taidot kayttoon. Lisaksi oppilaan itsetunto kehittyy vahvaksi, jolloin han kestaa
paremmin vaistamatta vastaan tulevat takaiskut. Uusi opetussuunnitelma pyrkii ja toivot-
tavasti onnistuu oppilaslahtdisemmassa pedagogiikassa ja palautteenannon tavassa.
Ensimmainen askel psyykkisen valmennuksen tuomisessa musiikkioppilaitoksiin ja mu-
siikin ammattiopintoihin olisi luoda suoritusta ja kehitysta tukeva toimintaymparistd, ilma-

piiri ja vuorovaikutuskulttuuri.
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