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Tunteet ja niiden
hallinta urheilussa

Suomen Urheilupsykologinen
Yhdistys jarjesti jalleen syksyisen
seminaarin, jonka aiheena talla
kertaa oli tunteet urheilussa.
lImeisesti kiinnostavat esiintyjat
houkuttelivat ja osallistumis-
maksukin oli sopivan maltillinen,
silla Helsingin Arabianrannan
Arcadan auditorio tayttyi
mukavasti.

EMINAARIN AVASI Montse Ruiz Jyvas
kylan yliopistosta kertomalla kansain-

valisesta tutkimuksesta, jossa tunteita E

arvioidaan mittaamalla niiden ilmene-
misen eri muotgja. Seuraavana esiintyi Ruot-
sissa ty¢éskenteleva Paul Davis, joka esitel-
moi tunteiden saatelysta vuorovaikutuksen
kautta Viimeisené puhujana dli jalkapalloval-
mentajaMarianne Miettinen, jokatoi val-
mentajan nakokulman joukkueen tunteiden
nmukana elamiseen seka niiden siételemiseen.

Rakentava kommunikointi

auttaa joukkuetta

Montse Ruizin mielenkiintoisessa esityk-
sessa nousi esiin tarkeys siitg, etta urheili-
jat itse pystyisivat tiedostamean psykobio-
sosiaalisia tilgja suorituksen aikana. My¢s
valmentajien olisi hyva ymméartaa millaisia
tunteita urheilijat kayvét 1api kilpailusuori-
tuksen aikana Tarkezd on saada ymmérrys
suorituksen kannalta haitallisista ja hy ¢dyl-
lisista tiloista. Esimerkiksi hengitys- ja mie-
likuvaharjoittelulla urheilija pystyy ohjaa-
maan psykobiososiaalisia tilgja suoritusta

optimoivaan suuntaan. Lisaksi tutkinusten
mukaan séannallisella hengitysharjoittelulla

vai vaikuttaa itsesédtelyyn ja palautumiseen
HRV-parametrein mitattuna

Paul Davisin vauhdikkaassa esityksessa
kasiteltiin henkiléidenvalista tunteiden sé&-
telya Kanadalaissyntyinen Davis toimii télla
hetkella opettajana Uumajan yliopistossa
Vuosien varrella psyykkisen valmennuksen
asiantuntijana rugbyn ja jalkapallon puo-
lella tyéskennellyt Davis nosti esityksessasn
esiin sen, ettd henkildiden véliset ihmissuh-
teet ja tunteiden séétely ovat joukkueurhei-
lussa nivoutuneet yhteen. Rakentava kommur-
nikointi valmentajilta pelagjille ja pelagjien
valilla pelin kannalta kriittisten tapahtumien
aikanavoi kontrolloida/ehkéisté suorituksen
kannalta haitallisten kollektiivisten tunteiden

tarttumista. Joukkuekaveria voi auttaa tun-
teidenséételyssé antamalla positiivistaja tek-
niikkaan pureutuvaa palautetta My¢s huu-
mori ja muu yhteistoimintaa edistéva kay-
tGs vaivat edesauttaa tunteiden séételyssa
Englannin krikettiliigassa tehdyss4 tutki-
muksessa selvitettiin, millaisia tunteidensia:
telystrategioitalyontivuorassa olleet pelagjat
kayttivét pelin aikana, kun heihin kohdis-
tui vastapuolen pelagjan osalta aggressiivista
" psyykkausta’ . Pelagjien kayttamiin strate-
gioithin kuuluivat keskittyminen p ositiivi-
seen itsepuheeseen " olen ollut tissi samassa
tilanteessa ennenkin, pysy rauhallisena ja
tyynend’, rentoutustekniikoiden kiytta-

minen, kuten esimerkiksi keskittyminen

hengittamiseen, keskittyminen lyéntiru-

tiineihin ja mielikuvaharjoittelu.
Tiivistyksen siits, kuinka edists4 teho-

kasta henkiltiden vélista tunteiden séételya

Davis nosti esiin kaksi asiaa. kommunikaar

tioja yhteinen kieli.

Vuorovaikutus

valmennuksen ytimessa

Marianne Miettinen kertol matkastaan val-
mentajana seka magjoukkueen tunteiden

vuoristoradasta U19 EM-karsintaottelussa
; joukkueiden keskinginen peli oli k&antynyt

2019. Miettinen alcitti esityksensa kerto-
malla valmentajauransa alkupuolella saa-
mistaan potkuista, jotka johtivat hanet tut-
kimean valmennustyyli&in ja -filosofiaansa
jamyés uudistumean valmentagjana Mietti-
nen kertol oppineensa, etta valmennuksen
keskidssa tulee olla vuorovaikutus urheili-
jolden kanssa, kun aiemmin siin& oli ollut
pelin opettaminen. Vuorovaikutuksen kautta
ryhméén luodaan turvallinen ja empaattinen
ilmapiiri, kehitytdan itsetuntemuksessa ja
opetellaan séételeméan, ilmaisemaan ja vas-
taanottamaan tunteita. Miettinen on opetta
nut joukkueensa nmy s arvostamaan jokaista
tiimin jésents seké pitameésan jokaisclta saa
tua positiivista palautetta yhta merkittavana
Tavoitteena on urheilijoiden henkilékohtai-
nen tunteminen ja erilaisten persoonien huo-
mioiminen valmennuksessa
EM-karsinnoissa opit dlivatkin tarpeen.

Joukkueen paésy EM-lopputurnaukseen j&i
viimeisen pelin, ja nmy&s vastustajien kes-
kinaisten pelien, varaan. Suomen vastus-

taja viimeisessd ottelussa oli Sveitsi, jonka !

kanssa hyvassa tapauksessa riitti jopa tasa-
peli jatkoon pagsyyn, huonossa tapauksessa
Sveitsi piti voittaa useammallamealilla Suomi
valmistautui otteluun hyvin tuttujen rutii-
nien kautta, jotka pitivét sisélléan mm itse-

luottamuksen ja positiivisen mielialan kas-
vattamista Pelin alku oli vaikea: Sveitsin
ensimmainen maali syntyi Suomen epéonni-
sen syottopelin seurauksena: Suomen voit-
tamisen usko ei tasta kuitenkaan sammu-
nut, jamuutama minuutti myshemmin Suomi
tasoitti pelin 1-1. Pudligjalla tilanne naytti
silts, etta tasapeli riittaisi Suomen jatkoon
paésemiseen. Toisella pucligjalla kentélle
kiiri kuitenkin tieto, etta toisten haastaja-

siten, etté tasapeli ei endé riittanytkasan Suo

melle. AkkiaMiettinen joutui pelagjavaihto-

jen ja kentélle huudeltujen ohjeiden kautta
ohjaamaan pelin jalleen enemmén hyokkas

vaksi. Joukkue onnistui tassakin: 81 minuu-

tilla Suomi teki 2-1 -maalin ja riemu nousi
joukkueessa Karkasikositten keskittyminen
hetkeksi jatkogjalla pelin viime hetkilla vai
mita k&vi, mutta hiukan virheellinen pelaa-

jien sijoittuminen kentalla avasi Sveitsille
viela tilaisuuden, jonka se onnistui kaytta

méén jamurskasi ndin Suomen mahdallisuu-

det lopputurnaukseen. Murhe, pettymys ja
itsesyytoksetkin vallitsivat joukkueen loppu-

ringissg, kun se kokoontui yhteen pelin pa&-

tyttyd Miettinen sai hallittua omet tunteensa
jakeskittyi joukkueen auttamiseen tappion
ylitse, vaikka lohtua tuovia sangja dli silla
hetkella melkein mahdotonta léytaéa Vasta
joukkueen kadottua ympéarilta Miettinen sai
tilaisuuden nayttéaja kokea omat tunteensa

Kaiken kaikkiaan Miettinen totesi joukku-

een sisdlla muodostuneiden siteiden, yhteis-

ten kokemusten ja tunteiden jakamisen olleen
jatkopaikkaakin arvokkaampi kokenmus Kuin
todisteena tésta esityksen paatti pelaajan
videolla lahettamé tervehdys- ja kiitospuhe
hanen entiselle upealle valmentajalleen. m
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