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1 JOHDANTO

Nuorten psyykkinen valmennus on yhta tarkea osa valmennusta kuin fyysinenkin
valmennus. Nakemyksemme entisina kilpaurheilijoina ja tulevina liikunta-alan
ammattilaisina on, ettei psyykkinen valmennus vield toteudu parhaalla
mahdollisella tavalla nuorten valmennuksessa. Nuorten urheilijoiden psyykkinen
valmennus on nuorten hyvinvoinnin ja suoritusten tehostamisen kannalta hyvin
tarkeaa. Psyykkisella valmennuksella voidaan tukea nuorten urheilijoiden
harrastuksen jatkuvuutta. Tastakin syysta mielestamme on tarke&a, ettéa nuorten
urheilijoiden valmentajat omaksuvat psyykkisen valmennuksen osaksi omaa

valmennusfilosofiaansa. (Lintunen ym. 2020, 31 — 32.)

Olemme molemmat kiinnostuneita psyykkisestd valmentamisesta ja saimme
idean, ettd voisimme toteuttaa opinnaytetydomme siihen liittyen. Lapin
urheiluakatemian  huippu-urheilukoordinaattori Reijo  Jylh&n esitellessa
ryhméallemme Lapin urheiluakatemian tarjoamia psyykkisen valmennuksen
opinnaytetyon aiheita paatimme tarttua mahdollisuuteen. Kysyimme aihetta
Lapin urheiluakatemialta, ja sieltd saimme heti ehdotuksen kehittéaa toisen asteen
akatemian psyykkista valmennusta, silla selkeaa psyykkisen valmennuksen
mallia ei ollut toisella asteella viela olemassa. Toteutimme tydémme
toiminnallisena opinnaytetyéna, jonka tuotoksena rakensimme oppaan

psyykkisesta valmentamisesta lajivalmentajille.

1.1 Lapin urheiluakatemia

Suomessa urheiluakatemiatoimintaa jarjestetaan 19:lla eri alueella. Pohjoisin
naistd alueista on Lapin urheiluakatemia. Urheiluakatemia koostuu
oppilaitoksista  (ylakoulut, toinen ja korkea-aste), urheiluseuroista ja
asiantuntijaorganisaatioista. Urheiluakatemiatoiminta mahdollistaa urheilun ja
koulunkdynnin urheilijan arjessa. Urheiluakatemiat tyo6llistavat eri alojen
asiantuntijoita, kuten fysioterapeutteja, fysiikkavalmentajia, ravitsemusneuvojia,
la&akareita ja psyykkisia valmentajia. Urheiluakatemian toiminta antaa nuorelle
ylakouluikéiselle mahdollisuuden edeté urheilijan polkua huippu-urheiluun asti.

(Suomen Olympiakomitea 2020.)



Urheiluakatemioiden tarkoituksena on antaa tavoitteelliselle ja urheilusta
kiinnostuneelle nuorelle mahdollisuus kasvaa ja kehittya turvallisesti seka
tavoitella myds tulevaisuudessa menestysta huippu-urheilussa. Urheiluakatemia
pyrkii kehittamaan nuorten elaméntaitoja siihen suuntaan, ettéa nuorista kasvaa
tasapainoisia aikuisia ja he saavat kaytannollisia valmiuksia myds tuleviin

opiskeluaikoihin jopa tydelamaan asti. (Suomen Olympiakomitea 2020.)

Lapin urheiluakatemiatoiminnassa on 11 eri lajia. Lajit on jaettu valtakunnallisiin
painopistelajeihin, joita ovat maastohiihto, alppihiinto, freestyle, makihyppy,
yhdistetty seka painnonosto. Mukana Lapin urheiluakatemiassa on myds
alueellisia paalajeja, joita ovat lentopallo, jalkapallo, jaakiekko, uinti ja
yleisurheilu. Lapin urheiluakatemia on jarjestanyt kaikkiin naihin lajeihin
lajivalmennusta. Naiden 11 lajin lisédksi Lapin urheiluakatemiassa on
yleisvalmennusryhmé.  Valmennustarjonta  siséltdad myds taito- ja
voimavalmennusta seka valmennuksen tukipalveluita. (Lapin Urheiluakatemia
2020.)

1.2 Tydn tavoite ja tarkoitus

Tyon tavoitteena oli lisata Lapin urheiluakatemian lajivalmentajien tietoja ja taitoja
psyykkisesta valmennuksesta seka sen merkityksesta nuorten urheilijoiden
valmennuksessa. Tarkoituksena oli luoda psyykkisen valmennuksen malli, jonka
avulla tavoite voitaisiin saavuttaa. Malli konkretisoitui oppaan muotoon, joka
kartoittaa psyykkisen valmennuksen tarvetta, hyvinvoinnin merkitysta ja erilaisia
konkreettisia valmentajien kayttoon suunnattuja psyykkisen valmennuksen

taitoja kuudesta eri aihealueesta.

Opinnaytetydmme  kasittelee psyykkistd valmennusta maaritellen, mita
psyykkinen valmennus on, miten sitd voi toteuttaa seka milloin psyykkista
valmennusta tarvitaan. Naiden lisaksi opinndytetydssd on nostettu esille
hyvinvointi seka psyykkiset taidot. Teoreettinen viitekehys on toteutettu tutkitun
tiedon liséksi laadullisin menetelmin toteutetun kyselyn avulla. Toteutimme

kyselyn kahdelle psyykkisen valmennuksen asiantuntijalle. Kyselyn



tarkoituksena oli saada tydllemme alalla tyoskennelleiden ammattilaisten

nakemyksia nuorten psyykkisesta valmentamisesta.

Opas ja oppaan aiheet syntyivat opinndytetydbmme pohjalta teoriatiedon ja
tutkimuksellisen menetelman avulla. Oppaassa kéasitelladn psyykkista
valmennusta ja sen toteuttamista. Se sisaltda teoriatietoa seka konkreettisia

tyokaluja psyykkiseen valmennukseen liittyen.



2 PSYYKKINEN VALMENNUS URHEILUSSA

Psyykkinen valmennus urheilussa on suoriutumisen kannalta tarpeellisten ja
valttamattomien henkisten taitojen opettamista. Se on laaja kokonaisuus ja se on
osa valmennusta samalla tavoin kuin fyysinen harjoittelu. Urheilupsykologian
perusteet -kirjassa osiossa Urheilupsykologia, liikuntapsykologia ja
valmennuksen psykologia viitataan kasitteelliseen malliin  valmennuksen
psykologiasta. Tassa mallissa on nostettu valmennuksen psykologian osa-
alueiksi kolme osa-aluetta, joita voidaan pitaa myos psyykkisen valmennuksen
tavoitteina. Naita ovat persoonallisuuden kehittymisen ja henkisen hyvinvoinnin
tukeminen, psyykkisten taitojen opettaminen seka mahdollisten ongelmien hoito.
(Weinberg & Gould 2019, 4 — 5; Lintunen ym. 2020, 31 — 32.)

Konkreettisesti psyykkisen valmennuksen avulla pyrithdn muun muassa
edesauttamaan urheilijan kykyéa hallita mahdollisia urheilusuoritukseen liittyvia
vaikeuksia, paineita ja kokonaissuoritusta. Lisdksi silla on merkittava rooli
urheilijan itsetuntemuksen ja mindkuvan kehittymisessa. Urheilusuorituksen
parantamisen lisaksi psyykkiselld valmennuksella katsotaan olevan nykyéaan yha
suurempi rooli myds yleisen hyvinvoinnin edistamisen nakdkulmasta. (Lintunen
ym. 2020, 31 — 32.)

2.1 Urheilijan henkisen hyvinvoinnin tukeminen

Urheilijan hyvinvoinnin tukeminen on tarkea osa psyykkistd valmennusta. Taméa
tarkoittaa kaytdnndssa valmentajan vuorovaikuttamista urheilijan kanssa ja
tietoisuutta urheilijan arjesta ja sen mahdollisista ongelmista tai kuormittavista
tekijoista. (Lintunen ym. 2020, 31 — 32.)

Puhuttaessa urheilijan hyvinvoinnista keskeisiksi teemoiksi nousevat ravinnon,
likunnan ja levon riittdva saanti. Naiden teemojen laiminlyonti saattaa johtaa
terveysongelmiin, levottomuuteen, palautumisen hidastumiseen, heikkoon
harjoitusvasteeseen, ylipainoon sek& henkiseen etté fyysiseen vasymykseen.

Siksi terveelliset elamantavat ja elamisentaidot ovat térkea osa urheilijan
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hyvinvoinnin edistamisen kannalta. Parhaimmillaan riittdva uni ja ravitsevan
ravinnonsaanti, riittava liikkunta ja palautuminen seka paihteettémyys
edesauttavat kehitysta urheilusuorituksissa, nopeuttavat palautumista ja taitojen
oppimista, lisdavat energisyytta ja jaksamista normaalissa arjessa seka luovat
vahvan pohjan terveelliselle elamaélle. (Kokko 2014, 44.)

Henkisen hyvinvoinnin rooli on myo6s tarkea. Eras hyva tyokalu mielen
hyvinvoinnista huolehtimiseen on The Heathy Mind Platter (Kuvio 1). Téassa
mielen hyvinvoinnin lautasmallissa on koottu seitseman henkisen hyvinvoinnin
tukemisen keinoa. Nama keinot ovat uni/lepoaika (sleep time), liikunta (physical
time), keskittyminen (focus time), oma aika (time-in), aika rauhoittua (down time),
leikkisyys (play time) sek& vuorovaikuttaminen (connection time). Naita kaikkia
tulisi sisaltya paivittaiseen toimintaan. (Siegel 2020.)

The Healthy Mind Platter

Connection
time

Sleep time

Physical time

Kuvio 1. Mielen hyvinvoinnin lautasmalli (mukaillen Siegel 2020)
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Mielen hyvinvoinnin lautasmallin avulla voi seurata, kuinka hyvin eri hyvinvoinnin
edistdmisen keinot ja tarpeet toteutuvat. Uniaika viittaa unentarpeeseen, liikunta
paivittdiseen fyysisen aktiivisuuden tarpeeseen ja keskittyminen taas tarkoittaa
sitd, ettd paivassa tulisi olla jotain, johon joutuu todella suuntaamaan
tarkkaavaisuutensa. Esimerkiksi opiskelu voisi olla tallaista. Oma aika nimensa
mukaan viittaa siihen, etta paivan aikana tulisi ottaa itselleen aikaa ja pysahtya
pohtimaan, mitd minulle kuuluu. Aika rauhoittua kuvaa tarvetta rentoutua ja
rauhoittua. Leikkisyytta taas tarvitaan luovuuden ja hauskuuden tuottamiseen,
jota olisi hyva sisaltya paivaan. Esimerkkind tastad voisi olla tanssiminen tai
instrumentin soittaminen. Vuorovaikutusta tulisi ndiden muiden tarpeiden tavoin
sisdltya paivaan. Se toteutuu seurustelemalla muiden ihmisten kanssa tai
olemalla muuten kontaktissa muihin ihmisiin. Yhdessa namé osa-alueet luovat

pohjan henkiselle hyvinvoinnille. (Siegel 2020.)

2.2 Psyykkisen valmennuksen toteutus

Eréas psyykkisen valmennuksen malli on nelitasomalli. Mallin avulla psyykkista
valmennusta toteutetaan vaiheittain. Tama malli on tarkoitettu tukemaan ja
kannustamaan valmentajia toteuttamaan prosessinomaisesti psyykkista

valmennusta omille urheilijoilleen. Tasot ovat

1. psyykkisten valmiuksien luominen
2. perustaitojen opettaminen
3. huipputaitavuuden kehittaminen

4. automatisoituneet taidot. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 343.)

Tasot kuvaavat psyykkisten valmiuksien taitotasoja. Kullakin tasolla on
tarkoituksensa ja niiden avulla valmentaja ja urheilija voivat kehittdd psyykkisia
taitoja progressiivisesti. Ensimmaisellda tasolla tarkoituksena on vahvistaa
urheilijan viihtyvyytté lajissa, motivaatiota sek& uskoa omiin kykyihinsa. Tasolla
nimensa mukaan luodaan valmiuksia vastaanottaa ja oppia psyykkisia taitoja.
(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 343 — 344.)
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Toisella tasolla urheilijalla on oltava edella mainitut valmiudet psyykkiselle
valmennukselle. Perustaitojen opettamisen tasolla psyykkisten taitojen
harjoittelua aletaan konkreettisesti toteuttamaan. Tahan asti valmentaja
suunnittelee ja toteuttaa psyykkista valmennusta paaosin harjoitusten yhteyteen.
Toteutus tapahtuu yleensa kaikille yhteisesti. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 344 —
345.)

Sen sijaan kolmannella ja neljannella tasolla psyykkisten taitojen opettelu ja
harjoittelu alkavat siirtyd enemman urheilijan vastuulle. Psyykkinen valmennus
pysyy mukana lajiharjoittelussa, mutta se tulee myds osaksi harjoittelua erillisina
harjoituksinaan. Valmentaja ja urheilija toteuttavat psyykkista valmennusta
lajinomaisesti ja systemaattisesti. Systemaattinen ja tarkka harjoittelu johtaa
lopulta taitojen automatisoitumiseen. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 346 — 347.)

Psyykkista valmennusta tulisi suorittaa valmentajan tai muun alan ammattilaisen,
joka on asiaan patevd. On eri asia toteuttaa psyykkista valmennusta
kasvatuksellisesti kuin psykologisin ottein. Siksi onkin tunnistettava, mihin asti
valmentajan oma péatevyys, tietoperusta, koulutus ja eettinen toiminta riittavat
seka milloin on syyta ohjata urheilija alan ammattilaiselle. Tallaisia tilanteita ovat
esimerkiksi erilaiset psyykkiset ongelmat, kuten syomishéiriot. (Lintunen ym.
2020, 35 -36.)

Psyykkista valmennusta voidaan toteuttaa seka yksilo- etta ryhmatasolla. Se voi
olla yhdistettyna fyysiseen harjoitteluun tai toteutua omina harjoitteinaan. Né&ita
harjoitteita voidaan toteuttaa myods esimerkiksi luennoilla tai kirjallisina tehtavina.
(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 344.) Mikali mahdollista, psyykkista valmennusta voi
toteuttaa myos yhteistydssa muiden alan ammattilaisten kanssa. (Lintunen ym.
2020, 34 - 36.)

2.3 Psyykkisen valmennuksen tarve

Psyykkisen valmennuksen tarvetta tulisi arvioida ja pohtia laajasta nakokulmasta.

On siis tarkeda hahmottaa urheilijan arjesta, urheilusta ja muusta elamésta
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kokonaiskuva. Usein psyykkisen valmennuksen tarpeellisuus kasvaa, kun
urheilija kohtaa urallaan erityiskysymyksia. Naméa erityiskysymykset ovat
kdannekohtia, vaikeuksia, paineita tai muita merkittavia mieltd horjuttavia
kokemuksia. Naitd ovat esimerkiksi ammattiurheilu, alisuoriutuminen,
kilpailujannitys, loukkaantumiset tai muut terveysongelmat, doping kysymykset,
urheilu-uran lopettaminen, loppuun palaminen, liiallinen omistautuminen lajille
seka vaaristynyt kehonkuva. (Kaski 2006, 190, 200, 209, 217, 223; Virolainen &
Virolainen 2017, 353 — 354, 359; Lintunen ym. 2020, 35.)

Jokaisen urheilijan paatarpeet psyykkisen valmennuksen osalta ovat yksildlliset,
joten on tarkeaa huomioida valmennuksessa tama seikka. Psyykkisten taitojen
merkitys suorituksen kannalta on tullut yha tietoisemmaksi. On yksiléllista, kuinka
asioihin reagoidaan tai kuinka vahvasti tunteita tunnetaan, mutta ei ole olemassa
yhta muottia, millainen urheilijan psyykkisesti tulisi olla. Siksi on tarkeaa tukea

urheilijan yksil6llisyytta. (Liukkonen 2016, 215; Kangasniemi 2020.)
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3 PSYYKKISET TAIDOT

Psyykkisia taitoja ja niiden harjoittamiseen kaytettavia tekniikoita on vaikea
erottaa toisistaan ja ne on usein maaritelty eri tavoin eri yhteyksissa (Matikka
2020, 45). Siksi psyykkisen valmennuksen osa-alueiden maarittamista
yksiselitteisesti on haastavaa toteuttaa. Asian maarittelemisen avuksi tyota
varten toteutettiin  kysely psyykkiselle valmentajalle Joona Vazanalle ja
urheilupsykologi Mia Stellbergille (Liitteet 1 ja 2).

Kyselyn perusteella tarkeiksi aihealueiksi nousivat Vazanan (2020) mukaan jo
ylakouluakatemiasta tutut aiheet eli tavoitteen asettaminen, rentoutusharjoittelu,
mielikuvaharjoittelu, itsepuheharjoittelu, itsetuntemus, motivaatio ja tunnetaidot.
Myods Stellberg (2020) nosti itsetuntemuksen tarkedksi osa-alueeksi. Naiden
asiantuntijoiden vastausten ja nakemysten lisdksi psyykkisten taitojen valintaa
tassa tyossa tukee aiheesta loytynyt teoreettinen tieto. Edella kuvattujen taitojen
ja tekniikoiden lisaksi Lintunen ym. (2020, 32) seka Liukkonen (2017, 15) ovat
listanneet keskittymiskyvyn, vireystilan ja sen saatelyn, jotka valikoituivat myods
tassa tyossa kasiteltaviksi aiheiksi. Naita taitoja ja tekniikoita kasitellaén tassa

tyossa psyykkisen valmennuksen osa-alueina.

3.1 lItsetuntemus ja Itsetunto

Nyyti ry (2019) on tuottanut kirjoituksen siitd, mitd on itsetuntemus ja itsetunto.
Itsetuntemus on itsensa ymmartamista. ltsetuntemusta pystytaan harjoittamaan
lisddmalla ymmarrystd omista arvoista, tavoitteista ja tarpeista. Hyva
itsetuntemus auttaa selittdmaan ja selkiyttamddn omaa kayttaytymista ja
ajattelua. Itsetuntemus on harjoitettavissa oleva tyodkalu, jonka avulla voidaan
ymmartaa ja kasitella tunteita, pelkotiloja seka hyvaksya erilaisuutta itsessa ja
muissa. Hyvaa tai huonoa itsetuntemusta kuvastaa se, kuinka hyvin tiedostaa
omat vahvuudet ja kehityskohteet. Nyyti ry:n mukaan itsetunto perustuu

itsetuntemukseen ja itsensa hyvaksymiseen sellaisena kuin on. (Nyyti ry 2019.)
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Dunderfelt (2006) lahestyy itsetuntemusta kahdelta suunnalta. Hanen mukaansa
se liittyy vahvasti oman psyykeen ymmartamiseen. Dunderfelt kirjoittaa
sisdisesta koneistosta, jota tulisi oppia kayttamaan. Parempaa itsetuntemusta
tavoitellessa tulee ymmartad, havainnoida ja tietoisesti ohjata tunteita, kuten iloa
ja surua, itsepuhelua eli sisaista mutinaa, loogista tai epéaloogista ajattelua,
mielikuvia, siséisia paineita, mielihaluja seka oivalluksia ja ideoita. (Dunderfelt
2006, 18.)

Toiselta suunnalta Dunderfeltin (2006) mukaan itsetuntemuksen tehtava on
syventaa ja vastata itselleen oman olemassaolon tarkoitukseen ja identiteettiin
liittyviin seuraaviin kysymyksiin: kuka mina olen, miksi olen olemassa, mitka ovat
elamantehtavani ja mista olen tullut ja minne olen menossa. Itsetuntemusta on
myo6s 10ytdd vastaus seuraaviin universaalisimpiin kysymyksiin: onko minuutta
ollut olemassa ennen syntymaa, mita kuoleman jalkeen tapahtuu ja mika on

suhteeni Jumalaan tai jumaluuteen. (Dunderfelt 2006, 18.)

Usein maaritellaan elaman tarkoitukseksi 16ytda onnellisuus tai olla onnellinen.
Nyyti ry:n (2019) kirjoituksessa todetaan: “jos ei tieda kuka on tai mita tarvitsee
ollakseen onnellinen, on sitd vaikea mydskaan saavuttaa”. Kirjoituksesta on
paateltavissa se, ettd hyva itsetuntemus ei ole sita, etta toiminta on sen mukaista,
mihin on totuttu, mitd odotuksia muut ovat asettaneet tai mita luullaan haluttavan.
Tasta syysta itsetutkiskelulle on annettava tilaa ja aikaa. Nain toimimalla

kirjoituksen mukaan voidaan paasta lahelle totuutta. (Nyyti ry 2019.)

Itsetuntemusta voidaan harjoitella pohtimalla seuraavia kysymyksia:

Mita asioita pidan itselleni tarkedna?

Mit& tarvitsen voidakseni hyvin?

Mitk& ovat vahvuuteni ja missa koen onnistumisia?
Mitk& ovat luonteenpiirteeni?

Mik& on suhtautumiseni muihin ihmisiin?

S T o

Mik& on suhtautumiseni epéonnistumisiin ja vastoinkaymisiin? (Nyyti ry
2019.))
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Parantamalla itsetuntemusta opitaan helpommin erottamaan, mitkd ovat
todellisia ominaisuuksia ja mitka eivat. Saadakseen laajemman kuvan itsesta eli
parantaakseen itsetuntemusta voidaan kyseenalaistaa itsed seuraavilla
kysymyksilla: onko ndma minun todellisia ominaisuuksiani, miten se nakyy
minussa tai vaikuttaa toimintaani, olenko sellainen kuin olen kuullut olevani sekéa

pystynkd hyvaksymaan epataydellisyyteni. (Nyyti ry 2019.)

Nyyti ry:n (2019) kirjoittaman tekstin mukaan hyva itsetunto nakyy rohkeutena
tuoda itsensé nakyvaksi muille sellaisena kuin on. Muille hyva itsetunto nakyy
uskalluksena ottaa haastavia tehtavia vastaan tai puhua, pukeutua ja ajatella
juuri niin kuin itse tuntee oikeaksi. Hyvaan itsetuntoon liittyvat vahvasti hyva
itsetuntemus ja itsensa arvostaminen sellaisenaan. Itsetunto ei ole pysyva tila,
vaan se voi muuttua elamantilanteiden, kokemusten, ep&onnistumisten ja
vastoinkaymisten seurauksena. Kokemus oman elaman arvokkuudesta ja
ainutlaatuisuudesta luo yhden osan itsetunnosta. Itsetuntoon liittyvat myds omien

oikeuksien tunnistaminen ja niista kiinni pitaminen. (Nyyti ry 2019.)

Hyvan itsetunnon avulla henkild voi kokea pystyvansa hallitsemaan omaa
elamdansd. Hallinnan tunne omasta elamastd lisdd autonomiaa eli
omaehtoisuutta, joka on Decin ja Ryanin (2000, 263) kehittaman
itsemaaraamisteorian mukaan yksi inmisen psykologisista perustarpeista. (Nyyti
ry 2019.) Tasta voidaankin vetaa johtopaatos, etta hyvalla itsetunnolla on myds

sisaistd motivaatiota lisdava vaikutus.

Courtney E. Ackermanin (2020) artikkelissa kerrotaan, etta itsetunto voidaan

jakaa kolmeen komponenttiin:

1. Itsetunto on ihmisen yksi valttamattomista tarpeista, joka on elintarke&a
selviytymisen ja normaalin terveellisen kehityksen kannalta.

2. lItsetunto syntyy automaattisesti sisalté ja perustuu yksilén uskomuksiin ja
tietoisuuteen.

3. lItsetunto esiintyy yhdessa henkilon ajatusten, kayttaytymisen, tunteiden ja

toimintojen kanssa. (Ackerman 2020.)
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Itsetunto on yksi herkimmistd ominaisuuksista. Hyvan itsetunnon kehittymisen
edellytyksia on, etta yksilo kokee itsensa rakastetuksi ja hyvaksytyksi. Laheisten
ja itselle tarkeiden ihmisten valittdma arvostelu ja mitatointi sekéd hyvaksynnan

puute edesauttavat huonon itsetunnon kehittymista. (Nyyti ry. 2019)

Itsevarma esiintyminen tai ulkoinen menestyminen ei ole sama asia kuin hyva
itsetunto. Hyva itsetunto ei ole suoraan verrannollinen sosiaaliseen rohkeuteen
eikd se ole myodskaan itsensa nakemistd ainoastaan myonteisessa valossa.
Esimerkiksi ekstrovertti, joka haluaa olla nakyvilla ja kuuluvissa, saattaa kéarsia
huonosta itsetunnosta. Sen sijaan ujo introvertimpi henkild saattaa olla
itsetunnoltaan vahvempi. (Nyyti ry 2019.)

3.2 Motivaatio urheilussa

Motivaatioilmitta tarkastellessa térmataan aina peruskysymykseen: miksi?
Liukkosen ja Jaakkolan (2020) mukaan motivaatiolla on kaksi perimmaista
tarkoitusta  kayttdytymisen kokonaisuudessa. Motivaatio on ihmisen
energianlahde, joka saa toimimaan ja innostumaan tietylla tavalla. Motivaatio on
se, mikd saa urheilijan kerta toisensa jalkeen palaamaan harjoituksiin ja
antamaan itsestaan kaiken raskaissakin harjoituksissa. Toiseksi tavoitteen
asetettuaan urheilijan motivaatio on se tekija, joka ohjaa kayttaytymista siihen
suuntaan, miké tukee tavoitteen saavuttamista. Urheilussa harjoittelun tulee olla
monipuolista ja motivoitunut urheilija valitsee sellaisia harjoitteita, jotka
mahdollistavat laadukkaan ja monipuolisen harjoittelun sek& kehittymisen

omassa lajissaan. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 48.)

Jotta motivaatio voisi kehittyd sisdiseksi, avainasemassa ovat urheilijan
viihtyminen harjoituksissa, kyvykkyyden ja autonomian kokeminen seka
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne. Valmentaja voi luoda toiminnallaan ja
vuorovaikutustyylilladn harjoituksiin ilmapiirin, joka voi joko tukea tai haitata
urheilijan persoonallisuuden tai lajikohtaisien ominaisuuksien kehittymista. Terve
ja turvallinen kasvu- ja harjoitteluymparisto luovat urheilijalle ymparistén, jossa

itsetuntoa ei koeta uhatuksi eik& harjoittelu- tai suoritustilanteita ahdistaviksi.
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Taten myos fyysisen patevyyden kokemus kehittyy myonteiseksi urheilijan
saadessa positiivisia kokemuksia ja vahvistuksia omista taidoistaan ja
kehostaan. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 49.)

Viihtymisell& harjoituksissa on todettu olevan merkittava vaikutus drop-out-ilmion
ehkaisyssa. Drop-out-ilmiéssé on kyse siitd, ettéd lahjakkaat nuoret urheilijat
luopuvat urheilusta. Tama on nuorisovalmennuksen keskeinen ongelma.
Valmennuksen nadkokulmasta drop-out-ilmiossa menetetaan lahjakkaita
urheilijoita, kun taas lasten ja nuorten nékokulmasta seké& harjoitteluun etta
urheiluun liittyy kielteisia ilmi6ita, jotka vaikuttavat motivaatioon negatiivisesti.
Drop-out saattaa uhata nuorten henkista hyvinvointia ja persoonallisuuden
suotuisaa kehitysta. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 49 — 50.)

Motivaation nakodkulmasta urheilu vaikuttaa huoleen koetusta patevyydesta.
Urheilu on suoritusorientoitunutta ja sen tavoitteena on kilpailumenestys.
Urheilusuoritukset ovat haasteita, joista selviydytddn havigjina tai voittajina.
Harjoitukset itsessaan ovat arvioivia, joihin liittyy sosiaalista paineen tuntua.
Urheilu perustuu sosiaaliseen vertailuun, jossa urheilija nakee oman paikkansa
verrokkiryhmassa. Tama myds suuntaa tavoitteen asettelua kilpailullisuuden
suuntaan. Viihtymattomyytta ja ahdistuneisuutta seuraa, jos urheilija kokee
vaatimustason omia kykyjaan korkeammaksi. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 50.)

3.2.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen motivaation lahteeseen. Ulkoisia
motivaatiotekijoita aloittaa urheilu voivat olla erilaiset onnistuneesta suorituksesta
saatavat rahalliset tai materiaaliset palkkiot tai urheilun tuoma arvostus.
Maaratietoisempia ja halukkaampia hallitsemaan kasilla olevaa hetkea ovat
yksil6t, joilla on sisasyntyista motivaatiota urheilua kohtaan. Sisdinen motivaatio
auttaa urheilijaa nauttimaan kilpailutilanteista ja niiden tuomasta jannityksesta
sekd mahdollistamaan urheilijan optimaalisen kehityksen. (Weinberg & Gould
2006, 139.)
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Itsem&ardamisteorian (Deci & Ryan 2000, 1) mukaan autonomia, patevyys ja
sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat sisdisen motivaation synnyttavat tekijat.
Jaakkolan (2015) ohje nuorten valmentajille on, ettd he pyrkisivat luomaan
harjoittelutilanteista ja harjoitusymparistoista sellaisia, jotka tukisivat kokemuksia
naista kolmesta sisdisen motivaation kulmakivista. Valmentajan edistdessa
autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemuksia opettaa
han urheilijalleen iloa, innostusta ja intohimoa urheilua ja lajia kohtaan. (Jaakkola
2015, 112.)

Sisdisen motivaation ensimmaisella tekijalla autonomialla tarkoitetaan yksilén
kokemusta oman toimintansa kontrolloimisesta. Talla tarkoitetaan myds sita, etta
yksilo kokee pystyvansa vaikuttamaan hanen toimintaansa koskeviin valintoihin
ja on itse paattanyt osallistua toimintaan. Jaakkolan (2015) mukaan autonomian
merkitys korostuu yksilon kokemuksen ja taitojen kehittyessa. Valmentaja pystyy
tukemaan urheiljansa autonomian kokemusta kuuntelemalla tasapuolisesti
valmennettaviensa ajatuksia ja ehdotuksia seké vakuuttamalla urheilijalle, etta
talla on tarkea rooli omassa harjoitteluymparistéssaan. (Jaakkola 2015, 113.)

Sisdisen motivaation toisella tekijalla patevyydella tarkoitetaan urheilijan uskoa
omien kykyjensa riittavyydesta. Onnistuneiden suoritusten jalkeen urheilijan
koettu patevyys on huipussaan. Epaonnistumiset puolestaan laskevat
patevyyden kokemusta. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd koettu patevyys on

suoraan verrannollinen sisdiseen urheilumotivaatioon. (Jaakkola 2015, 113.)

Itsearvostus syntyy koetusta térkeydestéa neljdsséa eri alapatevyysalueessa
(Kuvio 2). Naitd alapatevyysalueita ovat koettu sosiaalinen péatevyys, koettu
fyysinen patevyys, koettu tunnepatevyys ja koettu tiedollinen patevyys. Koettu
fyysinen patevyys syntyy koetussa tarkeydesta seuraavissa alakohdissa:
likuntataidot, kehon viehéattavyys ja fyysinen kunto. Koetulla fyysisella
patevyydellda on usein suurin merkitys urheilijan mindkuvalle ja itsearvostukselle
verrattaessa muihin patevyysalueeseen. Tasta syysta huonon
kilpailumenestyksen tai kauden jalkeen urheilijat saattavat kokea heikkoa
itsearvostusta ja alhaista koettua patevyytta. (Jaakkola 2015, 113 — 114.)
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ltsearvostus

|

Koettu tarkeys

/NN

Koettu Koettu Koettu Koettu
sosiaalinen fyysinen tunne tiedollinen
patevyys patevyys patevyys patevyys

Koettu tarkeys

/'

Liikuntataidot Kehon viehattavyys Fyysinen kunto

Kuvio 2. Itsearvostuksen muodostumista havainnollistava malli (mukaillen
Jaakkola 2015, 114)

Lasten ja nuorten valmennuksessa niin kotona kuin harjoituksissakin tulisi
fyysisen patevyyden lisaksi keskittyd muihin péatevyysalueisiin korostamalla
esimerkiksi sosiaalisten suhteiden ja muiden harrastusten merkitysta.
Valmentajan painottaessa yksilollista kehittymistd ja oppimisen merkitysta
voidaan edistaa urheiljan kokemusta patevyydestaan. Patevyyden
nakokulmasta valmentajan on tdrkeampaa antaa palautetta prosessista kuin
yksittaisista suorituksista. (Jaakkola 2015, 114.)

Sisdisen motivaation kolmannella tekijalla sosiaalisella yhteenkuuluvuudella
tarkoitetaan urheilijan kokemusta turvallisuudesta ja hyvaksytyksi tulemisesta
omassa harjoitusymparistossaan. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne kasvaa,
kun urheilija kokee olevansa merkityksellinen osa harjoitusryhmaansa tai
joukkuettaan. Ryhmissa toimimisen on havaittu olevan tarkeaa lasten ja nuorten

likuntataitojen oppimisen kannalta. (Jaakkola 2015, 114 — 115.)

Valmentaja pystyy edistamaan sosiaalista yhteenkuuluvuutta luomalla ilmapiirin,
jossa jokainen kokee olevansa tasavertainen osa ryhmaa. Valmentaja pystyy
edistamdan yhteenkuuluvuutta laatimalla urheilijoidensa kanssa yhteiset
toimintatavat ja pelisaannét. Yhteenkuuluvuutta lisaa valmentajan luoma ilmapiiri,

jossa tunteiden nayttaminen on sallittua. Ryhman sosiaalista yhteenkuuluvuutta
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edistavat valmennusmenetelmat, joissa yhteinen toiminta, yhdessa oppiminen,

toisten huomioiminen ja auttaminen ovat keskitssa. (Jaakkola 2015, 115.)

3.2.2 Autonomian vaikutus motivaatioon

Motivaatiokirjallisuus laajentaa sisaisen ja ulkoisen motivaation karkeaa jakoa
siihen suuntaan, etta ulkoisia motiiveja eli motivaation lahteita on useita, joista
osa niistd on enemman sisasyntyisia ja toiset taas enemman ulkosyntyisia.
ltsemaarddmismallin mukaan motiivit asetetaan jatkumolle siten, kuinka paljon
autonomiaa urheilija kokee hallitessaan yhden motiivin (Kuvio 3). (Jaakkola 2015,
111))

Sisdinen motivaatio

Integroitu saately

Tunnistettu saétely

BILOUOINY  +

Pakotettu saately

Ulkoinen motivaatio

Kuvio 3. Sisainen ja ulkoinen motivaatio autonomiajatkumolla (Jaakkola 2015,
111)

Sisaisesta motivaatiosta puhutaan silloin, kun urheilija osallistuu toimintaan
ensisijaisesti itsensa vuoksi. Osallistumismotiiveja ovat talléin ilo ja myonteiset
kokemukset, joita toiminta antaa. Autonomian kokemukset ovat huipussaan, kun
urheilija itse on sisaisesti motivoitunut harrastuksestaan. Sisaisesti motivoitunut

urheilija jaksaa harjoitella  vastoinkdymisistda  huolimatta.  Sisaisesti
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motivoituneella urheilijalla ei ole todettu olevan negatiivisia vaikutuksia urheilusta

saataviin kokemuksiin, suoritusiin tai hyvinvointiin. (Jaakkola 2015, 111.)

Integroitunut saately on ulkoisen motivaation autonomisin muoto, jossa urheilusta
on tullut tarkea osa urheilijan persoonallisuutta. Talldin harrastustoiminta on
autonomista, mutta osallistumatta jattaminen ei ole urheilijalle vaihtoehto.
Integroitunutta saatelya kuvastaa tilanne, jossa urheilija on omasta halustaan
mukana toiminnassa, mutta syy mukanaololle ei ole itse toiminta, vaan hénen
oma kokemuksensa urheilun merkityksesta terveyteen ja hyvinvointiin.
Integroitunut saately on tyypillisempi motiivi nuoruusian loppupuolella ja
varhaisaikuisuudessa kuin lapsilla. Integroituneen saatelyn on todettu
myonteiseksi motivaation l&hteeksi ja edistavan myonteisia urheilukokemuksia ja
harjoittelustrategioita. (Jaakkola 2015, 111.)

Integroitunutta sdatelyd vahemman autonomisempi motiivi on tunnistettu saately.
Tunnistettu saately tarkoittaa toimintaa, joka on kohtuullisen autonomista ja johon
liittyy positiivisia arvoja. Tamdankaltaisesta toiminnasta ei seuraa urheilijalle
negatiivisia kokemuksia, vaikkei se olisikaan mukavaa. Tunnistetussa saatelyssa
toiminta on henkildlle arvopohjaista ja sen vuoksi tarkeaa. (Jaakkola 2015, 111 —
112))

Pakotetussa saatelyssa on kyse tilanteesta, jossa urheilija kokee toiminnan
tarkeaksi, mutta samaan aikaan urheilijalla ei ole vaihtoehtoa olla osallistumatta.
Pakotetussa saatelyssd toimintaan ei osallistuta sen itsensa vuoksi, vaan
syyllisyys ohjaa urheilijaa. Pakotettua sdatelyd kuvastaa tilanne, jossa urheilija
tulee kipeana harjoituksiin, koska ei syyllisyyttaan pysty jagamaan pois. (Jaakkola
2015, 112))

Ulkoisesta motivaatiosta eli kaikkein vahiten autonomiaa siséltéavasta motivaation
muodosta puhutaan silloin, kun toimintaan osallistutaan vain palkkioiden tai
pakotteiden vuoksi. Talléin toimintaa ohjataan ulkopéain ja se on voimakkaasti
kontrolloitua ja hyvin todenn&kdisesti toiminta on ristiriidassa urheilijan omien

mieltymysten kanssa. Kun urheilija pyrkii miellyttdm&én valmentajansa,
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l&heisiansa tai toimii palkintojen toivossa, on kyse ulkoisista motiiveista. Lyhyella
aikavalilla ulkoiset motiivit voivat olla tehokkaitakin, mutta pitemmalla aikavalilla
niiden vaikutukset muuttuvat negatiivisiksi. On todettu, etteivat ulkoiset motiivit
pitkalla aikavalilla edesauta suorituksen optimaalista kehittymista vaan
aiheuttavat urheilijalle ahdistusta ja negaatiota. (Jaakkola 2015, 112.)

3.3 Tavoitteen asettaminen

Tavoitteet ovat osa jokapaivasta elamaa ja urheilussa niilla on merkittéava rooli
muun muassa motivaation, itseluottamuksen ja keskittymisen kannalta. Tavoite
on pdamaara, jota kohti pyritaan omalla toiminnallaan menemaan. Tavoitteen
asettelun avulla toimintaa kohdistetaan toimintaa seka kirkastetaan yksilon tai

ryhman paamaaraé. (Jaakkola & Rovio 2020, 138.)

Oikeanlaisen tavoitteen asettamisella on valia. Tavoitteet voivat olla joko
subjektiivisia tai objektiivisia. Subjektiivista tavoitetta on vaikea mitata ja ne ovat
objektiivisia tavoitteita henkilokohtaisesti koettuja ja yleispatevampié.
Objektiiviset tavoitteet sen sijaan ovat tarkempia ja helpommin mitattavissa.
Vertailuksi esimerkkina subjektiivisesta tavoitteesta voisi olla "teen parhaani” ja
objektiivisesta tavoitteesta esimerkiksi "parannan 3000 metrin juoksuaikaani”.
(Virolainen & Virolainen 2017, 168.)

Tavoitteiden asettelu puolestaan voidaan jakaa vield kolmeen tyyppiin. Naita
tyyppeja  ovat lopputulostavoite,  suoritustavoite ja  prosessitavoite.
Lopputulostavoitteen paamaarana on wusein nimensa mukaan kilpailun
lopputulos. Esimerkiksi tavoitteena voittaa kilpailu on juuri tallainen.
Suoritustavoitteella puolestaan tarkoitetaan tavoitetta, jossa itse suoritus on
padmaara. Siihen eivat valttaméatta vaikuta muut kilpailijat, vaan tavoitteessa
keskitytddn oman suorituksen onnistumiseen. Prosessitavoite taas on tavoite,
joka tahtad kehittamaan taitoja ja toimia, jotka edistavat kokonaissuoritusta.
(Weinberg & Gould 2019, 362; Jaakkola & Rovio 2020, 138.)

Tavoitteita olisi hyva asettaa kaikista naista kolmesta nékdkulmasta. Yhdessa ne

tukevat toisiaan, luovat tasapainoa, tarvittavia tuntemuksia ja mielenkiintoa seka
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motivaatiota harjoitteluun sek& kisaamiseen. Tavoitteet on myds maariteltava
tarkoituksenmukaisesti. Hyviad tavoitteen asettamisen periaatteita ovat muun
muassa riittdva haasteellisuus, selkeys, tavoitteiden asettaminen sekéa lyhyelle-
ettd pitkalle aikavalille, pystyvyyden tunteen tukeminen, arvioinnin, palautteen
sekd seurannan huomiointi, sitoutumista edistava, vahvuuksia ja motivaatiota
tukeva ja seka ryhma- etta yksilétason huomiointi. (Jaakkola & Rovio 2012, 138
— 139; Weinberg & Gould 2019, 367.)

Tavoitteita asettaessa on tarkeaa osata ottaa ndma tavoitteen asettamisen
periaatteet huomioon. Eparealistiset tai liian yleispatevat tavoitteet eivat johda
urheilijaa halutulla tavalla kohti tavoitteitaan, vaan painvastoin ne saattavat jopa
haitata kehitystd. Urheilijan lahtotason kartoittaminen auttaa asettamaan
oikeanlaisia tavoitteita. (Jaakkola & Rovio 2012, 141 — 143.) Weinberg ja Gould
(2019) ovat maininneet muutamia yleisia ongelmia tavoitteen asettamisessa.
Naita ovat lilan epamaaraiset tavoitteet, lian monen tavoitteen asettaminen
kerralla, tavoitteiden joustamattomuus, puutteellinen lopputulos- tai
suoritustavoitteiden asettaminen ja tavoitteiden mitattavuuden seka kehityksen
seurannan laiminlyonti. (Weinberg & Gould 2019, 377 — 379.)

3.4 Keskittyminen

Keskittymiskyky on olennainen kyky urheilusuorituksen onnistumisen kannalta.
Argjarvi & Lehtovirta (2015) kuvaavat keskittymista seuraavanlaisesti:
‘keskittyminen tarkoittaa sité, ettd urheilija onnistuu kiinnittdmaan huomionsa
oikealla tavalla, oikeisiin asioihin ja vield oikealla hetkelld”. Keskittyminen on siis
huomion suuntaamista olennaiseen. Tamé& olennainen vaihtelee lajien ja
suoritusten osienkin valilla samoin kuin se, kuinka kauan keskittymista suoritus
vaatii. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 348.)

Keskittyminen voi olla joko ulkoista tai sisaistd keskittymistd. Kumpikin
keskittymistyyli on yhtd hyva, mutta jokaisen urheilijan on I6ydettava itselleen
sopiva tapa keskittya. Sisédisen ja ulkoisen keskittymistavan erot ovat siina, etta

harjoituksissa ja kilpailussa keskittyminen suunnataan suoritukseen ja
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olennaiseen tekemiseen, mutta suorituksen ulkopuolella keskittyminen saattaa
suuntautua taysin muualle (ulkoinen keskittymistyyli) tai huomio pidetaan
suorituksessa (sisainen keskittymistyyli). (Virolainen & Virolainen 2017, 183 —
184.)

Weinberg ja Gould (2019) jakavat keskittymisen maaritelméan urheilussa neljaan
osaan. Yksi niistd on valikoiva keskittyminen. Talla tarkoitetaan keskittymista
olennaisiin asioihin ja ympariston havainnointia. Talléin keskittymisen
ulkopuolelle jatetaan kaikki ep&dolennainen. Urheilija my6s saattaa joutua
mukauttamaan omaa keskittymistddn ympaériston tai muiden olosuhteiden
mukaan. Toinen on keskittymisen jatkuva yllapitaminen. Talldin keskittyminen
suunnataan pitkaksi aikaa esimerkiksi koko peliin. Kolmantena maéaritelméanéa on
tilannetietoisuus. Talla tarkoitetaan urheilijan kykya tiedostaa, mitd ymparilla
tapahtuu ja toimia tai tehda paatoksia sen mukaan. Esimerkiksi sprinttihiihtdjan
havainto kisassa kilpakumppanin vauhdin lisdyksesta ja siihen reagoinnista on
tallainen tapaus. Neljas maaritelmé on tarkkaavaisuuden muuttaminen. Tama on
tarkkaavaisuuden muuttamista suorituksessa esimerkiksi tarkkailemalla fyysista
suoritusymparistda ja sitten muuttaa huomio tarkastelemaan mielikuvissa tulevaa
suoritusta. (Weinberg & Gould 2019, 382 — 385.)

Mikali keskittyminen paasee herpaantumaan tarkeassa suorituksessa, johtaa se
usein suorituksen karsimiseen. Nain voi kayda, kun urheilija keskittyy vaariin
asioihin. Esimerkkitilanteena voisi olla maalivahdilla péaéastetyn maalin
pohtiminen, jolloin  keskittyminen jatkuvaan peliin  hairiintyy.  Siksi
keskittymiskykyd on hyva harjoittaa. Keskittyminen on taito, jota voi ja pitdékin
harjoitella, jotta siind kehittyisi. Keskittymista voi harjoitella erilaisten
keskittymisharjoitusten avulla. Niissa taytyy edetd helpommista vaikeampiin
harjoitteisiin. Niitd on hyva suorittaa kilpailutilannetta vastaavissa olosuhteissa,
jotta ymparisto ja tilanne vastaisivat mahdollisimman paljon kilpailutodellisuutta.
Keskittymistaidon kehittaminen vaatii saanndllistd harjoittelua. Liiallinen
keskittyminen saattaa aiheuttaa kehossa jannitysta, jolloin rentous
suorittamisesta katoaa. Keskittymista taytyy siis harjoitella, jotta urheilija 16ytaa

itselleen tavan keskittyd seké& saadella omaa keskittymisen suuntaansa seka
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voimakkuutta. (Virolainen & Virolainen 2017, 186 — 189: Arajarvi & Lehtoviita
2020, 208.)

3.5 Rentoutuminen

Rentoutuminen on tarked taito urheilusuorituksen edistamisen kannalta.
Liikunnan, ravinnon ja levon lisaksi neljantena tarke&na peruspilaria voidaankin

pitdé juuri rentoutumista. (Virolainen& Virolainen 2017, 22.)

Rentoutumisen avulla voidaan opetella sdatelemaan autonomista hermostoa el
paaosin tahdosta riippumatonta hermostoa. Esimerkiksi vireystilan saatelyyn
voidaan rentoutumisen avulla vaikuttaa. Rentoutumista voi harjoitella erilaisten

harjoitusten avulla. Seuraavaksi on listattuna rentoutumisen eri tasot:

1. lyhyt rentoutuminen ennen aktiivista mielikuvaharjoittelua (1 — 4 min)

2. rauhoittumiset ja rentoutumiset ennen mentaaliharjoittelua (5 — 8 min)

3. pidempi rentoutumisharjoitus syvaan lepoon ja palautumiseen (15 — 25
min)

4. syvat rentoutumisharjoitukset ja hypnoosi oppimisen tehostamiseen tai
pelkojen voittamiseen (15 — 35 min)

5. aktiiviset harjoitukset jannittyneen ja rentoutuneen lihaksen
tunnistamiseen. (Kataja 2020b, 181 — 182.)

Rentoutusharjoittelun tulisi olla saanndllista ja aktiivista, jotta siina voi kehittya.
Lisaksi harjoitteiden tulee olla vaihtelevia niin sisallGiltéan kuin pituuksiltaankin.
Tassakin asiassa harjoitus tekee mestarin. Mitd enemman rentoutumista
harjoittelee laadukkaasti, sitd nopeammin ja taitavammin urheilija pystyy
halutussa tilanteessa loytamaan tarvittavan rentouden. (Kataja 2020b, 181 —
182))

Rentoutumisella on lukuisia vaikutuksia ja se saa aikaan monenlaisia muutoksia
kehossa sekd mielessd. Naitd muutoksia ja vaikutuksia ovat muun muassa

hengitystiheyden ja sydamen sykkeen harveneminen, verenpaineen lasku,
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aareisverenkierron tehostuminen, aineenvaihdunnan hidastuminen,
maitohappopitoisuuden vaheneminen veressa, lihasjannityksen laskeminen,
hermojen ja lihasten yhteistydn paraneminen, stressihormonien vahentyminen,
lepotilan syventyminen sek&a palautumisen tehostuminen, keskittymiskyvyn
parantuminen, itsetuntemuksen lisd&ntyminen, oman toiminnan kontrolloimisen
parantuminen, tunteiden hallinta, voimavarojen lisddntyminen sekéd sen avulla
voidaan opetella oman mielen ohjaamista. Urheilussa nailla vaikutuksilla on
hyotyd  esimerkiksi  stressinhallinnassa, luovuuden lisdantymisessa,
mentaaliharjoittelun tehostamisessa (kuten mielikuvaharjoittelu ja ankkurointi),
palautumisen tehostamisessa, keskittymiskyvyn lisddmisessd, voimien
kerddamisessd, voimavarojen vahvistamisessa ja keraamisessa seka
itsehallinnan oppimisessa. (Pusa & Pusa 2016, 57; Kataja 2020b, 181 — 182.)

Suorituksessa rentous on aarimmaisen tarkea. Se ilmenee fyysisena ja
psyykkisend muotona. Nama kaksi kokemusta ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa.
Hyva rentous mahdollistaa optimaalisen tilan, jossa mieli ja keho toimivat
yhteisty6ssa ja niiden keskinainen toiminta on tasapainossa. Samalla vireystila
on saavuttanut optimaalisen tason seka vallitsevat tunteet ovat myonteisia ja
suoritusta edistavid. Rentous ndkyy myds itsevarmuutena ja uskona omiin
kykyihin ja urheilija kykenee keskittym&an olennaiseen. Rentouden puute sita
vastoin saa aikaan ajatusten karkailua, tunnetilojen hallitsematonta kaaosta seka
muutenkin kaoottista tilaa ennen suoritusta seka suorituksen aikana. (Pusa &
Pusa 2016, 59 — 60.)

3.6 Mielikuvaharijoittelu

Mielikuvaharjoittelu on nimens& mukaisesti mielen avulla tehtavid harjoitteita.
Harjoitteissa voidaan keskittyd suorituksiin menneisyydessa, nykyisyydessa tai
tulevaisuudessa. Mielikuvaharijoittelu toteutetaan paasaantoisesti
rentoutuneessa tai keskittyneessd mielentilassa. Harjoite kohdistetaan
kokonaiseen suoritukseen, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetilaan. (Weinberg
& Gould 2006, 298; Kataja 2020a, 199.)
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Mielikuvaharjoittelu ja kyky visualisoida tulevaisuus on merkittava osa lajitaitojen
opettelua ja Kilpailusuoritusta. Se, ettd urheilijat kertaavat mielesséén
harjoituksia, kilpailuja tai peleja on mielikuvaharjoittelua, vaikka eivat sita siksi
mieltaisikaan. Mielikuvissa voi olla onnistuneiden suoritusten hehkuttamista tai
mieleen jaavat kysymykset, mitd olisi voinut tehd& toisin. Mielikuvaa ei
kuitenkaan pida jattaa siihen, mikd meni pieleen, koska nain tehdessa
epaonnistuminen vahvistuu. Sen sijaan pieleen mennyt tilanne tulisi analysoida
ja korjata mielessa, jonka jalkeen kuvitellaan tilanne uudelleen siten, etta virhe
olisi huomattu ja estetty. Taman jalkeen elaydytddn onnistuneeseen
suoritukseen. (Pusa & Pusa 2016, 66 — 67.)

Vaikka mielikuvaharjoittelussa puhutaankin visualisoinnista, voidaan mielteita
tuottaa sekd kehon tuntemuksen, kuuloaistin, kosketuksen, n&on ettéd kuulon
perusteella. Erilaiset tavat oppia sopivat paremmin toisille. Esimerkiksi toisten on
helpompi elaytya kinesteettisiin eli kehon tuntemuksellisiin mielikuviin, kun taas
toisten on helpompi keskittya kuulo- ja nakoaistimuksiin. Hyva tapa oppia
tuottamaan mielikuvia on kuvitella mahdollisimman konkreettisia omaan lajiin
liittyvid asioita, kuten palloa tai kenttéa. (Weinberg & Gould 2006, 297; Kataja
2020a, 199.)

Mielikuvat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin mielikuviin. Kun mielikuvissaan
urheilija kokee itsensa suorittamassa harjoitusta tai katselee kilpailusuoritusta
oman kehonsa sisdpuolelta, puhutaan sisadisesta perspektiivistd. Ulkoisessa
perspektiivissd urheilija visualisoi itsensd suorittamassa harjoitusta tai
kilpailusuoritusta kehonsa ulkopuolelta. Ulkoinen mielikuvaharjoittelu tehostaa
urheilijan jarjellista ajattelua eli rationaalista puolta. Talléin mielikuvissa ei
keskityté kehon ja mielen tuntemuksiin, vaan teknisiin ja taktisiin yksityiskohtiin.
(Kataja 2020a, 199.)

Ulkoinen perspektiivi on aloittelevalle mielikuvaharijoittelijalle usein helpompaa,

koska itsensd on helpompi ndhda ulkoapain suorittamassa tehtavaa. Sisainen
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perspektiivi vaatii voimakkaampaa elaytymista. Taméa mahdollistuu silloin, kun
urheilijalla on syvallista kokemusta suorituksesta. Ulkoinen eli rationaalinen
perspektiivi vahvistaa luottamusta siihen, ettd harjoiteltavat tekniset ja taktiset
taidot ovat sisdistetty. Sisaistd, intuitiivista perspektiivia kaytetaan silloin, kun
tarkoituksena on valmistautua tulevan suorituksen aiheuttaviin tunnetiloihin ja
tuntemuksiin. (Kataja 2020a, 199 — 200.)

Mielikuvitus voi tehdd mahdottomasta mahdollista. Psykologiassa yksi laajimmin
kaytetyista ja tutkituista menetelmista on mielikuvaharjoittelu.
Mielikuvaharjoittelulla  voidaan vaikuttaa keskittyneisyyteen, rentouteen,

vireystilaan, sisdiseen motivaatioon ja itseluottamukseen. (Liukkonen 2017, 87.)

Mielikuvaharjoittelu on urheilijalle hyddyllinen tyokalu, jota urheilijat kayttavat
kilpailuihin valmistautumisessa useammin kuin normaalissa harjoittelussa.
Urheilijat kayttavat mielikuvia suorituskykynséa parantamiseksi ja siitd syysta
myds valmentajat keskittyvat laadukkaiden mielikuvien opettamiseen harjoittelun
aikana. Nain valmentaja edesauttaa urheiljaa oppimaan tekemaan
mielikuvaharjoittelua myds silloin, kun valmentaja ei ole lasna. (Weinberg &
Gould 2006, 298.) Rentoutusharjoitukset, menneiden ja tulevien
suoritustilanteiden |apikaynti, aiempien traumaattisten kokemusten pois
herkistaminen sekd motorinen liikekuvittelu ovat yleisimpia mielikuvaharjoittelun
muotoja (Liukkonen 2017, 88).

Optimaalisinta mielikuvaharjoittelun toteuttamiselle on hiljainen ja rauhallinen
ymparistd, jossa yksild kokee olonsa turvalliseksi ja paikan miellyttavaksi.
Mielikuvaharjoittelun taitojen kehittyessd Kataja (2020a) kokee tarkeasi, ettd
mielikuvaharjoittelun taito siirrettaisiin rauhallisista ja hiljaisista ymparistoista
myods normaaleihin harjoitus- ja kilpailutilanteisiin. Talléin urheilija pystyy
linkittdmaan mielikuvaharjoittelun “oikeisiin olosuhteisiin” ja taten parantamaan
keskittymistad tulevaan suoritukseen. Mielikuvaharjoittelun lopputavoitteena on

se, ettd urheilijat pystyisivat toteuttamaan mielikuvaharjoittelua missa tahansa
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ymparistostd ja omista suoritukseen liittyvista paineista huolimatta.
Mielikuvaharjoittelua toteutetaan usein silloin, kun epaonnistuneet suoritukset
seuraavat toisiaan. Katajan mielesta tarkeaa olisi toteuttaa mielikuvaharjoittelua
valittbmasti onnistuneen suorituksen jalkeen. Talldin muistijalki onnistuneesta

suorituksesta vahvistuu. (Kataja 2020a, 200.)

Yksi tapa tehostaa mielikuvia on motorinen liikekuvittelu eli ideomotorinen
harjoittelu. Sana ideo tarkoittaa mielikuvaa ja motorinen liikettd. ldeomotorisessa
harjoittelussa liilkesuoritus kuvitellaan mielessa ja siihen yhdistetdan konkreettisia
pienia fyysisia liikkeita, joita kutsutaan mikroliikkeiksi. Yksilon toteuttaessa
ideomotorista harjoittelua riittdvan syvassa keskittyneisyyden tilassa aivojen
motorinen alue aktivoituu samalla tavalla kuin oltaisiin oikeasti tekeméassa
lajisuoritusta. Aktivoitumisen seurauksena on liikesuorituksen automatisaation
voimistuminen, liikkeen oppimisen nopeutuminen ja liikevarmuuden kasvaminen.
Katajan (2020a) mukaan ideomotorisen harjoittelun hyoty on se, etta urheilija voi
tehda taydellisia ja optimaalisia suorituksia mielessaan, silla fyysisessa
harjoittelussa keho on rasituksessa ja suoritukset tehdaan ei-optimaalisesti
esimerkiksi vasymisen seurauksena. Han kertoo tutkimusten voineen osoittaa,
ettd ideomotorista harjoittelua fyysisen harjoittelun liséaksi tekevat urheilijat
kehittyvat taidoissaan paremmiksi kuin pelkéastaan fyysistd harjoittelua tai

mielikuvaharjoittelua tekevat urheilijat. (Kataja 2020a, 201.)

3.7 ltsepuhe

Itsepuhe on psyykkinen tekniikka, joka sisaltda sisaistéa keskustelua, dialogia,
yksittaisia sanoja tai ajatuksia. Ihminen juttelee itselleen keskimaarin noin 50 000
sanaa paivittain. Jokainen minuutti mielessa kay 200 — 300 sanaa tai ajatusta.
Itsepuhelu kuuluu jokaisen arkeen ja oman itsepuheen tiedostaminen seka
itsepuheen hyddyntaminen voivat lisata itseluottamusta ja motivaatiota. (Roos-
Salmi 2020, 164.)

Itsepuhetta voi olla monessa muodossa, mutta helpottaakseen itsepuheen

ymmartamista itsepuhelu on jaettu kolmeen tyyppiin, joita ovat positiivinen,
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ohjaava ja negatiivinen itsepuhelu. Positiivisen itsepuhelun avulla yksil6 voi
nostattaa omaa energian tasoaan, pyrkimykseen antaa itsestddn enemman
(kilpailutilanne) tai parantamaan asennettaan. Positiivinen itsepuhe ei vield
itsessaan sisalla erityista tehtavaan liittyvaa vihjettd. (Weinberg & Gould. 2006,
380.)

Ohjaava itsepuhe auttaa yksiloa keskittyméaan suorituksen tekniikkaan ja sen
ydinkohtiin tehokkaammin, jotta lopputulos olisi halutun kaltainen. Esimerkiksi
jalkapallo-ottelussa ohjaavaa itsepuhelua kuvastaa tilanne, jossa urheilija sanoo
itselleen mielessaan: pida katse pallossa. (Weinberg & Gould. 2006, 380.)

Negatiivinen itsepuhe on taynna itsekritiikkia ja toisin kuin positiivinen tai ohjaava
itsepuhe, negatiivinen itsepuhe estdd yksilba saavuttamasta tavoitteitaan.
Negatiivisen itsepuheen todetaan aiheuttavan ahdistusta ja epavarmuutta.
Useimmiten menestyneempia ovat urheilijat, jotka pystyvat negatiivisista
tapahtumista huolimatta positiiviseen itsepuheeseen. (Weinberg & Gould. 2006,
380.)

Ajattelumalleja pystytddn kontrolloimaan mydnteisimmaksi hallitsemalla ja
kehittamalla itsepuhetta, jos negatiivisten ajatusten koetaan haitanneen
aikaisempia suorituksia. Liukkonen (2017) kuitenkin myontaa kirjassaan, ettei
ajan kuluessa opittu sisaisen dialogin muuttaminen ole helppoa. Siséisen puheen

muutosprosessi vaatii karsivallisyytta ja harjoittelua. (Liukkonen 2017, 106.)

Liukkonen (2017) kertoo, kuinka huippusuoriutujista nakyy heidan tietoisuutensa
ajattelumalleistaan sek& tavoistaan kayttdd itsepuhelua. Huippusuoriutujat
kykenevat tunnistamaan, miten erilaiset itsepuhelutavat ovat vaikuttaneet
suorituksiin. Kokemuksella on osoitettu olevan suora vaikutus suoritusten ja
ajatusten valisten yhteyksien ymmartamisestd. Sitd kontrolloidumpia
suorituksista tulee, mitd paremmat itsepuhelutaidot suorittajalla on ja mita
paremmin suorittaja ymmartdd ajatusten ja suoritusten valisen yhteyden.
(Liukkonen 2017, 107.)
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Itsepuhelutaidon kehittyessa itsepuhelun kaavojen tulisi lyhentya. Tama
mahdollistaa entistd nopeamman huomion suuntaamisen suoritusta
edesauttavaan toimintaan. Itsepuhelukaavat ja avainsanat voivat liittya enemman
optimaalisen tunnetilan saavuttamiseen urheilijalla, jolla suoritus itsessdan on jo
muodostunut automaatioksi. Tallaisia avainsanoja ovat esimerkiksi keskity ja
rauhoitu. (Liukkonen 2017, 107.)

On kuitenkin hyva tiedostaa, ettd itsepuhelu saattaa harjoittamattomana sitoa
paljon energiaa, joka on pois kehon ja psyykeen muista toiminnoista. Dunderfelt
(2006) viittaa kirjassaan amerikkalaiseen psykologiin Susan Nolen-
Hoeksemaniin (2003), joka kutsuu liiallista analysointia hyperajatteluksi.
Hyperajatteleva henkild ei pysty hallitsemaan téaté jatkuvaa ajatusten virtaa ja
analysoi tilanteita liikaa. Kokemus on osoittanut, etta tallainen kayttaytyminen ei
aina tuo toivottua tulosta. (Dunderfelt 2006, 111.)

Dunderfelt kertoo yhteiskunnan ajavan ihmisia hyperajatteluun luomalla kuvaa
siitd, kuinka kulttuurissa on tarkedd tiedostaa, ymmartdd ja muodostaa
tieteellisesti perusteltuja mielipiteitd. Vaikka tieteellinen kulttuuri arvostaakin
ajattelua, niin silti ajatusten ja ajattelun toiminnan vélille ei tehda selvaa eroa.
Dunderfeltin mielesta tasta seuraa tyhjaa tietoa, onttoja ajatuksia ja irrallista
dataa. (Dunderfelt 2006, 111 — 112.)

3.8 Tunteet ja vireystila

3.8.1 Tunteet

Tunteet ovat erilaisia fyysisia ja psyykkisia reaktioita. Ajatukset ovat merkittava
tekijd ohjaamassa tunteita. lhminen tuntee péivittdin useita tunteita. Tunteen
ohjaavat tekemisté ja niilla on vaikutus siihen, kuinka suoriudumme paivittaisista
haasteista. Tunteet ovat ajatusten aikaansaama reaktio kehossa. (Kokkonen
2020, 69 —70.)
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Ihminen kokee paivittain erilaisia tunteita. Tunteet voivat olla kaikkea positiivisen
ja negatiivisen valilta ja on yksildllista, miten ihminen tuntee eri tilanteissa.
Kuitenkin yleisesti tarkastellen tunteet ovat seurausta omista ajatuksista. Tunteet
saattavat joskus haitata suoriutumista tilanteista tai painvastoin parantaa
suorituksia. Ne voivat esimerkiksi haitata keskittymista ja tarkkaavaisuutta seka
aiheuttaa haittaavaa kayttaytymistd. Positiivisessa mielessa tunteet taas
saattavat innostaa, motivoida seka lisata itsevarmuutta. Urheilussa tunteiden
saatelylla eli kontrolloinnilla on tarke& rooli suorituksen onnistumisen kannalta.
(Kokkonen 2020, 69 — 70.)

Optimaalisen suorituskyvyn alueiden malli (Individual Zones of Optimal
Functioning eli IZOF) (Kamata, Tenenbaum & Hanin 2002, 2 — 3) kuvaa erilaisia
tunnealueita. Jokaisella urheilijalla on oma yksildllinen tunnealueensa, jolloin
suoriutuminen on sen osalta optimaalista. Taman 1IZOF-mallin (Kuvio 4) avulla
naitd tunnealueita voidaan tarkastella. Mallissa on kaksi akselia. Toinen
akseleista on hyodyllinen — haitallinen -akseli ja toinen miellyttava -
epamiellyttdva -akseli. Akselit kuvaavat tunteiden muotoa ja sitd, miten ne
koetaan. (Kamata ym. 2002, 2 — 3; Kokkonen 2020, 70 — 72.)
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Miellyttava

Hydodyllinen Haitallinen

Epamiellyttava

Kuvio 4. 1IZOF-malli (mukaillen Kokkonen 2020, 71)

Tunteet ovat yksildllisia. Ei ole tarkkaa muottia, kuinka vahvana tunteet olisi hyva
tuntea, millaisia tunteita tulisi tuntea tai miten tietyt tunteet vaikuttavat
suoriutumiseen. Urheilijan taytyy loytaa itselleen suorituksen kannalta
ihanteelliset tunteet. IZOF-malli (Kamata ym. 2002, 2 — 3) auttaa maarittelemaan
tunnekokemuksen ja sen hyddyt. Mallin nelja tunneluokkaa ovat miellyttava —
hyodyllinen, epéamiellyttavd - hyddyllinen, miellyttavd - haitallinen ja
epamiellyttdva — haitallinen. Optimaaliset tunteet suorituksen kannalta
nostattavat energiatasoja eli saavat vireystilan kohoamaan, innostavat ja luovat
itsevarmuutta. (Kokkonen 2020, 70 — 72.)

3.8.2 Tunteiden saately

Tunteita voi oppia saateleméaan ja kontrolloimaan. Tdma on tarpeen, jotta
epadedullisilta tunnereaktioilta voidaan valttya. Naitd voivat urheilussa olla
esimerkiksi vihan tunne vastustajaa kohtaan tai pelko ep&onnistua. Pahimmillaan

nama epaedulliset tai liian voimakkaat tai heikot tunteet saattavat heikentaa
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urheilusuoritusta. Tunteita ei kuitenkaan voi vahéatella tai kokonaan kieltaa. Niita

on opittava hallitsemaan. (Kokkonen 2020, 72.)

Tunteiden sdatelyn tarkeys urheilussa perustuu pitkalti henkiseen jaksamiseen
seka tasapainoon ja siihen, etta tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen. Esimerkiksi
vihaisuus saattaa tehda kaytoksesta vékivaltaista ja jannitys lamaannuttaa taysin
tai jatkuva epaonnistumisen pelko saattaa kuormittaa henkisesti liikaa. Siksi
tunteita on opeteltava saatelemaan siten, etta ne olisivat ihanteelliset suorituksen
kannalta. (Kokkonen 2020, 72.)

Tunteet ovat todella yksil6llisia ja ne vaikuttavat urheilijoihin eri tavalla. Lisaksi
tunteet ja niihin reagointi saattavat vaihdella harjoituksesta tai kilpailusta riippuen
ja nain ollen optimaalinen tunnetila eri tilanteissa vaihtelee. Tunteiden saately voi
olla tunteiden hillitsemista tai niiden vahvistamista. Esimerkiksi joukkuepeleissa
lialinen  aggressiivisuus voi nakya tunteiden kuumentumisena ja
provosoitumisena, jolloin tunnetta on hyva pyrkia hillitsemé&én, kun taas samassa
pelissa liika apaattisuus voi ndkyd heikkona suorituksena ja peliotteen
puuttumisena, jolloin omaa aggressiota voi olla paikallaan kohottaa. Tunteiden
tutkiskelu ja niiden saatelyn opettelu vaatii kuitenkin urheilijalta omaa kiinnostusta
ja halua. (Kokkonen 2020, 72.)

Kokkonen (2020) kertoo Lazaruksen stressiteoriasta (1966; 1991; 1993). Teorian
mukaan tilanteet synnyttavat stressirektioita. Olennaista on se, miten
stressinstressida  kasitellaan. Teoriassa  tilanteesta  seuraa  ensin
primaarikognitiivinen arvio, jolloin ihminen maarittelee stressin merkityksen
itselleen, minka jalkeen sekundaarikognitiivisella arvioinnilla han arvioi keinoja ja
mahdollisuuksia selvita siitd. (Krohne 2002, 3-4; Kokkonen 2020, 77.)

Keskeista teoriassa on se, kuinka tilanteeseen suhtaudutaan. Siihen vaikuttavat
vahvasti persoonallisuus, tilanteen yllatyksellisyys, henkilokohtainen merkitys,
tavoitteet, uskomukset, seka voimavarat. Naista riippuen stressireaktio saattaa

aiheuttaa erilaisia tunteita ja ne puolestaan vaikuttavat siihen, suhtaudutaanko
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tilanteeseen haittana, uhkana vai mahdollisuutena. (Krohne 2002, 3-4; Kokkonen
2020, 77.)

Kokonen (2020) viittaa myds Grossin tunteiden saatelyn prosessimalliin (1999).
Malli sisdltda useita tunteidensdatelyn vaihtoehtoa. Nailla keinoilla voidaan
vaikuttaa tunteisiin jo, ennen kuin varsinainen tilanne on edes alkanut. (Kokkonen
2020, 80.)

Ensimmainen tunteiden séételyn keino on tilanteen valinta. Tilanteen valinnalla
urheilija kykenee itse vaikuttamaan tunteisiinsa valttamalla epamiellyttavia
tilanteita ja hakeutumalla miellyttaviin tilanteisiin, jolloin epamiellyttavia tunteita ei
padse muodostumaan. Tama keino ei kuitenkaan aina ole mahdollista, silla
urheilija ei voi vaikuttaa kaikkeen ymparillaan tapahtuvaan tai valttéda esimerkiksi
haastavia harjoituksia. (Kokkonen 2020, 80 — 81.)

Toinen tunteiden saatelyn keino on tilanteen muokkaus. TallGin urheilija voi
tietoisesti muokata tulevaa tilannetta mieluisammaksi, jolloin tunnekokemuskin
on miellyttavampi. Urheilija voi esimerkiksi puuduttavalle kisamatkalle varata
tekemista ajomatkalle. (Kokkonen 2020, 80 — 81.)

Kolmas tietoinen tunteiden saatelyn keino on tarkkavaisuuden siirto. Se, mihin
urheilija suorituksessaan tai ylipaataan elamassaan keskittyy, vaikuttaa vahvasti
siitd syntyneisiin tunteisiin. Mikali urheilja suuntaa tarkkaavaisuutensa
epaonnistumisen mahdollisuuteen tai muihin huoliin saattaa negatiivisuus vallata
tunteet. Myonteisten tunteiden vaikutus on urheilusuorituksen kannalta
ihanteellisempaa, silla ne auttavat keskittymaan olennaiseen sekd tukevat
suorituksen automaatiota. Siksi urheilijan olisi hyva opetella siirtdmé&an
tarkkaavaisuutensa positiivisia tunnereaktioita tukeviin seikkoihin, kuten
l&heisten kannustamiseen, omiin vahvuuksiin sek& myodnteiseen itsepuheeseen.
(Kokkonen 2020, 81.)

Neljas keino sdadella tunteita on kognitiivinen muutos. Talla tarkoitetaan tilanteen

uudelleenarviointia. Urheilijalla on saattanut olla kasitys tilanteesta, mutta
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esimerkiksi yleison ilmeet voivat laittaa urheilijan pohtimaan tilannetta uudelleen.
Talla tavoin tulkitsemalla tilanteita tietoisesti uudelleen urheilija voi muokata
niiden merkitysta. Huonosti mennyt kisa on saattanut aiheuttaa kielteisia tunteita,
mutta urheilija voi tietoisesti muokata sita pohtimalla esimerkiksi heikon

harjoittelujakson vaikutuksella lopputulokseen. (Kokkonen 2020, 81.)

3.8.3 Vireystila

Tunteiden s&aatelyn avulla haetut ja kontrolloidut suorituskyvyn kannalta
ihanteelliset tunnealueet mahdollistavat onnistumiset. Téallaista optimaalista
tunnetilaa kutsutaan vireystilaksi. Se on jokaiselle urheilijalle erilainen, ja siksi
jokaisen taytyy oppia tunnistamaan, milloin on virittdytynyt optimaalisesti
suorituksen kannalta. (Virolainen & Virolainen 2017, 209 — 210.) lhanteellista
vireystilaa tutkittaessa on kuitenkin I6ytynyt muutamia samankaltaisuuksia
tunnetiloissa. Naita ovat rauhoittuneisuus, rentous, itseluottamus, energisyyden
tunne, keskittyneisyys, stressin hallinta sekd ympariston poissulkeminen
tilanteesta. (Liukkonen 2017, 59.)

On yksildllista, kuinka voimakas kunkin urheilijan optimaalinen vireystila on.
Toisilla se on virittdytyneempi kuin toisilla. Jokaisella kuitenkin on oma
huippunsa, jonka alle tai yli mentaessa vireystilan optimaalisuus horjuu (Kuvio 6).
Mikali vireystila on liian matala, suorituksella on vaarana jadda alilatautuneeksi ja
heikoksi. Vireystilan noustessa urheilijan motivaatio ja huomiointikyky kasvavat
ja huippuun paastessa tunnetila on optimaalinen suorituksen kannalta. Liian
korkea vireystila puolestaan saa aikaan ylilatautuneen tunnetilan, joka johtaa
heikkoon suoritukseen. (Liukkonen 2017, 62; Virolainen & Virolainen 2017, 211.)
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Kuvio 5. Vireystila (Mdennenéa 2019)

3.8.4 Vireystilan saately

Vireystila on mielen olotila. Ennen urheilusuoritusta urheilijan tulisi paasta omaan
optimaaliseen vireystilaan, silla silloin mieli ja keho ovat tilassa, jolloin
suoritukselle on parhaat mahdolliset evaat. Siihen voi péaéasta eri keinoin.
Optimaalinen vireystila saattaa virittaytyd automaattisesti, mutta usein siihen

vaaditaan apukonsteja. (Liukkonen 2017, 59; Virolainen & Virolainen 2017, 211.)

Omaa optimaalista vireystilaa voi verrata harjoitusten ja kilpailujen vireystilaan.
Naista voi havainnoida tuntemuksia ja olotilaa ja verrata niita lopputulokseen.
Olotila perustuu paljon siihen, mita urheilija tuntee. Tunteet voivat aiheuttaa
voimakkaitakin fyysisia oireita. Jannitys esimerkiksi voi aiheuttaa pahoinvointia ja
tarinda. Pieni jannitys kuitenkin on aina paikallaan, silla se saa mielen ja kehon
valmistautumaan tulevaan koitokseen. Joskus jannitys voi mennda niin sanotusti
yli, jolloin sitéa on hyva pyrkia hillitsemaan, jotteivat nama fyysiset ja psyykkiset
tuntemukset saa yliotetta, jolloin suorituksen laatu ja lopputulos kéarsivat.
(Kokkonen 2020, 61 — 64.)

Seuravaksi on listattu muutamia keinoja saadella vireystilaa. Erilaiset vireystilaa
alentavat ja nostavat keinot ovat yksi tapa sdadella sité. Ne voivat olla esimerkiksi
tietynlaisen musiikin kuuntelu, jolloin olotilaa voidaan joko rauhoittaa tai

vastaavasti nostaa aggressiotasoja tai rentoutuminen alentamaan tai
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sykkeennostattaminen kohottamaan vireystilaa. Mielikuvaharjoittelun avulla
voidaan suunnata keskittyminen olennaiseen ja vahvistaa onnistumisen tunnetta
ja itsevarmuutta keskittymalla onnistuneeseen suoritukseen. Samalla tavoin
rutiinit auttavat urheilijaa keskittym&an ennen kilpailua tarkeisiin asioihin ja
antavat varmuutta tekemiseen. (Liukkonen 2017, 146 — 149.)

Myads tilanteiden ennalta miettiminen voi auttaa valmistautumaan tilanteeseen ja
auttamaan oikeaan vireystilaan. Esimerkiksi mielikuvaharjoitteluun voi ottaa
mukaan yllattavia tilanteita, jolloin turvallisessa ympéristossa urheilija voi
harjoitella suhtautumaan siihen parhaalla mahdollisella tavalla. Lisaksi
itsepuheen avulla voidaan saadella vireystilaa sen savyn avulla. (Liukkonen
2017, 146 — 149))

Ankkurointi on tekniikka, jossa sisdinen tai ulkoinen arsyke yhdistetaan
toimintaan tai tunteeseen. Talla pyritddn alitajuntaisesti saavuttamaan
optimaalinen mieliala suoritukseen. Esimerkiksi rauhallisuuden voi harjoitella
yhdistamaan uloshengitykseen ajattelemalla voimakkaasti tunnetta sen aikana.
Harjoitellessa ankkurointia tunnetilaa tai suoritusta ajatellaan ja siihen elaydytaan
mahdollisimman hyvin. Samalla se yhdistetdan esimerkiksi juuri hengitykseen.
N&in itse suoritustilanteessa tuon ankkurin kayttdminen palauttaa kyseisen
tunnetilan urheilijalle. Muita hyvia ankkureita ovat esimerkiksi nyrkkiin
puristaminen, voimalauseet ja -sanat tai katseen kohdistaminen johonkin tiettyyn
asiaan. (Liukkonen 2017, 148.)

4 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Opinnaytetydomme on toiminnallinen opinndytetyd. Toiminnallinen opinnaytety6
on vaihtoehto tutkivalle opinnaytetyolle (Lapin AMK 2020). Tydmme
tarkoituksena on tuottaa kirjallinen psyykkisen valmennuksen malli oppaan
muodossa Lapin urheiluakatemian toisen asteen valmentajille. Laht6taso toisen
asteen psyykkisessa valmennuksessa oli se, ettd toimivaa tai suunniteltua mallia

ei ollut olemassa. Nain ollen oppaan tavoitteena on tuottaa valmentajille tietoa ja
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taitoa psyykkisesta valmentamisesta, jotta he ymmartavat sen tarkeyden ja voivat

hyodyntaa sitd omassa valmentamisessaan.

Lahdimme aluksi pohtimaan, kenelle malli suunnataan, mitd se sisaltda seka
kuinka se toteutetaan. Paadyimme kokoamaan toisen asteen akatemian
lajivalmentajille oppaan psyykkisesta valmentamisesta, joka sisaltaa tietoa siita,
kuinka psyykkisen valmennuksen tarvetta tulisi yksilollisesti kartuttaa. Lisaksi
opas sisaltdd aihealueittain tyOkaluja seka tietoa eri osa-alueiden

vahvistamisesta.

4.1 Kyselylomake

Toteutimme taman toiminnallisen opinndytetyon tuotoksen tukemiseksi
laadullisin  menetelmin kyselyn. Laadullisin keinoin pyritddn selvittaméaéan
esimerkiksi ndkokulmia ja mielipiteita seka syvallisempia ajatuksia aiheista (Lapin
AMK 2020). Tassa tapauksessa toteutimme kyselyn kahdelle psyykkisen
valmennuksen asiantuntijalle. Halusimme verrata heidan nakemyksiaan toisen

asteen urheilijoiden psyykkisesta valmennuksesta.

Oppaaseemme valitsimme psyykkisiksi taidoiksi seuraavat aiheet: itsetuntemus,
motivaatio, tavoitteen asettelu, keskittyminen, rentoutumiskyky,
mielikuvaharjoittelu, tunteiden hallinta, vireystilan sdately ja itsepuhe. Edella
mainitut valinnat perustuvat hankkimaamme teoriatietoon ja kyselyyn
vastanneiden Joona Vazanan (2020) ja Mia Stellbergin (2020) nakemyksiin.
Vazana on Lapin urheiluakatemian henkisen valmennuksen asiantuntija
(Santasport 2020) ja Stellberg urheilupsykologi, jolla on kokemusta useiden lajien
psyykkisend valmentajana toimimisesta (Linkedln 2020). Vazanan vastaukset
eivat tallentuneet kyselylomakkeen vastauksiin, joten han lahetti vastaukset

sahkdpostilla. Vastaukset perustuvat kyselylomakkeeseen (Liite 3).

Koska Lapin urheiluakatemia on opinnaytetydmme toimeksiantaja ja Vazana on
tdssd organisaatiossa toissa, halusimme myds Lapin urheiluakatemian

konseptista irrallisen ammattilaisen nakemyksen. Sen lisdksi, etta Stellberg on
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urheilupsykologi seka erittain kokenut psyykkinen valmentaja, oli tama yksi syy

siihen, miksi valitsimme hanet mukaan kyselyyn.

Kyselylomake siséalsi nelja eri kysymysta nuorten urheilijoiden psyykkiseen
valmennukseen liittyen. Tarkoituksenamme oli hakea naiden kysymysten avulla
alan ammattilaisten ndkemyksia ja kokemuksia valmennuksen toteuttamisesta
sekd saada uusia ideoita ja nakokulmia oppaaseemme tuottamamme
tietoperustan lisaksi. Kysely toteutettiin Google Forms:lla (Google Forms 2020)
lAhettamalla vastauslinkit vastaajien sahkoposteihin saateviestin kanssa (Liitteet
4 jab).

4.1.1 Kyselyn vastaukset

Seuraavaksi esittelemme kyselyiden vastaukset. Ensin esitamme kyselyssa
kysytyn kysymyksen aiheen, minka jalkeen tulee kyselyyn vastanneiden suoraan
lainattu vastaus. Vazanan vastaus tulee kysymyksen jalkeen ensimmaisena,

minka jalkeen on esitetty Stellbergin vastaus.

Ensimmaisessa kysymyksessa selvitettiin, millaisia psyykkisen valmennuksen

tukitoimia nuoret urheilijat tarvitsevat. Vazana vastasi kysymykseen seuraavasti:

”1. Valmentajan kautta tapahtuva psyykkinen valmennus, jossa
valmentaja osaisi ottaa psyykkisen valmennuksen tietoisesti
huomioon. Tama tapahtuu esim. valmentajan |&hestymistavassa
asioihin, vuorovaikutuksessa seka toimintatavoissa joita urheilijan
kehittdmiseen valitaan.

2. Henkil6kohtainen psyykkinen valmennus.

3. Ryhmatason toimintana psyykkinen valmennus (tyopajat jne..)
(Vazana 2020.)

”

Stellbergin vastaus tdhan ensimmaiseen kysymykseen meni hieman ohi aiheen:

"Olen tehynyt 17 vuotta t6itd nuorten psyykkisen hyvinvoinnin
parissa.” (Stellberg 2020.)
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Toisessa kysymyksessa tiedustella kyselyyn vastaajilta heidan nakemyksiaan
siitd, mita aiheita nuorten psyykkiseen valmennukseen tulisi siséllyttaa ja miksi?

Vazana vastasi:

"Lapin urheiluakatemiassa polku lahtee jo ylakoulusta liikkelle, jossa
talla hetkella painotetaan vahvasti psyykkisten taitojen oppimista
kuten tavoitteen asettelua, rentoutusharjoittelua,
mielikuvaharjoittelua, tietoisuustaitoharjoittelua, itsepuheharjoittelua.
Sekd myods elamisen taidot ovat mukana jossa kaydaan
ajanhallintaa, hygieniaa jne...

Mielestani samat teemat jatkuvat, mutta niitd viedaan vain
pitemmalle ja lAhemmaksi kaytantod, mitd ylakouluvaiheessa on
mahdollista. Eli toisella asteella olisi hyvéa olla mukana tunnetaidot,
tietoisen lasn&olon- taito, ajattelun hallinta sek& oman urheilijuuden
tutkiminen / omistaminen.

Tunnetaidot, lasnéolontaidot ja ajattelun hallinta liittyvat hyvin
vahvasti keskendan ja niilla on merkitysta ihan arkipaivassa esim
stressin hallinnan nakdkulmasta kuin huippusuorituksen tekemisen
nakokulmasta.

Oman urheiljuuden tutkiminen / omistaminen lisdad taas
itsetuntemusta ja vahvistaa omaa urhelijuutta itseluottamuksen ja
motivaation ndkokulmasta. Samalla opitaan erottamaan urheilija
mindd ja “sivilli" minda. Seka ottamaan vastuu omasta
urheilijuudestaan.” (Vazana 2020.)

Samaan kysymykseen Stellberg vastasi nain:

“Elamanhallinnan taidot. Urheilijaksi kasvaminen ja urheilijan
urapolku. Kodin ja koulun kanssa tehtdava yhteisty6. Itsetunto,
minakuva ja suhde omaan kehoon. Sosiaaliset taidot ja suhteet.
Urheilupsykologian tytkalut tulee tehda tutuksi.” (Stellberg 2020.)

Kolmannella kysymykselld halusimme selvittad, milla keinoin ja perustein
psyykkisen valmennuksen aiheita tulee sisallyttdd nuorten valmentamiseen.

Vazana vastasi seuraavasti:

"Lapin urheiluakatemiassa on iso massa urheilijoita niin, etta
saamme psyykkisen valmennuksen jalkautettua kaikille niin jarkevin
toimintatapa jossa suurin osa urheilijoista kohtaa sen on valmentajan
kautta, johon voidaan tueksi ottaa sitten asiantuntijaluentoja.



43

Valmentajille keinoina ovat vuorovaikutus, toimintatavat joita valitaan
esim. tavoitteenasettelu, urheilijan itsearvioinnit jne.... Keinojen
valintaan vaikuttaa niin vahvasti valmentajan osaaminen, mité
enemman valmentaja osaa psyykkisestd valmennuksesta sen
enemman han pystyy kayttamaan erilaisia  psyykkisen
valmennuksen menetelmia.

Parhaille urheilijoille pystytdaan tarjoamaan henkilokohtaista
psyykkisen valmennuksen prosessia yhdessa asiantuntijan kanssa.”
(Vazana 2020.)

Stellberg vastasi kysymykseen:

"Psykoedukatiivisesti. Moniammatillisen yhteistydn kautta niin etta
psyykkinen valmennus integroidaan urheilijan arkeen.
Ennaltaehkéaisevasti sekéa yksilollisesti. Luennoin ja eri materiaalein
tehda aihe tutuksi ja lisata ymmarrystéa.” (Stellberg 2020.)

Viimeisella kysymyksella haimme asiantuntijoiden mietteita siita, milla keinoin
nuorten urheilijoiden valmentajat pystyisivat tunnistamaan ja kartoittamaan

urheilijoidensa psyykkisen valmennuksen tarpeita. Vazanan mielesta:

"Valmentajien kouluttamisen kautta, jotta tulee tietoisuutta lisda
psyykkisesta valmennuksesta etta mita se on?

Olisi hyva olla kyselylomake, joka toimisi pohjana keskustelulle
urheilijan kanssa jonka avulla pystytdan kartoittamaan urheilijan
tarpeita. (pystyisikd teidan opinnaytetyéssa tuomaan tadman
kaytannon keinona?)” (Vazana 2020.)

Stellbergin vastaus mukaili Vazanan vastausta:

"Valmentajan koulutus ja kokemus ovat tarkeitd. Valmentajan
persoonalla seké kyvylla muodostaa luottamuksellinen suhde on iso
rooli. Seuranta, evaluaatio ja arviointikeskustelut pitdvat asian
nakyvilla. Kyselyt ja kartoitukset toimivat joissain tilanteissa.
Tarkeinta on elada urheilijan arjessa mukana ja olla siella missa
tapahtuu.” (Stellberg 2020.)
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4.1.2 Kyselyn tulosten analysointi ja johtop&éatokset

Teetimme kyselyn hankkimamme teoriatiedon tueksi seka tutkiaksemme alan
asiantuntijoiden nakemyksia aiheesta. Halusimme vertailla naitd tuloksia ja
teoriaa keskendan, yhdistella ja arvioida niitd sek& hyoddyntaa niitd oppaamme

rakentamisessa.

Ensimmaiseen kysymykseen saimme Stellbergilta (2020) hieman aiheen ohi
menevan vastauksen. Vazanalta (2020) puolestaan saimme vastaukseksi, etta
valmentajalla on suuri rooli ja ettd sitd tulisi tapahtua sek&d ryhméa- etta
yksilotasolla. Valmentajan roolin tarkeys on noussut myds hankkimamme
tietoperustan perusteella tarkeaksi (Liukkonen 2016, 218). Sindnsa vastauksissa

ei ollut mitd&n poikkeavaa tai ristiriitaista loytamaamme tietoon nahden.

Toinen kysymys kasitteli psyykkisen valmennuksen sisaltéa. Elaman hallinta ja
yleinen hyvinvointi nousivat merkittaviksi seikoiksi molempien vastauksissa
(Stellberg 2020; Vazana 2020). Emme olleet huomioineet seikkaa suuremmin
ennen kyselyn tuloksia, mutta vastaukset saivat meidat tutkimaan asiaa
syvemmin. Koimme, ettd se on aihe, joka olisi hyva sisallyttdd myds
oppaaseemme. My@s itsetuntemus nousi vastauksissa vahvasti esille. Olimme jo
ennen kyselya teorian pohijilta nostaneet esille psyykkisia taitoja, jotka olimme
ldytamamme teorian pohijilta valikoineet mahdollisiksi tuotoksemme aiheiksi.

Tulokset vahvistivat nakemystamme naiden aiheiden tarkeydesta.

Kolmas kysymys kasitteli sita, milla keinoin ja perustein psyykkista valmennusta
tulisi toteuttaa. Yhdeksi merkittdvaksi keinoksi nousi valmentajan rooli
psyykkisend valmentajana. Vazana (2020) mainitsee vastauksessaan, ettd
psyykkisen valmennuksen tulisi lahted urheilijan omalta valmentajalta ja sité
voidaan tukea yhteistydlla muiden asiantuntijoiden kanssa. Tama nakemys tuki
vahvasti ajatustamme toteuttaa opas nimenomaan valmentajille, jotta psyykkinen
valmennus tulisi osaksi jokapaivaiseen valmentamiseen. My6s Stellbergin (2020)
vastauksesta valittyi erityisesti tdma muiden asiantuntijoiden hyoddyntdminen

psyykkisessa valmentamisessa.
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Lopuksi kyselyssa haettiin asiantuntijoilta ndkemyksia siihen, miten psyykkisen
valmennuksen tarvetta voitaisiin kartoittaa ja seurata. Vastaukset olivat selkeat
ja yhtalaiset loytamamme teorian kanssa: kyselyjen, lomakkeiden ja testien
avulla (Stellberg 2020; Vazana 2020). Kartoitustapojen sek& opastuksen
siséllyttaminen oppaaseemme oli alun perinkin tarkoituksenamme, mutta
vastaukset saivat mielipiteemme vahvistumaan siitd, etta siita tulee tarkea osa

opastamme.

Vastauksien perusteella itsetuntemuksen kehittdminen seka hyvinvoinnin
tukeminen nousivat merkityksellisimmiksi seikoiksi nuorten psyykkisen
valmennuksen nakdkulmasta. Vastaukset saivat meidat paneutumaan syvemmin
hyvinvoinnilliseen n&ékdkulman ja lisddmaan sen omana osionaan
opinnaytetyohon ja sen tuotokseen. Asiantuntijoiden nakemykset ja ajatukset
nuorten psyykkisesta valmentamisesta toivat varmuutta sekd uusia nakodkulmia

oppaamme rakentamista ajatellen.

4.2 tuotos

4.2.1 Oppaan valikoituminen tuotokseksi

Opinnaytetyon tuotoksena oli tarkoitus syntyd malli psyykkisen valmennuksen
toteuttamiselle Lapin urheiluakatemian toisella asteella. Tuotokseksi muotoutui
lopulta opas psyykkisesta valmennuksesta lajivalmentajille. Oppaaseen
paadyimme siksi, ettd koimme sen olevan helppo lahestymistapa psyykkiseen
valmennukseen, sekad sopivan kevyt sysdys tuoda toisen asteen
akatemiavalmentajien valmennukseen mukaan psyykkista valmennusta.
Psyykkisen valmennuksen mallia ei siis ollut viela toisella asteella olemassa,
joten tarkoituksena on tassa vaiheessa lisaté tietoisuutta ja taitoa lajivalmentajille

toteuttaa psyykkista valmennusta.

Oppaalla on tarkoitus toimia lajivalmentajien apuna ja tukena psyykkisen

valmennuksen toteuttamisessa. Se antaa myds valmentajille opastusta aloittaa
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psyykkisen valmennuksen toteuttamisen omille urheilijoilleen. Psyykkinen
valmennus ei ole viela toteutunut toisella asteella systemaattisesti, joten
tarjoamalla oppaan avulla vdalineet sen toteuttamiseen lajivalmennustasolla
voivat valmentajat itse havaita sen tarvetta seké& ohjata urheilijoitaan tarvittaessa
yksilollisempaan psyykkiseen valmennukseen tai hankkia ryhmalleen

ulkopuolisen ammattilaisen apua psyykkiseen valmennukseen.

Psyykkisen valmennuksen harjoittelussa Lapin urheiluakatemialla paasimme
osallistumaan toisen asteen psyykkisen valmennuksen toteuttamiseen. Tuolloin
se oli hieman sekavaa ja epajarjestyksellistd, sekd huomasimme puutteita sen
tarkeyden ymmartamisessa. Lajivalmentaja on se henkilé urheilijoille, joka on
heidéan kanssaan lahes paivittdin vuorovaikutuksessa ja joiden tehtdvana on
tunnistaa urheilijoiden tarpeita ja vieda asioita eteenpain. Myos psyykkinen
valmennus on asia, jonka tulisi nakya jokapaivaisessa valmennuksessa
lajivalmentajan toimesta. Naiden ajatusten pohjalta halusimme suunnata oppaan

valmentajille.

Oppaan avulla siis tiivistetysti pyritaan lisaéamaan valmentajien tietoa, taitoa ja
ennen kaikkea ymmarrystd psyykkisen valmennuksen merkityksesta ja
tarpeellisuudesta omien urheilijoidensa kohdalla. Opas toimii ikdan kuin
psyykkisen valmennuksen mallin alkuvaiheena, jonka my6ta toimintaa voidaan

sen toimivuuden myo6ta kehittéa ja jalostaa eteenpain.

4.2.2 Hyvaopas

Opas on ohjeistus tietysta aiheesta tietylle kohderyhmalle. Hyvan ohjeen ja

oppaan piirteita ovat:

1. Oppaassa tuodaan esille, kenelle se on suunnattu.
2. Kirjalliset ohjeet ovat tuotettu kayttajien tarpeiden mukaan.
3. Sisaltd on ymmarrettavaa ja padkohtiin tiivistetty.

4. Oppaassa esitelldén sen tarkoitus.
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5. Opas on konkreettinen.
6. Oppaassa kaytetaan riittdvaa fonttikokoa ja korostuksia.
7. Kappalejaot ovat selkeita ja oppaan ulkoasuun sopivia.

8. Oppaassa kaytettavien kuvien ja mallien tarkoitus on selkeyttaa ja lisata

ymmarrettavyytta.
9. Téarkein asia esitellaan ensimmaisessa virkkeessa.
10. Otsikoinnin on oltava tarkkaa ja kiinnostusta heréattavaa.
11. Oppaassa on looginen esitys- ja aikajarjestys.
12. Oppaassa tulee ilmi, milloin se on tehty.

13. Laajemmissa oppaissa olisi hyva olla tiivistelma ja sisallysluettelo.
(Pyhalahti 2002; Kankaanpaa & Piehl 2011, 295 — 297; Torppa 2014,
183 - 185.)

Lahdimme toteuttamaan psyykkisen valmennuksen opasta kunnioittaen ylla
mainittuja hyvan oppaan piirteitd. Kuten aiemmin on mainittu, luomamme opas
sisdltaad paljon valmentajalle oleellista tietoa ja taitoa liittyen psyykkiseen
valmennukseen, koska oletuksenamme on, ettd valmentajat eivat perehdy
opinnaytetybhdmme vaan oppaaseen. Tasta syystd on myos mielestamme
perusteltua kartuttaa taitojen lisdksi myds valmentajien ymmarrysta taitojen

merkityksellisyydesta.

Teimme oppaan alkuun tiivistelméan ja sisallysluettelon, joiden tarkoituksena on
selkeyttdd sen rakennetta ja loogisuutta. Pyrimme konkreettisuuteen ja
tarkoituksen mukaisuuteen tuomalla oppaaseen jokaisesta psyykkisen
valmennuksen osa-alueesta harjoitteita, joilla kyseessa olevaa taitoja voidaan
kehittd&. Lisaksi oppaassa on jokaisesta psyykkisen valmennuksen osa-alueesta
esiteltyna kyseessa olevan taidon hyodyt. Parantaaksemme oppaan visuaalista
iimettd ja luomalla kontrastia tekstiin laatikoimme hyddyt ja lihavoimme

harjoitteiden otsikoinnit.
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4.2.3 Psyykkisen valmennuksen oppaan rakentaminen

Aloimme rakentamaan opasta Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijoiden
valmentajille l6ytamamme teoriatiedon sek& asiantuntijoiden nakemysten
pohjalta. Ajatuksemme koko opinnaytetydprosessin ajan oli se, etta tahdomme
tehda oppaasta mahdollisimman kaytannénléheisen. Aluksi oppaassa esitellaan,

kenelle se on suunnattu, mita se sisaltaa ja mika on sen tarkoitus.

Taman jalkeen aloitimme oppaan kertomalla, mita psyykkinen valmennus on, sen
tarpeen  kartoittamisesta, psyykkisen  valmennuksen toteuttamisesta,
hyvinvoinnista seka lopuksi itse psyykkisista taidoista. Rakenteeltaan opas on
yksinkertainen ja se sisaltaa jokaisesta osiosta teoriaosuuden, jossa on selkeasti

muotoiltuna muun muassa hyotyja, haittoja seka konkreettisia tydkaluja ja ohjeita.

Oppaan malli ja rakenne varmistui meille vasta melko my6haisessa vaiheessa.
Oppaamme alkuperainen sisaltd taydentyi muun muassa hyvinvoinnillisella
osuudella kyselytulosten analysoinnin jalkeen. Alun perin ajatuksemme
tuotoksesta oli suunnata se suoraan urheilijoille, mutta ohjauskeskustelun jalkeen

meille oli selvaa, ettda haluamme suunnata tuotoksen valmentajille.

Opas alkoi muotoutua vahitellen tuottamalla aluksi sille sisaltta. Sisallén
tuottamisen jalkeen sen rakenne alkoi muotoutua ja halusimme tehda siita
lukijalle mielekkaan. Lisasimme siihen muun muassa kuvia ja korostuksia sen
selkeyttamiseksi. Lisaksi palautteen jalkeen teimme siihen muutoksia

selkeyttdamalla sen rakennetta seka lisddmalla tuotokseen tiivistelman.

Rakentaessamme opasta pohdimme, mitka olisivat oleelliset ja tarpeeksi kattavat
aihealueet seka missa jarjestyksessa aiheet olisivat meidan mielestamme paras
tapa tuoda esille. Aiheiksi valikoituivat psyykkinen valmennus, psyykkisen
valmennuksen tarpeen kartoittaminen, psyykkinen hyvinvointi ja psyykkiset
taidot.
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Ensimméainen oppaamme paaaihe on psyykkinen valmennus. Tassa osiossa
luomme yleiskuvan siita, mitd psyykkinen valmennus on, mita hyotya siitéa on ja
miten sitd pystytdan toteuttamaan prosessiluontoisesti. Pyrimme myds
perustelemaan lukijalle, miksi juuri h&nen kannattaisi tarjota mahdollisuutta
psyykkiseen valmennukseen omille urheilijoilleen. Taman osion tarkoituksena on
herattaa kiinnostus aihetta ja opastamme kohtaan ja siksi myds oppaamme

aikajarjestyksessa se tulee ensimmaisena.

Mielestdmme on perusteltua, ettd valmentaja saisi perehtya ennen konkreettisia
psyykkisen valmennuksen taitoja siihen, miten pystyisi tunnistamaan psyykkisen
valmennuksen tarpeen. Taustalla on ajattelutapamme siita, etta psyykkiseen
valmennukseen vaadittavia menetelmia ei voi kayttaa, ennen kuin tunnistaa

niiden tarpeen.

Oppaan konkreettinen ja kaytannonléheisin osuus on psyykkinen hyvinvointi ja
psyykkiset taidot. Namé& osuudet olisivat voineet olla yhdessa psyykkisten taitojen
alla, mutta kyseessd on mielestdamme sen verran eri kokonaisuudet, etta

paatimme pitdd ne kahtena erillisena paaaiheena.

Kattavan teoriatiedon liséksi oppaassa esitellaan useita konkreettisia tytkaluja
psyykkisen valmennuksen toteuttamisen tueksi. Halusimme tuoda tyohon tata
konkretiaa, jotta valmentajien olisi helpompi viedd oppaan siséltdd myos
kaytantoon omille urheilijoilleen. Tydkalut ovat erilaisia kyselyita ja tehtavia. Osa
tehtavistd ovat valmennettavan itse suoritettavia ja osa vaatii valmentajan ja
valmennettavan yhteisty6ta. Riippumatta siitd, tekevatkd valmentaja ja

valmennettava niitd yksin tai erikseen, tulee ne lopulta aina kayda yhdessa lapi.

Oma kokemuksemme tallaisten tyOkalujen toimivuudesta on hyva. Psyykkisen
valmennuksen harjoittelussa paasimme suunnittelemaan seka toteuttamaan ja
nain ollen mygs testaamaan niitd kaytannossa. Lisaksi eri |ahteista on saatavilla
paljion malleja psyykkisen valmennuksen tehtavista ja tyotkaluista, joita myds
hy6édynsimme tyOkaluja suunnitellessa ja ideoidessa. Tyodkalut ovat suunniteltu

siis seka teoriaan ettéa kokemuksiimme nojaten.
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Halusimme selkeyttda teoriaa konkretian avulla seka konkretiaa teorian avulla,
joten siksi tuotimme oppaaseen kumpaakin. Talla tarkoitamme, etta tahdoimme
pyrkia tarjoamaan mahdollisimman kattavan ja laadullisen, sek& hyddynnettavan

paketin valmentajille.

Oppaasta tuli monipuolinen usean nakdkulman tarjoava kattaus, joka antaa
valmentajille evaita lahtea toteuttamaan psyykkistd valmennusta urheilijoilleen.
Opas myds rohkaisee valmentajia ottamaan psyykkiseen valmennukseen tueksi

muita alan ammattilaisia.
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5 POHDINTA

5.1 Johtopaatokset

Tavoitteenamme oli onnistua luomaan toimiva psyykkisen valmennuksen malli
Lapin urheiluakatemian toiselle asteelle. Malliksi muotoutui psyykkisen
valmennuksen opas Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheiluvalmentajille.
Oppaan avulla valmentaja voi itse toteuttaa psyykkista valmennusta

urheilijoilleen oppaan tarjoaman ohjeistuksen avulla.

Opas tarjoaa ratkaisun sille, ettd mink&anlaista aikaisempaa mallia ei
valmennuksessa ole ollut. Opas tarjoaa konkreettisia tyOkaluja ja auttaa
valmentajaa kartuttamaan tietoaan ja taitoaan psyykkisestd valmennuksesta.
Oppaassamme on esitelty esimerkiksi nelitasomalli, joka auttaa valmentajia
hahmottamaan, mita aiheita kokonaisvaltainen psyykkinen valmennus siséltaa ja
helpottaa valmentajia toteuttamaan kattavan psyykkisen valmennuksen

prosessin omilla urheilijoillaan (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 343).

Valmentajien ajallisiin  resursseihin emme voi vaikuttaa. Oppaan avulla
valmentaja voi kuitenkin huomata, mikali psyykkisella valmennuksella on tarvetta,
jolloin han voi ohjata urheilijan muiden ammattilaisten luo tai hankkia tarvittavaa

osaamista valmennustiimiinsa.

Emme luoneet mallia, jossa on tarkka toimintasuunnitelma, aikataulut tai
toteuttajat. Sen sijaan loimme toiselle asteelle mallin, joka mahdollistaa pohjan
psyykkiselle valmennukselle. Opas on kevyt muutos psyykkisen valmennuksen
lisddmiseksi, jota voi jatkokehittdd. Oppaan tarjoama apu tosin nakyy

kaytdnndssa vain, mikali se otetaan kayttoon.

Opas jai mielestamme hieman karkeaksi ja se olisi voinut olla ulkoasultaan
houkuttelevampi ja mielekkaamman n&koinen. Tulimme siihen tulokseen, etta
olisimme voineet lisata silhen enemman konkretiaa tai muokata teoriaa

kaytdnnonlaheisemmaksi. Olemme silti tyytyvaisia luomaamme oppaaseen. Se
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on mielestamme riittavan kattava ja aiheisiin pintapuolista syvemmin perehtynyt.
Rakenteeltaan se on loogisesti eteneva ja aiheiltaan selkedsti rajattu

teoriatietoon ja asiantuntijoiden nakemyksiin perustuen.

5.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon aiheen ja toimeksiantajan saimme jo hyvissa ajoin kevaalla 2019.
Tavoitteenamme oli tuolloin esittda valmis opinnaytetyd kevaalla 2020.
Suunnitelmat  kuitenkin  muuttuivat ja paatimme aloittaa teoreettisen
viitekehyksen suunnittelun ja kirjoittamisen vasta kevaalla 2020 ja esittdisimme
opinnaytetyon vasta syksylla 2020. Tah&n paadyimme siksi, ettd olimme
molemmat suorittamassa harjoittelua Lapin urheiluakatemialla psyykkisessa
valmennuksessa ja paatimme, etta keskitymme harjoittelussa oppimaan uutta
psyykkisesta valmennuksesta ja tulisimme kayttamaan tatd opittua tietoa

myOdhemmassé vaiheessa.

Aluksi olimme ajatelleet suunnata psyykkisen valmennuksen mallin
akatemiaurheilijoille. Olimme jonkin aikaa hieman jumissa aiheemme kanssa,
kunnes paatimmekin tehda toteutuksemme lajivalmentajille. Aloitimme
teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen ja se sujui mallikkaasti siitd huolimatta,
ettd asuimme sen tekohetkella eri puolilla Suomea. Pohdimme sita, olisimmeko
saaneet teoreettisesta viitekehyksesta kattavamman tai laadukkaamman, jos
olisimme yhdessa tyostaneet sitd kumpikin keskittyen samoihin aihealueisiin
niiden jakamisen sijaan. Olemme kuitenkin tyytyvaisia siihen, etta yhteistyd sujui

ja saimme aikaan omasta mielestdmme hyvaa sisaltoa.

Kyselyn toteuttaminen tuotti meille hieman haasteita. Tarkoituksenamme oli
teettdd kysely urheilupsykologi Mia Stellbergin ja henkinen valmentaja Joona
Vazanan lisaksi Lapin urheiluakatemian huippu-urheilukoordinaattori Reijo
Jylhalle (Santasport 2020). Tama ei kuitenkaan toteutunut, silla emme saaneet
haneen yhteytta. Lisdksi vastausten saamisessa aikaraja alkoi lahestyd, mika

aiheutti hieman ongelmia tyon etenemisen suhteen. Valttydksemme télta
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ongelmalta olisimme voineet toteuttaa kyselyn aikaisemmin ja antaa siihen

vastaamiseen aikarajan.

MyOs kyselyn toteutustapa aiheutti paljon pohdintaa. Ajatuksemme oli, etta
teemahaastattelun avulla olisimme voineet saada enemman aineistoa seka
paasta esille nostetuissa aiheissa syvemmalle. Paadyimme lopulta toteuttamaan
haastattelun kyselylomakkeella. Syy sille, miksi toteutimme teemahaastattelun
sijasta kyselyn, oli yksinkertaisesti haastattelun toteutuksen aiheuttamat
haasteet. Mia Stellbergia meilla ei ollut mahdollista haastatella ja halusimme
toteuttaa tutkimuksellisen osuuden kummallekin ammattilaiselle samalla tavoin,

joten siksi toteutimme kyselyn.

Kuten aiemmin mainitsimme, toteutimme kyselyn vain kahdelle ammattilaiselle.
Pohdimme olisiko ollut hyva saada useampi vastaaja kyselyyn, jotta olisimme
saaneet mahdollisia uusia nakoékulmia tydmme toteutukseen. Tyon alussa
pohdimme, olisiko hyva haastatella myds urheilijoita, joille tyon tuotos on
konkreettisin. Tulimme siihen lopputulokseen, etta urheilijat eivat valttamatta
tieda, mita psyykkinen valmennus on ja mita siihen liittyy, silla emme itsekaan

viela vuosi sitten olisi osanneet vastata tdahan kysymykseen.

Toisaalta kyselyn toteuttaminen lajivalmentajille olisi voinut olla tydn kannalta
hedelmallistéa. Lajivalmentajat ovat urheilijoiden kanssa tekemisissa lahes
paivittain ja todennakdisesti huomaavat omassa lajissaan ilmenevat psyykkiset

ongelmat.

Opinnaytetydmme tuotos olisi varmasti ollut laadukkaampi, mikali olisimme olleet
aktiivisemmin yhteydessa toimeksiantajamme kanssa. Ymmarsimme asian
hieman jalkikateen siind vaiheessa, kun muutosten teko olisi ollut mydhaista
aikataulullisesti.  Alun  perin  siihen, miksi paadyimme toteuttamaan
opinnaytetyétdmme niin kuin toteutimme, vaikutti vahvasti toimeksiantajamme
sanat "vapaat kadet” ja se, etta aikaisempaa vertailukohtaa tyollemme ei ollut

olemassa.
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Toteutusta voisi jalostaa muun muassa verkkokurssiksi. Se oli yksi ajatus, joka
toteutuksen mallista oli, mutta meilla ei valitettavasti ollut resursseja toteuttaa
sitd. Suurin puuttuva resurssi oli aika johtuen siitd, etta idea syntyi melko
myohaisessa vaiheessa. Verkkokurssin toteuttaminen olisi vaatinut meilta
esimerkiksi verkkopedagogiikkaan perehtymista. Uskomme, ettéa verkkokurssi
olisi tuonut tydllemme lisdarvoa ja todellista hy6tya Lapin urheiluakatemian
psyykkiseen valmennukseen. Verkkokurssia olisi lisédksi uskoaksemme
mielekkdampi opiskella kuin opasta. Toinen vaihtoehto voisi olla tarkan
toimintasuunnitelman tekeminen, jolloin tuotoksen konkreettisuus olisi voinut olla
spesifimpdad ja helpommin toteutettavissa esimerkiksi vuoden ymparille

rakennettuna.

Olisimme voineet ottaa tuotokseen ndkdkulmaksi jaotella myds yksilo- ja
joukkuelajit, silla Lapin urheiluakatemiassa on mukana kummankin
urheilumuodon edustajia. Yksilo- ja joukkuelajeista olisi voitu ottaa selvaa
eroavaisuudet psyykkisen valmennuksen tarpeessa ja nain tuoda syvyytta
opinnaytetydmme tuotokseen.

Kun olimme jo lahes viimeistelleet tyon, mieleemme tuli, olisiko meidan pitanyt
siséllyttdd siihen vielda oma osionsa ajatusmalleista seka elamisentaidoista.
Elamisen taidot tulivat esille Joona Vazanan kyselyvastauksessa, mutta jostain
syystd se jai huomiotta itse opinnaytetydssamme. Ajatusmallit taas tulivat
mieleemme vuotta aikaisemmalta psyykkisen valmennuksen harjoittelujaksolta,
jolloin kasittelimme aihetta. Ajatusmallit eivat kuitenkaan nousseet vahvasti esille
teoriatietoa etsiessamme tai kyselyn tuloksissa, joten tama vaikutti paljon niiden

puuttumiseen opinnaytetyéstamme.

Ensimmaisen palautteen jalkeen lisasimme opinnaytetydhomme tarkempaa
kuvausta tuotoksen prosessin kulusta, silla emme olleet juuri lainkaan kasitelleet
sita. Se toi ty6llemme ehdottomasti laadukkuutta. Sen mydta myds ymmarsimme

perustella tarkemmin oppaamme siséll6llisia seka rakenteellisia valintoja.
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5.3 Tyon eettisyys ja luotettavuus

Tahdoimme opinnaytetydssamme tuoda esille haastattelemamme henkilot
osoittaaksemme, ettda he ovat alan ammattilaisia. Kysyimme heiltd tdhéan lupaa
sahkopostiviestilla samalla, kun kysyimme heiltd kiinnostusta osallistua
opinnaytetydomme tutkimukselliseen osioon. Samassa viestissd kerroimme
opinnaytetydomme aiheen. Lisdksi pyrimme saamaan opinnaytetydbmme
tuotokseen eettisyytta ja luotettavuutta lisaamalla oppaan loppuun lahdeluettelon

oppaassa kaytetyista lahteista.

Olemme kayttaneet tydéssamme seka suomenkielisia, etta englanninkielisia
lahteita. Lahteet ovat kirjalahteitd ja nettilahteitd. Paaosin olemme kayttaneet
nykyaikaista aineistoa, mutta olemme kayttdneet myds muutamia vanhempia
lahteita. Syy télle on se, ettéd jotkin oppaassamme kasitellyt aiheet sisaltavat

melko vanhojakin malleja, joita on osittain paivitelty.

Lahteiden Ioytaminen tuotti toisinaan haasteita. Kuten mainitsimme, osa
tutkimuksista ja malleista olivat melko vanhoja. Tama vaikutti siihen, etta
alkuperaisia lahteita oli vaikea loytaa, jolloin kaytimme jonkin verran toissijaisia
lahteita. Mielestamme olisimme voineet kayttda opinnaytetydssdmme enemman
l&hteita. Erityisesti kansainvalisten lahteiden kayttd oli melko suppeaa. Toisaalta
koimme, ettd laadukkaan lahdeaineiston I6ytdminen osoittautui haastavaksi.

5.4 Osaamisen tarkastelu

Alustavien suunnitelmien mukaan tarkoituksemme oli saada opinnaytetyémme
esitykseen kevaan 2020 aikana. TAma olisi tarkoittanut, etté olisimme aloittaneet
opinnaytetyoprosessin jo viime syksynd. Samaan aikaan, kun aloitimme
psyykkisen valmennuksen harjoittelun Lapin urheiluakatemiassa. Olimme yhta
mielta siita, etta laadukkaan tuotoksen toteuttaminen kevaaksi 2020 olisi ollut
kaytdnndssd mahdotonta nain laajan aiheen ymparéimana. Tarvitsimme aikaa

omaksua, mita psyykkinen valmennus on ja mita siihen liittyy.
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Saimme Joona Vazanan johdolla kartuttaa tietoja ja taitojamme laajemmin kuin
koskaan aikaisemmin, mitd Lapin  urheiluakatemia on  pystynyt
likunnanohjaajaopiskelijoille jarjestamaan psyykkisen valmennuksen parissa.
Harjoittelun laajuus oli 400 tuntia ja teoriaosuuden laskennallinen méaara omalla
kohdallamme oli noin sata tuntia. Tam& Kkaikki valmisti meita
opinnaytetybhomme, joka samalla merkitsee meille osaamisemme

kulminoitumista yhdeksi tyoksi.

Harjoittelun tuoma osaaminen ja kokemus helpottivat teoreettisen viitekehyksen
ymmartamista ja sisaistamistd. Vaikka teoreettisen viitekehyksen kanssa
painimmekin hetkittain epatoivon ja onnistumisten valilla, niin oppaan luomisessa
tama kaikki siihen mennessa oppimamme oli selkeasti nakyvissa luomisen

kivuttomuuden ja jopa mielekkyyden muodossa.

Opinnaytetyotd tehdessa yhteistyotaidot olivat merkittdvassa roolissa. Aluksi
jacimme osa-alueita, joista sovimme Kirjoittavamme tiettyyn aikarajaan
mennessa. Huomasimme Kkuitenkin lopulta toimivammaksi tydskentelytavaksi
jatkuvan vuorovaikutuksen ja toisen tuottaman sisallon arvioinnin. Talloin
kumpikin p&asi osallistumaan aiheeseen aktiivisemmin. Tyoskentely oli

tehokkaampaa ja laadukkaampaa yhteistyolla.

Tehdessa mita tahansa tytta yhdessa toisen kanssa on tarkedd huomioida
tasavertaisuus. Nain laaja ty6 aiheutti paljon keskustelua ja osasimme alusta
alkaen kuunnella toisiamme ja ideoitamme. Tama taito vahvistui tydn myota, kun

vastaan tuli vaikeampia paatoksia tai ongelmia.

Oma osaamisemme psyykkisestd valmennuksesta syventyi valtavasti. Aiemmin
mainittu psyykkisen valmennuksen harjoittelu antoi télle hyvan pohjan.
Tutkiessamme teoriatietoa ja jasennellessdmme sitd opinndytetydhémme ja
lopulta muokattuamme sita kaytannonlaheiseksi oli tuon kaiken sisaistdminen ja

oivaltaminen optimaalista.

Ajankayton kanssa meilla oli ongelmia. Opinnaytetydprosessi alkoi hyvissa ajoin
vuoden 2019 syksylla harjoittelulla, mutta itse tyon aloittaminen venyi syksyyn

2020. Otimme kuitenkin harkdd sarvista kiinni ja teimme aikataulullisia
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suunnitelmia opinnaytetyon edistamiseksi ja se tuotti yllatyksellisen hyvin tulosta.
Kun paasimme vauhtiin, tdma aikatauluttaminen ja siita kiinnipitaminen helpottui

entisestaan.

Opimme myo6s paljon siita, miten tallainen melko suuri prosessi tulee toteuttaa.
Aluksi meilla oli juuri se ongelma, ettemme tienneet, mista aloittaa tai millainen
lopputuloksen tulisi olla. Opimme ottamaan asioista selvaa, seka sen, etta
jokainen prosessi voi olla erinakéinen. Aloimme rohkeasti luoda omaa tyétdmme
ja pikkuhiljaa siitd muotoutui sellainen kuin se nyt on. Tahan yhteyteen on hyva
mainita, ettd viela prosessin alussa itsevarmuutemme ja odotuksemme tyota
kohtaan olivat vahintaankin epavarmat, mutta opimme, ettd kun uskoo omaan

tekemiseen ja on valmis nakemaan vaivaa, voi mika tahansa olla mahdollista.
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Liite 1. 1(4)

1. Kysymys

1. Valmentajan kautta tapahtuva psyykkinen valmennus, jossa valmentaja osaisi ottaa psyykkisen valmennuksen tietoisesti huomioon. Tama tapahtuu esim. valmentajan
lahestymistavassa asioihin, vuorovaikutuksessa sekid toimintatavoissa joita urheilijan kehittimiseen valitaan.

2. Henkilgkohtainen psyykkinen valmennus.
3. Ryhmétason toimintana psyykkinen valmennus (tyGpajat jne..)
2. kysymys:
Lapin urheiluakatemiassa polku ldhtee jo yldkoulusta liikkelle, jossa télla hetkelld painotetaan vahvasti psyykkisten taitojen oppimista kuten tavoitteen asettelua,
rentoutusharjoittelua, mielikuvaharjoittelua, tietoisuustaitoharjoittelua, itsepuheharjoittelua. Sekd myos elamisen taidot ovat mukana jossa kaydaan ajanhallintaa,

hygieniaa jne...

Mielestini samat teemat jatkuvat, mutta niitd vieda3n vain pitemmalle ja lahemmaksi kaytdnttd, mitd ylakouluvaiheessa on mahdollista. Eli toisella asteella olisi hyva olla
mukana tunnetaidot, tietoisen Idsndolon- taito, ajattelun hallinta sekd oman urheilijuuden tutkiminen [/ omistaminen.

Tunnetaidot, ldsndolontaidot ja ajattelun hallinta liittyvat hyvin vahvasti keskendan ja niilla on merkitysta ihan arkipaivassa esim stressin hallinnan nakikulmasta kuin

huippusuorituksen tekemisen nakikulmasta.

Oman urheilijuuden tutkiminen / omistaminen lisd3 taas itsetuntemusta ja vahvistaa omaa urhelijuutta itseluottamuksen ja motivaation nakékulmasta. Samalla opitaan
erottamaan urheilija minda ja "siviili" minaa. Sekd ottamaan vastuu omasta urheilijuudestaan.

1. by

Lagin urhedicakatemiasis on 30 manss urhedjors nin, #13 Laamme pryytkiies vaimentubies hautettos Lafolie nan rkevin Toimintataps JOLts towrin o urhedgonts
ROMEAS 300 Of valmentaan kautta, Johon voidasn tueksl S2a8 LTTen Kulartontysloestofs.

Velmentaplie keinoirs ovat vuordvedkutud, tomantatava? [OIts walfasn eum. Lavoreenavettoiy, wriedqan Ruearvicinad ;e Kelnomen wabrtasn vadkutas nan valreas®
VAITROLD N CHAMTENEN, LY RPN s aITentaje 05a8 DIy EENetd valmenn ik sesta sen enemiman RN pyiTyy KiyTIAMBIN erdania poyyktsen valmerndisen
menetelmiy.

Parhaile uhedjodie pysTytadn tar0amass Renklobohtaists pryyhiosen valmennuisen prosessa yhdessd asantuntian kanssa

4. by
Valmentapen touluttaminen kautta, jotts tulee Detolustta badd pryytineitd valmennckaests otth ma) we ont

O Byvid Sila kysehylomate, Joha 10mmis poMana rtkuitotsle uPedian Linia Jooks svulls Syitytadn Lartamiamasn whedqan tarpets. (pyilyishd tedan
opinadytetytisd Svomaan timin kiytinndn kenona?)
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Liite 2. 2(4)

Nirmi

Mia Steliberg

Opinndytetydmme suuntautuy toisen asteen akatemisurheilijcihin. Millainen on kokemuksesi siits,
miliaisia psyykiisid tukitoimia nuocret tarvitsevat?

5 vastaus

Olen tolynyt 17 vuotia tSRE nuorten psyykiisen hy C parissa

Mith alhelta nuorten psyykkiseen vaimennuksoen tuloo sisallyttas jo miksi?

¥ vasisus

Elamanhallinnan taidot. mepmm Kodin ja koulun kanssa tehtéva

yhietstyo. Itsetunto, mindkuva ja suhd Sosiaaliset 1aidot §5 subteel. Urhellupsykologian
tydkalut tulee tehdd tutuksi

Millh Keinoin ja perusten payykRisen valmenrukson aibeils tulee sisAITAE FUSFLen
walfrsaritamisssn?

1 v stasas

Peykoedukaliivisesti. Monismmatifisen yhicistyon kautia niin e1td psyykkinen valmennis integroidaan
urhedijan arkeen. Ennaltbehhdisevist sekh yhslcllisest). Lusmmoin ja eni malerisslein rerd s sl culukisi pa
lis#t8 ymmarrysis.

Rl kinain nuarten urtailijcedon volmontajnt pystyisivdl TURPESTSmBan ja Kartoittnrmann
wrhailijosdenss poyykkisen valmennuksen tarpeitaT?

1 wantaws

Walmentajan koulubss ja kakemus ovat tBrkeitd. Val jarn per Illa skl kvl mucdasiaa
luotiamadselliren suhase on iso rooli. Seurants, evalasstio ja srviointikeskustelut prBEvat asisn rdloyrsills.
Eyselyt ja kanoitskast tobmivar jolssain dlanteass. Thrksinth on fds urhedijan arpesas mukana j& olls shells
missd lapahiuu.

Kysely on padttynyt. Kiltos vastauksistasi)
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Liite 3. 3(4)

Psyykkinen valmennus

Kysehptuikimud piyyikisen valrecroiien kehniimiten fushai Lapin uibseilyak atemisn oisely aateeila

Himi -

Lyl vEstsusieksti

Sipinniytetydmme susntautuw 1oisen astean akalemisurbelijoihin. Millairen on kokemuksesi .
siith, millaisia payykKisih tukitosmis ruorel tandlsaval?

Piiks wastaastesti

Mitd ailaita nucrten poyykkisesn valmennukseen tulee sishilytesa ja miksit

Pkl wasliaitehati

Milka kesnoin ja ponusien psyykkisen valmennuksen aiboita tulee SISaTyTLAE RSN :
valria L amideen?

Piskl vadlaisstakst

Mind kednoln nuorten urhallijciden valmantajat pystyishedt tunnistamaan ja kartolttamaan :
urhpilijchdenss pEyykiasan valmannuksen tarpata?

Pitich vasiaustelst

Kysely on paattyryt. Kiitos vastauksistasi!

Forriisl o Hanrgirapr)
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Liite 4. 4(4)

Hei Joonal

Aikaisemmin  tiedustelimme  Emmin  kanssa  halukkuuttasi  vastata
opinnaytetyotamme varten kehitettyyn kyselyyn. Kyselyn tarkoituksena on
kehittdd Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijoille psyykkisen
valmennuksen malli. Kysymykset ovat suunnattu nuoriin ja kyselyn tarkoituksena
on selvittdd psyykkistéa valmennusta harjoittavien valmentajien nakemyksia ja
mielipiteitd nuorten psyykkiseen valmennukseen liittyen.

Kyselyssa kaikki kysymykset vaativat vastauksen. Myds vastaajien nimi tulee
nakymaan opinnaytetydssa. Kyselyyn vastaaminen vie arviolta aikaa noin 20-30
minuuttia. Jos haluat olla tarkemmin yhteydessa kyselyn tiimoilta, niin alta 16ytyy
yhteystiedot!

Terveisin Juho Kurki ja Emmi Hautaniemi

Liite 5. 4(4)

Rantasen Anssi on aiemmin tiedustellut halukkuuttasi osallistua minun (Juho
Kurki) ja Emmi Hautaniemen tekemaan kyselyyn, jonka aiheena on psyykkinen
valmennus.

Kysely on tutkimusosa opinnaytetyéssamme, jonka tarkoituksena on kehittaa
Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijoille psyykkisen valmennuksen
malli. Kysymykset ovat suunnattu nuoriin ja kyselyn tarkoituksena on selvittaa
psyykkistd valmennusta harjoittavien valmentajien nakemyksia ja mielipiteita
nuorten psyykkiseen valmennukseen liittyen.

Kyselyssa kaikki kysymykset vaativat vastauksen. Myds vastaajien nimi tulee
nakyma&an opinnaytetydssd. Jos haluat olla tarkemmin yhteydessa kyselyn
tiimoilta, niin alta 16ytyy yhteystiedot!

Terveisin Juho Kurki ja Emmi Hautaniemi



