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Abstract 

 

Competitive sports have positive and negative effects on a young person who has only 

recently started competing. Competing might be experienced very suspense. For an ado-

lescent competitive athlete, dealing with emotions can be new and can be experienced as 

challenging. Uncontrolled emotions, on the other hand, can have a negative impact on 

the performance of the competition itself. It is good to practice the skills of handling and 

managing emotions such as suspense and fear using appropriate means.  

 

Over time, coaches and athletes have become more aware of mental preparing. It is a 

good to use it from an early age, so that the athlete can be considered holistically in 

coaching. This has positive impact on well-being and successful competitive sports. 

There are several ways to practice mental skills and one can look for them together with 

the coach. The coach has great importance as a part of a young person’s life and compe-

titive sports, therefore, the coach is much present in the young person’s daily life.   

 

This is a functional thesis. The work was carried out as a free literature review, looking 

for current information on the subject for Pori Athletics Association, which has not pre-

viously used mental coaching. The purpose of the thesis was to develop the mental skills 

of young competing athletes and to increase the means to manage competitive suspense 

trough coaching. The goal was to apply psychophysical physiotherapy from a body-mind 

perspective according to competition preparation. For this purpose, there was produced 

a guide for the thesis that contains written instructions and YouTube-links to the exer-

cises. Exercises can be used to increase the means of mental coaching and suspense ma-

nagement in athletes.  
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1 JOHDANTO 

Tämän opinnäytetyön tilaajana toimii Porin Yleisurheilu ry. Seura halusi kyseisestä 

aiheesta opinnäytetyön, koska he toivovat, että nuoret urheilijat pystyvät paremmin 

hallitsemaan kilpailujännitystä. Jännitystä tulisi helpottaa, jotta se ei häiritsisi suori-

tuksia tai estäisi kilpailuihin osallistumista. Seuran valmentajien toiveena oli, että he 

saisivat oman valmentamisensa tueksi keinoja urheilijoiden psyykkisen puolen kehit-

tämiseen ja urheilijat saisivat kilpailujännityksensä paremmin hallintaan. (Koski, 

2020.) 

 

Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat Porin Yleisurheilu ry:n 12-16-vuotiaat nuoret kil-

paurheilijat. Urheilijoiden kilpailutaustat ovat eripituisia. Aihe on seuralle ajankohtai-

nen, koska nuorten kilpailujännittäminen hankaloittaa kilpailemista. Tiedossa on, että 

osa urheilijoista jännittää kilpailuja niin paljon, että kilpailuihin osallistuminen estyy.  

Seuralla ei ole aiemmin ollut lainkaan psyykkisen valmennuksen keinoja osana urhei-

lijoiden valmennusta. Porin Yleisurheilu ry:n toimintaa halutaan kehittää ja psyykki-

nen valmennus halutaan mukaan fyysisen valmennuksen rinnalle. (Koski, 2020.) 

 

Opinnäytetyöllämme haluamme syventää seuran valmentajien ja urheilijoiden tie-

toutta nuoren kilpailujännityksen taustalla olevista syistä sekä jännitykseen vaikutta-

misen mahdollisuuksista. Urheilijoille suunnatulla kyselyllä selvitimme aluksi, kuinka 

yleistä kilpailujännittäminen on, kuinka tuttua psyykkinen valmistautuminen on en-

nestään ja millaisia keinoja jännittämiseen on tähän mennessä ollut. Loppuvaiheen ky-

selyllä selvitimme osana opinnäytetyötämme tuotetun oppaan käyttökokemuksia ja ai-

heen selventymistä urheilijoille.   

  

Opinnäytetyömme avulla Porin Yleisurheilu ry saa tietoa, millaisin keinoin mahdolli-

seen kilpailusuoritusta häiritsevään jännitykseen voidaan pyrkiä vaikuttamaan ennen 

kilpailua ja kilpailutilanteessa. 
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2 YLEISURHEILU  

2.1 Lajina yleisurheilu 

Yleisurheilu tunnetaan yhtenä maailman vanhimmista urheilulajeista. Yleisurheilu 

voidaan luokitella rata- tai kenttälajeihin. Ratalajit koostuvat juoksulajeista ja kenttä-

lajit hyppy- ja heittolajeista. (Elite Athletic Performance, n.d.) Yleisurheilu on lajina 

erittäin monipuolinen. Harjoitteluun kuuluu suurina kokonaisuuksina kestävyys-, no-

peus- ja voimaharjoittelua lajista riippuen. Esimerkiksi 100 metrin juoksussa tarvitaan 

nopeutta, kun taas 5000 metrin juoksussa tarvitaan kestävyyttä. Hyppylajeissa urheilija 

tarvitsee nopeutta ja joustavuutta, kun taas heittolajeissa voima ja nopeusvoima nou-

sevat tärkeimmiksi ominaisuuksiksi. Nämä ovat karkeasti eriteltyinä eri lajien tärkeim-

piä harjoitettavia ominaisuuksia, vaikka muitakin ominaisuuksia on tärkeää harjoitella. 

(Hallaranta, 2012, s. 7.)  

  

Suomessa järjestettäviä yleisurheilutapahtumia ovat muun muassa erilaiset SM-kilpai-

lut, Kalevan kisat, SM-moniottelut ja parayleisurheilun SM-kilpailut (Suomen Urhei-

luliitto ry, 2021c). Suomen urheiluliitto järjestää nuorille liikunnan perustaitojen ke-

hittämiseen tähtääviä yleisurheilukouluja. Säännöllisissä harjoituksissa lapsi ja nuori 

oppii liikunnan perustaitojen lisäksi tärkeitä tunne- ja vuorovaikutustaitoja. (Suomen 

Urheiluliitto ry, n.d.b.) Ensimmäiset kilpailukokemuksensa nuoret urheilijat voivat 

saada yleisurheiluseurojen seurakisoissa, joissa nuori saa harjoitella ja kokeilla kilpai-

lemista turvallisessa ympäristössä. (Suomen Urheiluliitto ry, n.d.a.)   

2.2 Nuori kilpaurheilija 

Aarresola ym. (2014, s. 11, 13) ovat määritelleet urheilijan polun valintavaiheen asi-

antuntijatyössä ikävuodet 13-19 valintavaiheeksi. Tällä ajanjaksolla tapahtuu nuoren 

elämässä myös suuria muutoksia. Valintavaiheen aikana nuori kehittyy murrosiästä 

kohti aikuisuutta ja urheilun parissa harrastajasta kohti kilpaurheilijaa, mikäli nuori 

tekee päätöksen panostaa urheilu-uraan. Valintavaiheen aikana ystävien merkitys nou-

see suuremmaksi nuoren elämässä. Nuorelle on tärkeää tuntea kuuluvansa yhteisöön, 

ryhmään tai seuraan. On myös tärkeää, että urheilijan elämään sisältyy muutakin kuin 
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urheiluun liittyvät asiat, jotta mieli saa muutakin ajateltavaa (Virolainen & Virolainen, 

2017, s. 22). Valintavaiheen urheilussa ystävyyssuhteet tulisikin nähdä suurena voi-

mavarana. Perheen tuki on tärkeää ja myös valmentajan rooli kasvaa nuoren urheilijan 

elämässä. (Aarresola ym., 2014, s. 13.) Urheilijan tukena lähipiirin ja valmentajan li-

säksi toimii myös koko urheilujärjestelmä (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021, s. 

1403). 

   

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen vuonna 2020 teettämä arviointiraportti 

kolmivuotisesta urheiluyläkoulukokeilusta selvitti nuorten kokemuksia urheilun ja ar-

jen yhdistämisestä. Nuoren urheilijan päiviin sisältyy yleensä opiskelu, urheiluharjoi-

tukset, syöminen, oma aika ja nukkuminen. Arjen rakentumisessa on siis kyse aika-

tauluttamisesta. Raporttiin haastatellut nuoret ovat pääasiassa tyytyväisiä arkeensa, 

mutta osa heistä koki olevansa selvästi kuormittuneempia kuin toiset haastatteluun 

osallistuneista nuorista. Haastaviksi asioiksi arjen aikatauluissa nuoret kokivat esimer-

kiksi vähäisen energian saannin ennen iltapäivän treenejä, pitkät päivät, epäsäännölli-

set tai myöhäiset treeniajat ja ajoissa nukkumaan menemisen. Haastatteluissa tuli kui-

tenkin ilmi, että nuoret itse kokevat suuret harjoitusmäärät nimenomaan arjen parhaina 

puolina. Tästä huolimatta nuoret kaipasivat myös vapaa-aikaa koulun ja urheilun ul-

kopuolella, esimerkiksi ystävien näkemiseen. Nuoret kertoivat, että harjoittelun kuor-

mittavuudesta riippuu, vaikuttaako harjoittelu päivittäiseen jaksamiseen. Olennaista 

siis oli, mistä harjoittelu koostui, eikä se kuinka paljon harjoittelua oli. Suositeltavaa 

olisi, että viikossa olisi edes yksi vapaapäivä. (Rouvali, 2020.)   

  

Henkinen hyvinvointi on tärkeä osa urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia (Parta-

nen & Keski-Rahkonen, 2021, s. 1403). Urheiluharrastus vie paljon aikaa nuoren elä-

mästä ja on tärkeää olla tietoinen nuoren hyvinvoinnista ja siitä, mitä heille kuuluu 

(Rouvali ym., 2020, s. 4). Kasvussa kohti aikuisurheilua, tapahtuu muutos yläkoulu-

opintojen vaihtuessa toisen asteen opintoihin. Psyykkisellä tasolla tämä taitekohta ur-

heilijan uralla tarkoittaa askelta kohti monimuotoista ja vaikeammin hallinnassa pysy-

vää urheilua. Psyykkisten taitojen omaaminen vaikuttaa nuoren hyvinvointiin ja me-

nestyksekkääseen kilpauraan. (Kalaja ym., 2020, s. 25.) Haittatekijöinä nuoren urhei-

lijan hyvinvoinnin kannalta voi olla esimerkiksi urheilun tuomat suorituspaineet ja 

paine erikoistua varhain yhteen lajiin (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021, s. 1403). 

Urheilumaailmassa stressi, vastoinkäymiset ja epäonnistumiset tulevat väistämättä 
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vastaan jossakin kohtaa. Omilla persoonallisuuden piirteillä on vaikutusta siihen, mi-

ten näitä asioita pystyy käsittelemään ja siksi on tärkeää, että nuori oppisi fyysisen 

harjoittelun lisäksi myös psyykkisiä taitoja. Psyykkisiin taitoihin kuuluu muun muassa 

itsemyötätunto, mielen joustavuus ja kyky rentoutua. (Partanen & Keski-Rahkonen, 

2021, s. 1404-1405.) 

 

Kilpaurheilu tukee nuoren psyykkistä hyvinvointia ja parhaimmillaan se vahvistaa esi-

merkiksi itsetuntoa, itseluottamusta ja pystyvyyden tunnetta. Urheilu tukee myös nuo-

ren sosiaalisten taitojen kehittymistä. Epämiellyttävien tunteiden käsittelytaito karttuu 

urheilumaailmassa, sillä urheileminen ei ole aina helppoa ja asiat eivät välttämättä 

mene aina niin kuin on suunniteltu. Epäonnistumiset pystytään muuttamaan oppimis-

kokemuksiksi ja seuraavalla kerralla pystyy toimimaan toisella tapaa. Nuoren urheili-

jan paineensietokyky kasvaa ja hän oppii keskittymään paremmin. Kilpaurheilu opet-

taa nuorelle taitoja, joista hän voi hyötyä vielä myöhemminkin elämässään. (Ahto & 

Kaski, 2021.) 

2.3 Kilpaileminen ja kilpailuun valmistautuminen 

Kilpaileminen on taito, jota urheilija pystyy kehittämään sen mukaan, mitkä hänen ta-

voitteensa ovat. Toisilla ihmisillä kilpailusuuntautuminen on vahvempi kuin toisilla. 

Mikäli ihminen on kilpailusuuntautunut, hän on usein motivoitunut kilpailemaan pie-

nistäkin asioista vahvalla otteella. Kilpailusuuntautunut ihminen kokee muiden voitta-

misen voimakkaana onnistumisen kokemuksena ja täten häviäminen on yleensä 

kova kolaus itsetuntoon. Suhtautumista epäonnistumisiin joutuu usein harjoittamaan 

paljon. Vastakohtana kilpailusuuntautuneelle urheilijalle on tehtäväsuuntautunut ur-

heilija. Tehtäväsuuntautunut urheilija kohdistaa huomion omien taitojen ja kykyjen 

kehittämiseen ja nauttii haasteista sekä itsensä ylittämisen tunteesta, kilpailun loppu-

tuloksesta huolimatta. (Arajärvi & Lehtoviita, 2015, s. 366.)    

   

Kilpailunomaisella harjoittelulla tarkoitetaan sitä, että harjoitteluvaiheessa otetaan 

huomioon normaalia tarkemmin lajille tyypillisiä kilpailunomaisia piirteitä. Fyysisellä 

tasolla tällä tarkoitetaan käytännössä esimerkiksi suorituksen kestoa, intensiteettiä ja 

kuinka paljon toistoja tehdään. Psyykkisellä tasolla tämä taas tarkoittaa käytännössä 
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sitä, että harjoittelussa huomioidaan urheilijan vireystila, keskittyminen ja vaadittava 

itseluottamuksen taso. (Arajärvi & Lehtoviita, 2015, s. 366-367.) Psyykkisten tekijöi-

den merkitys suorituskyvyssä on tullut aikaisempaa paremmin urheilijoiden ja valmen-

tajien tietoisuuteen (Liukkonen, 2016, 209).  

  

Kilpailuun valmistautuminen on jaettavissa pitkän- ja lyhyen aikavälin valmistautu-

miseen. Pitkän aikavälin valmistautumisessa tavoitteena on tasainen ja laadukas, ko-

konaisvaltainen harjoittelu. Tämän tuloksena urheilija kokee innostusta ja luottavai-

suutta lähestyvää kilpailua kohtaan. Kilpailuihin valmistautuessa tavoitteiden tulisi 

olla yksilöllisiä, sopivan haastavia ja saavutettavissa olevia. Näin urheilijalla pysyy 

hallinnan tunne omaan tekemiseen ja usko onnistumiseen kilpailuissa. Lyhyen aikavä-

lin valmistautumisessa tavoitteiden asettelussa on tärkeää esimerkiksi se, että urheilija 

saa vapautettua itsestään oikeaan aikaan optimaalisen suorituksensa. Lyhyen aikavälin 

valmistautumisessa psyykkinen harjoittelu on tärkeää optimaalisen suoritustunteen 

tunnistamisen ja tunnetilaan pääsemisen kannalta. Optimaaliseen suoritustilaan pääs-

tään varmimmin kilpailupäivän tapahtumien hyvällä suunnittelulla ja suoritustilanteen 

läpikäynnillä. Suunnitelman ja suorituksen läpikäynti vaatii useita, jopa satoja harjoi-

tuskertoja. Harjoittelusta on hyötyä myös silloin, jos kilpailutilanteessa tulee vastaan 

hankaluuksia tai poikkeuksia. Kun niihinkin on varauduttu etukäteen, suunnitelmaan 

palaaminen on helpompaa. Tällä luodaan urheilijalle hallinnan tunnetta ja varmuutta 

omasta toiminnasta. Urheilija ei kuitenkaan ole yksin näiden asioiden kanssa, vaan saa 

apua suunnitelmien toteuttamisessa ja tavoitteiden asettelussa valmentajaltaan. (Ara-

järvi & Lehtoviita, 2015, s. 366-367.)  

 

Kovien jaksojen aikana pitäisi tulla tunne siitä, että on tehnyt kaiken voitavansa har-

joitusten laadun ja määrän optimoimiseksi (Liukkonen, 2016, 209). Kovan harjoittelun 

lisäksi tulisi pitää huolta palautumisesta ja terveenä pysymisestä (Sandström & Aho-

nen, 2016, s. 152). Palauttavien jaksojen aikana urheilijan täytyisi pystyä vapautta-

maan mielensä harjoittelun paineista ja innostuksen urheilua kohtaan pitäisi kasvaa 

tulevien, vielä kovempien harjoitusjaksojen toteuttamiseen (Liukkonen, 2016, 209). 

 

Kilpailulliseen tai tavoitteelliseen urheiluun liittyy myös riskejä ja kuormitustekijöitä. 

Näistä on hyvä olla tietoinen ja urheilussa osallisena olevien aikuisten on hyvä huo-

mioida nämä. On esimerkiksi hyvä tiedostaa, millainen määrä treenaamista on sopivaa 
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ja milloin kehoa kuormitetaan liikaa, jotta vältytään ylikuormittumisen aiheuttamilta 

loukkaantumisilta. Pelkästään huippusuorituksiin ja voittamiseen tähtääminen luo 

nuorelle stressiä, josta voi seurata esimerkiksi kilpailujännitystä. Riskitekijöiden ei tar-

vitse kuitenkaan muodostua ongelmaksi saakka, vaan on tärkeä huolehtia siitä, että 

nuori nauttii tekemisestään, palautuu suorituksista, tuntee pärjäävänsä lajissaan ja tar-

vittava aikuisten tuki on saatavilla. Parhaimmillaan kilpailemisesta saa iloa elämään, 

se innostaa, haastaa ja on monella tapaa myönteinen asia. (Ahto & Kaski, 2021.) 

2.4 Nuoren urheilijan kokonaisvaltainen valmentaminen 

Valmentajalla on suuri rooli nuoren urheilijan elämässä (Aarresola ym., 2014, s. 13). 

Valmentaja saattaa olla tekemisissä nuoren kanssa jopa enemmän, kuin nuoren omat 

vanhemmat. Tämän vuoksi valmentajalla on suuri merkitys nuoren psykososiaalisen 

kasvun ja kehityksen tukena. (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021, s. 1407.) Urheilija-

keskeisessä valmennuskulttuurissa valmentaja auttaa urheilijaa tavoitteiden ja aikatau-

lun luomisessa. Valmentaja ja urheilija miettivät yhdessä, millainen aikataulu etene-

misessä on hyvä ja kuinka paljon harjoittelua on hyvä olla. Näin urheilija oppii arvioi-

maan itseään, pystyy kertomaan kokemuksistaan, tuntemuksistaan ja ajatuksistaan. 

Tämä lisää yhteistä ymmärrystä ja tietoa urheilijan ja valmentajan välillä. (Blomqvist 

& Hämäläinen, 2016, s. 48-49.) Valmentaja pyrkii tuottamaan myönteisiä kokemuksia 

urheilussa. Tämä tarkoittaa mielekkyyteen pyrkimistä tavoitteellisessa urheilussa ja 

kuitenkin asetetuissa tavoitteissa pitäytymistä. (Aarresola ym., 2014, s. 13.) Valmen-

tajat ovat vastuussa urheilijoiden psyykkisten, fyysisten, teknisten ja taktisten taitojen 

kehittämisestä. Näiden vastuiden lisäksi, valmentajan odotetaan vievän urheilijaa 

kohti voittoa. (Becker, 2009, s. 93.)  

  

Urheilijan jännittäminen ei ole välttämättä vain yksittäistä urheilijaa koskevaa. Ympä-

rillä olevat ihmiset saattavat huomaamattaan kohdistaa urheilijaan painetta, joka pur-

kautuu jännittämisenä. Valmentajan on hyvä tiedostaa koko harjoittelukauden ajan 

sekä ennen kilpailua tämä siirtovaikutus urheilijaan. Urheilijan ja valmentajan tunnis-

taessa jännittämisen, voidaan tunnetta käsitellä yhdessä. (Martin, 2021, s. 61-62.) Kun 

valmennustiimissä luodaan kulttuuri ja ympäristö, joka on rento ja peloton, urheilija 

voi tuntea itsensä hyväksytyksi kaikissa tilanteissa, niin onnistuessaan tai 
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epäonnistuessaan. Tämän kaltainen ympäristö ja valmennustapa kasvattavat onnistujia 

ja voittajia. (Sandström & Ahonen, 2016, s. 152.)  

  

Beckerin (2009, s. 93) tutkimuksessa kysyttiin urheilijoilta, millainen on heidän mie-

lestään hyvä valmentaja. Tutkimus perustui 18 eliittiurheilijan kokemuksiin. Tulok-

sista nousi esille kuusi teemaa, joilla on vaikutusta loistavaan valmennukseen. Tee-

moja olivat valmentajan ominaisuudet, ympäristö, urheilujärjestelmä, ihmissuhteet, 

valmennustoimet ja valmentajan vaikutus urheilijaan.  

 
Kuva 1. (Becker, 2009) It’s not what they do, It’s how they do it: Athlete experiences 

of great coaching. Tutkimuksen teemat ja niiden merkitys urheilussa tai urheilijalle.  

 

Näiden tutkimuksen teemojen lisäksi urheilijat kokivat, että valmentajan iällä, suku-

puolella tai kokemuksella ei ollut niinkään merkitystä. Kaiken kaikkiaan urheilijat ko-

kivat, että valmentajat eivät olleet ainoastaan valmentajia, vaan he jättivät urheilijoi-

den elämään pysyvän vaikutuksen. Tämä vahvistaa käsitystä siitä, että hyvä valmen-

taminen ei ole verrattavissa pelkästään voittotilastoihin. (s. 111-112.)  
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Suomalaisessa valmennusosaamisessa tavoitteena on pyrkiä kehittämään osaavia ur-

heilijoita, jotka oppivat ottamaan vastuun ja omistajuuden omasta urheilemisestaan. 

Tämä tarkoittaa sitä, että urheilijan sisäinen motivaatio ja omistajuus omaan urheiluun 

ovat vahvoja ja hän on kykenevä kantamaan vastuun omista tekemisistään. Valmentaja 

tukee toiminnallaan urheilijan sisäistä motivaatiota ja kasvattaa urheilijaa vastuuseen 

sekä antaa urheilijalle tilaa omien valintojen ja päätöksien tekemiseen. (Blomqvist & 

Hämäläinen, 2016, s. 48-49.)   

  

Valmennusohjelman rytmityksen tulisi palvella urheilijan optimaalista motivaation ja 

itseluottamuksen kehittymistä harjoittelukauden aikana. Tasapainoisen harjoittelujär-

jestelmän luomisen kannalta on tärkeää, että harjoittelun ja kokonaiselämäntilanteen 

yhteensovittaminen on tasapainossa. Harjoittelun, kotielämän, ihmissuhteiden tai kou-

lutuksen joutuessa ristiriitoihin urheilijan elämässä, tämä voi vaikuttaa motivaatioon 

ja harjoittelumielialaan. (Liukkonen, 2016, 209.) 

  

Psyykkisen valmennuksen pyrkimyksenä voidaan pitää urheilijan voimavarojen opti-

maalisen hyödyn löytämistä harjoitus- ja kilpailutilanteisiin. Kaikilla ihmisillä on oma 

toimintaa suuntaava, tunteisiin, asenteisiin ja ajatteluun pohjautuva toimintajärjes-

telmä, joka määrää, millaisia toimintoja hän tulee valitsemaan ja millaisilla keinoilla 

niistä suoriutuu. Psyykkiset taidot muodostuvat kokemuksen myötä urheilijan ja ym-

päröivän maailman, eritoten läheisten ihmisten välisessä vuorovaikutuksessa. (Liuk-

konen, 2016, 209.) 

3 KILPAILUJÄNNITYS JA TUNTEET OSANA NUORUUTTA  

3.1 Tunteet ja nuoruus 

Ihmisen perustunteita ovat ilo, suru, viha, pelko, hämmästys, inho ja rakkaus. Tunne 

kertoo siitä, että kehossa ja mielessä tapahtuu jotakin. Tunteiden tehtävä on ohjata toi-

mintaamme sekä antaa tietoa ympäristöstä ja sen tapahtumista. Yksi tunteiden 
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tärkeimmistä tehtävistä on kertoa, mikä on hyvinvointimme kannalta tärkeää. (Nuorten 

mielenterveystalo, n.d.)  

  

Nuoruus on tunnetaitojen kehittymisen kannalta sekä ihanaa että kamalaa aikaa. Nuo-

ruudessa tunteet tuntuvat voimakkailta ja mielialat voivat vaihdella voimakkaasti. 

(MIELI Suomen Mielenterveys ry, 2021b.) Mielen tunnemyllerrykset ja mielialojen 

vaihtelut kuuluvat nuoruuteen. Nuori voi olla mieleltään ailahtelevainen, kärsimätön 

ja tasapainoton, jolloin tämä usein näyttäytyy ulkoisina tunteen purkauksina tai kuo-

huna pään sisällä. Nuori vasta opettelee jäsentämään tunteitaan järkeväksi kokonai-

suudeksi. Nuorelta saattaa vielä puuttua tunnesanastoa, eikä hän välttämättä osaa tun-

nistaa tunteiden kirjoa mielessään ja kehossaan. Murrosiän tuomat kehon muutokset 

voivat hämmentää, ahdistaa tai pelottaa nuorta. Muutokset voivat myös herättää yl-

peyden tunteita. Murrosiässä nuori tulee tietoisemmaksi itsestään ja hakee hyväksyn-

tää kavereilta sekä pohtii erilaisuuttaan suhteessa muihin. (Nuorten mielenterveystalo, 

n.d.)  

 

Nuori ihminen tarvitsee erilaisia tunnekokemuksia oppiakseen tunnistamaan tunteiden 

normaalia vaihtelua (Martin vuosi, s. 147). Nuoret tarvitsevat ympäristöltään paljon 

tukea ja ymmärrystä oppiakseen käsittelemään myös vaikeampia tunteita. Tunnetai-

doissa tukemisen lisäksi nuori tarvitsee ohjausta sille, mikä on tunteiden ja järjen ero 

sekä yhteys. Ihminen tarvitsee tunteiden antaman energian suuntaamisen tueksi myös 

järkeä. Tunteiden säätelyn opettelu ei tarkoita vain vaikeiden tunteiden käsittelyä, vaan 

myös myönteisten tunteiden vahvistaminen on tärkeää. (MIELI Suomen Mielenter-

veys ry, 2021b.)  

 

Nuorten kohdalla jännittämisessä voi olla kyse siitä, että ihminen on kokematon ja 

tottumaton tunteidensa säätelyyn haasteellisissa tilanteissa. Ongelmaksi muodostuu 

se, että yhdessä oppimista tunteiden säätelystä ei ole riittävästi tarjolla. Jos nuori ei saa 

ympäristöltä rohkaisua, silloin on vaikea olla myötätuntoinen itseään kohtaan. Nuori 

tarvitsee paljon tukea ympärillään olevilta aikuisilta, valmentajilta, opettajilta ja oh-

jaajilta hänelle tutussa ympäristössä. Tunteita ei voi oppia säätelemään yksinään, eikä 

kukaan ei ole synnynnäisesti taitava näiden taitojen kanssa. Jännittämisestä ja selviy-

tymiskeinoista keskusteluun riittää aivan tavallinen, kuunteleva ja lämminsydäminen 
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aikuinen, eikä siihen tarvita mielenterveyden ammattihenkilön tutkintoa. (Martin, 

2021, s. 44-45.)  

  

Jännittämisen syntyyn vaikuttaa kokemuksemme eri ihmissuhteista. Helposti jännit-

tävä nuori on voinut kokea, ettei häntä ole tuettu riittävästi vaativissa tilanteissa. On 

hyvin tärkeää, ettei nuoren jännittämisen tunteita vähätellä. Jännitykseen liittyvien tun-

teiden tunnistamisen lisäksi on tärkeä oppia ymmärtämään ne luonnollisina ja normaa-

leina kokemuksia. (Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö, n.d.)  

  

Tunnetaitoja voi harjoitella esimerkiksi tunteisiin liittyvää sanastoa kasvattamalla. 

Tunteisiin voi tutustua myös niiden tarkoitusta pohtimalla (MIELI Suomen Mielenter-

veys ry, 2021b). Kehitysvammaisten Tukiliitto ry:n (2017) mukaan tunteiden nimeä-

mistä, sanoittamista ja ilmaisua voi harjoitella MAHTI-tunnekorttien avulla. Ne autta-

vat myös hahmottamaan tunteiden vaihtumista. Tunnekortit sisältävät kuvia erilaisista 

tunteista, ilmeistä ja mielentiloista. Tunnekortit sopivat kaikenikäisille sekä yksilö- 

että ryhmätilanteisiin. 

3.1.1 Jännitys 

Ramppikuume, esiintymisjännitys ja kilpailujännitys ovat monelle urheilijalle tuttuja 

kokemuksia (Martin, 2021, s. 43).  On luonnollista, että kilpailuasetelman myötä pai-

neet kasvavat. Kun ulkoiset ja sisäiset paineet kasvavat ja mielessä pyörii ajatus ”mi-

nun täytyy olla parempi kuin muut”, syntyy usein sisäinen ristiriita. Tämän ristiriidan 

purkamiseksi tarvitaan tietoista työtä. Opettelemalla tunnistamaan omia tunteitaan, voi 

oppia ennakoimaan niitä. Tällöin voi etukäteen valmistautua siihen, miten omia tun-

teitaan voi kohdata, sietää ja jopa ennaltaehkäistä (Martin, 2021, s. 45).  

  

Jännittäminen kuuluu normaaliin elämään ja kaikki jännittävät joskus (Ylioppilaiden 

terveydenhoitosäätiö, n.d.).  Nuoruudessa erilaisten tilanteiden jännittämistä pidetään 

sen yleisyyden vuoksi osana normaalia kehitystä. Tietyssä määrin pelko ja jännitys on 

hyvin normaalia. Pelko ja jännitys voivat kuitenkin muuttua ongelmaksi, jos ne alkavat 

rajoittaa elämää. (MIELI Suomen Mielenterveys ry, n.d.a.) Kilpailutilanteessa lyhyt-

aikaisesti koettu paine on yleensä hyödyllistä suoriutumisen kannalta (Martin, 2021, 
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s. 43). Hyvänlaatuinen jännittäminen usein jopa parantaa suorituskykyä. Liiallinen tai 

pitkään kestävä jännitys voi haitata tai jopa estää suoriutumista. Jännittämisen koke-

minen on usein epämiellyttävän tuntuista niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. (Her-

rala, ym., 2008, s. 166-167.)  

  

Jännitys määritellään psyykkisenä mielentilana ja fyysisenä lihasjännitystä kuvaavana 

tilana (Kauranen, 2021, s. 539). Jännitys saa kehon ja mielen virittymään. Jännittäessä 

havaitsemme usein kehossamme tapahtuvat tuntemukset, mutta emme osaa heti eri-

tellä tunteitamme tai niiden syitä. On normaalia, että vireystila vaihtelee tilanteesta 

riippuen. (Martin, 2021, s. 20-21.) Esiintymistilanteissa sympaattinen hermosto akti-

voituu. Tämä tarkoittaa, että keho valmistautuu kohtaamaan uuden tilanteen ja nostaa 

vireystilaamme tarvittavalle tasolle. (Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö, n.d.) Rau-

hoittuessa pyrimme aktivoimaan parasympaattista hermostoa. Tämän tarkoituksena on 

rauhoittaa kehoa ja mieltä. Parasympaattista hermostoa aktivoidaan hidastamalla tah-

tia, rauhoittamalla hengitystä, lepäämällä ja rentoutumalla turvallisten ihmisten seu-

rassa. Neutraalissa tilassa autonomisen hermoston sympaattinen ja parasympaattinen 

järjestelmä ovat tasapainossa. (Martin, 2021, s. 20-21.)  

  

Jännittämiseen liittyviä tuntemuksia voi olla useammassa paikassa tai selvästi yhdessä 

kohtaa kehossa (Herrala ym., 2008, s. 167). Jännittämiseen liittyviä fyysisiä eli ke-

hossa tuntuvia oireita voivat olla sykkeen kiihtyminen, hengityksen tihentyminen tai 

vaikeutuminen, hikoilu, punastuminen, huimaus, vapina, tärinä, äänen värinä tai änky-

tys, palan tunne kurkussa ja suun kuivuminen (Martin, 2021, s. 25). Jännittämisestä 

johtuvia fyysisiä oireita voivat olla myös vatsaoireet ja päänsärky (Herrala ym., 2008, 

s. 167). Jännittämisen aiheuttamia psyykkisiä eli henkisiä muutoksia voivat olla ahdis-

tuneisuus, keskittymiskyvyn ja muistin heikkeneminen, halu paeta tilanteesta, huo-

mion kiinnittyminen itseen, kielteisten mielikuvien aktivoituminen, automaattiset ja 

katastrofaaliset ajatukset, pelko muiden huomion kohdistumisesta itseen tai pelko siitä, 

mitä muut ajattelevat, virheiden tekemisen pelko tai nolouden ja häpeän tunteet (Mar-

tin, 2021, s. 25). Jännittäjän näkemys itsestään voi olla ristiriitainen, jolloin jännittäjä 

näkee itsensä ja taitonsa korostuneen kielteisesti ja vaatii itseltään paljon. Omat vaati-

mukset saatetaan pitää täysin normaaleina ja kohtuullisina. Tärkeä tavoite jännittämi-

sen lievittymiseen on nähdä itsestään realistinen kuva suoriutujana. (Ylioppilaiden ter-

veydenhoitosäätiö, n.d.)  
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Jännittämisen kokemus voi olla jännittäjälle hyvin voimakas. Jännittäminen näkyy 

harvoin ulospäin, jolloin ympärillä olevat ihmiset eivät välttämättä kiinnitä jännittä-

misen oireisiin lainkaan huomiota. Jännittäjästä saattaa kuitenkin tuntua, että huomio 

kiinnittyy häneen. (Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö, n.d.) Joskus jännitys pyritään 

peittämään, koska sen ajatellaan olevan heikkouden merkki. Toisinaan ulkopuoliset 

jopa kannustavat peittämään jännityksen, aivan kuin siinä olisi jotakin kummallista. 

(Martin, 2021, s. 87-88.) Suomalaisessa kulttuurissa myös helposti ajatellaan, että jän-

nittäminen ei saisi näkyä. Kun jännitys peitetään, syntyy harha, ettei kukaan jännittäisi. 

(Nyyti ry, n.d.) Usein jännittämisestä on helpoin selviytyä välttelemällä hankalia ja 

jännittäviä tilanteita. Jos jännittäviä tilanteita välttää kokonaan, ei jännityksen tunne 

tule lainkaan tutuksi. Näin jännittäminen vain lisääntyy. Jotta jännitystä voi oppia hal-

litsemaan, on joskus laitettava itsensä likoon. (Martin, 2021, s. 138-139.)  

  

Nuoren urheilijan ja hänen kanssaan toimivien aikuisten on hyvä muistaa, että haital-

liseen suoritusjännitykseen voi ja kannattaa pyrkiä vaikuttamaan. Jokaisen urheilijan 

kohdalla on opittava tuntemaan hänen jännittämiseensä vaikuttavia tekijöitä. (Martin, 

2021, s. 60.) Jännittämistä on mahdollista helpottaa. Koska jännittäminen on hyvin 

yksilöllistä, on jännittämisen helpottamiseen tärkeää löytää itselleen sopivia keinoja. 

Jännittämiseen on hyvä olla erilaisia keinoja kilpailuun valmistautuessa, kilpailun ai-

kana sekä sen jälkeen. Ensimmäisenä on tärkeää hyväksyä jännittämisen tunteet ja olla 

myötätuntoinen itseään kohtaan. Jännittäminen voi helpottua, kun on lempeämpi itsel-

leen. Yksi keino jännityksen hallintaan on kehon rauhoittaminen ja rentouttaminen. 

Hyviä rauhoittavia keinoja ovat hengittely, rauhoittava sisäinen puhe tai lihasten ren-

toutus. Jännittämistä voi myös helpottaa jännityksestä ääneen kertominen. Kertomalla 

jollekin, voi saada tilanteessa ymmärrystä ja tukea. Liiallinen stressi pahentaa ja yllä-

pitää jännitystä – sekä päinvastoin. Stressin lievittämiseksi on hyvä tehdä itselleen iloa 

tuottavia asioita ja muistaa pitää päiviä, jolloin ei suorita mitään. (Nyyti ry, n.d.)  

3.1.2 Pelko 

Pelko on yksi vahvimmista tunteista ja sillä voi olla erittäin vahva vaikutus mieleen ja 

kehoon. Joskus pelko voi olla niin vahva, että se hallitsee normaalia elämää ja 
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vaikuttaa esimerkiksi nukkumiseen ja keskittymiskykyyn. Ajoittainen pelkääminen tai 

ahdistuksen tunteminen on täysin normaalia. Näiden tunteiden tunteminen on myös 

hyödyllistä, sillä ne ovat välttämättömiä tuntemuksia ihmisen luontaisina suojaamis-

keinoina. (Lasten mielenterveystalo, n.d). Pelko saattaa ottaa vallan sellaisissakin ti-

lanteissa, joissa ei ole vaaran uhkaa ja tarvetta paeta. Tällainen tilanne voi olla esimer-

kiksi urheilutapahtuma, jossa olisi määrä ottaa osaa kilpailuihin. Pelkoa tunteva ihmi-

nen saattaa jättäytyä pois sellaisista asioista, joita hän haluaisi tehdä tai asioista, jotka 

olisivat hänelle jopa tarpeellisia. Tällaisia tilanteita saatetaan alkaa välttelemään, jotta 

ei koettaisi pelkoa ja tällaisesta kierteestä voi olla haasteellista päästä pois. Mikäli ei 

koskaan mene tilanteisiin, jotka aiheuttavat pelkoa, ei voi tietää kokeilematta, onko 

tilanne oikeasti niin kamala kuin on ajatellut. Pelon hallinnan kokeminen jää epävar-

maksi, eikä voi tietää, olisiko sittenkin pystynyt suoriutumaan esimerkiksi kilpailuti-

lanteesta ja pelko olisikin pysynyt hallinnassa. (Mental Health Foundation, n.d.).   

  

Epäonnistumisen pelossa ihminen saattaa pakottaa itsensä tekemään parhaansa, jotta 

ei epäonnistuisi, mutta se saattaa myös estää hyvän lopputuloksen, koska tunne on liian 

vahva (Mental Health Foundation, n.d.). Jos urheilija ei pääse eroon epäonnistumisen 

pelostaan, hänen suorituksensa saattavat epäonnistua rentouden puuttuessa. Pelko ja 

ahdistus voivat olla voimakkaasti läsnä ja pilata urheilijan uran tärkeimmän hetken. 

Epäonnistumisen pelko luo ylitsepääsemättömän esteen onnistumiselle. (Sandström & 

Ahonen, 2016, s. 152.)   

  

Pelon syy ja sen aiheuttama toiminta on yksilöllistä. Pelkkä tiedostaminen, mikä ai-

heuttaa pelon ja miksi, voi olla ensimmäinen askel pelon aiheuttamien ongelmien rat-

kaisemiseksi. (Mental Health Foundation, n.d.). Pelkotilan tai ahdistuksen tunteen hal-

litseminen ei ole aina helppoa ja sitä voi joutua harjoittelemaan paljon (Lasten mielen-

terveystalo, n.d.).  On kuitenkin mahdollista oppia tuntemaan vähemmän pelkoa ja 

selviytymään pelosta, jotta se ei estä elämästä normaalia elämää (Mental Health Foun-

dation, n.d.). Tällaisten tunteiden hallintaan voi pyytää apua läheisiltään (Lasten mie-

lenterveystalo, n.d.).   

  

Pelon voittamiseen voi tarvita avuksi henkisiä ja fyysisiä hallintakeinoja. Rentoutus-

tekniikoiden oppiminen voi auttaa pelon henkisten ja fyysisten tunteiden hallinnassa. 

(Mental Health Foundation, n.d.) Yksi hyvä keino viestiä kehoa ja mieltä siitä, ettei 
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ole mitään hätää, on syvään hengittäminen (Lasten mielenterveystalo, n.d.). Hengityk-

seen keskittyminen vie ajatuksia pois pelosta ja auttaa mieltä sekä kehoa rentoutu-

maan. Myös itsensä kuvitteleminen rentouttavaan paikkaan voi jo pelkästään auttaa. 

(Mental Health Foundation, n.d.)   

  

Valmennuksessa tulisi pyrkiä hyvään, kannustavaan ja pelottomaan ilmapiiriin. Täl-

löin urheilijan on mahdollista löytää rento olotila. Mielen ollessa positiivinen ja yrit-

tämisen ollessa myönteistä, epäonnistumisen pelko poistuu ja urheilija oppii luotta-

maan itseensä ja uskaltaa päästää rennon olotilan valloilleen harjoitus- ja kilpailutilan-

teissa. Rentous ei ole ainoastaan tekninen toimenpide esimerkiksi jollakin rentoutus-

tekniikalla, vaan se on tapa toimia koko valmennustiimin osalta. (Sandström & Aho-

nen, 2016, s. 152.)  

3.2 Optimaalinen tunnetila 

Urheilusuorituksen kannalta optimaalinen tunnetila on yksilöllinen jokaisen urheilijan 

kohdalla. Optimaalinen tunnetila muuttuu harjoituksissa, ennen kilpailua ja itse kilpai-

lutilanteessa. Jokaisella urheilijalla on urheilusuoritukseen negatiivisesti tai positiivi-

sesti vaikuttavia tunnetiloja, mutta tyypillisesti negatiivisiin tunnetiloihin luetellaan 

muun muassa liiallisesti stressaantunut, jännittynyt ja ahdistunut. Positiivisiin tunneti-

loihin kuuluu esimerkiksi latautunut ja rauhallinen tunnetila, mutta myös jännittynei-

syys tai vihaisuus voivat myös joissain määrin jopa edesauttaa positiivisesti kilpailu-

tilanteessa. (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 209-210.)   

  

Vireystilalla tarkoitetaan psyykkistä ja fyysistä toimintavalmiutta, virkeyttä ja toime-

liaisuutta. Vireystila vaihtelee erittäin matalasta, kuten nukkumisesta, erittäin korke-

aan, kuten paniikkiin. Vireystilalla on vaikutusta myös fyysiseen suorituskykyyn. Vi-

reystilaa voidaan kuvata alassuin käännetyn U-kirjaimen avulla. Mallin (Kuva 1.) mu-

kaan tasainen vireystilan nousu parantaa suorituskykyä tiettyyn pisteeseen saakka. Tä-

män jälkeen suorituskyky kääntyy laskuun, mikäli vireystila jatkaa kasvuaan niin sa-

nottuun ylilatautuneeseen tilaan. Vireystilan ollessa vastaavasti matala, myös suoritus-

kyky on matala ja tällöin elimistön fyysinen ja psyykkinen toimintavalmius ei riitä 

tuottamaan optimaalista suorituskykyä. (Kauranen, 2021, s. 540.)  
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Kuva 2. Juri Haninin luoma individual zone of functionin, IZOF-malli kuvastaa tun-

netilan vaikutusta suoritukseen. (Virolainen & Virolainen, 2017) Mielen voima urhei-

lussa.  

  

Teoriaa on sovellettu jo kauan myös kilpailua edeltävän jännitystason ja suorituskyvyn 

sekä lihasjännityksen ja suorituskyvyn yhteyden tutkimiseen. Tunnetilan lisäksi tulee 

huomioida myös sen voimakkuus. Esimerkiksi rentous ennen suoritusta voi mennä 

liian pitkälle, mistä seuraa ylirento velttous. Pieni jännittäminen ennen kilpailutilan-

netta viestii usein kehon ja mielen hyvästä valmistautumisesta kilpailuun, mutta urhei-

lijan ylijännittäminen voi johtaa paniikkiin tai jopa jähmettymiseen. Tämä puolestaan 

voi ajaa pelkotilaan ja urheilija saattaa pahimmassa tapauksessa jättää kilpailun väliin. 

(Virolainen & Virolainen, 2017, s. 210-211.)  

  

Kilpailutilanteessa lyhytaikaisesti koettu paine voi olla hyödyllistä, jolloin pieni ylivi-

rittyminen jopa parantaa suoritusta. Virittyminen, jännitys, voimakas ahdistuneisuus 

ja pelko voidaan kokea ongelmaksi silloin, jos ne estävät urheilijaa suoriutumasta teh-

tävästään. (Martin, 2021, s. 43.) Urheilijan on siis hyvä tietää oma optimaalinen tun-

netilansa kilpailuun valmistautuessa ja kilpailutilanteen aikana. Urheilija voi miettiä 

aikaisempia urheilusuorituksiaan, joissa on kokenut onnistumisen tunteen ja tuoda 
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takaisin mieleensä niitä tunnetiloja, joita koki kyseisellä hetkellä, ennen ja jälkeen suo-

rituksen. Optimaalinen tunnetila ei tule aina luonnostaan ennen kilpailutilannetta, 

mutta tähän voi vaikuttaa erilaisilla keinoilla. Yksi näistä keinoista on mielikuvahar-

joitteiden käyttäminen. (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 211.) 

4 HENGITYKSEN MERKITYS KILPAILUJÄNNITYKSEN HALLIN-

NASSA 

4.1 Hengityksen fysiologiset vaikutukset kilpailujännitykseen 

Hengitys on yksi tärkeimmistä elintoiminnoista. Tästä huolimatta siihen kiinnitetään 

liian harvoin huomiota. Normaalisti hengitys tapahtuu automaattisesti ja tiedostamat-

tomasti. Hengitysnopeutta ja sen syvyyttä on kuitenkin mahdollista muuttaa tah-

donalaisesti. Kehon oireet voivat häiritä elintoimintoja, kuten hengitystä (Herrala ym., 

2008, s. 76-77). Hengityksellä voidaan vaikuttaa esimerkiksi psyykkiseen ja fyysiseen 

kiihtymykseen, hätääntymiseen tai ylikierroksilla oloon. (Martin, 2021, s.154-155.) 

Tämän vuoksi olisi tärkeää kuunnella kehoa ja oppia tunnistamaan kehon antamat 

viestit (Herrala ym., 2008, s. 76-77).  

 

Hengitystä säätelee autonominen hermosto, joka jakautuu sympaattiseen ja parasym-

paattiseen osaan. Näillä on usein vastakkaiset vaikutukset kehossa. Nopeaa toimintaa 

vaativat tilanteet aktivoivat sympaattisen hermoston, jolloin fysiologisina reaktioina 

kehossa tapahtuu esimerkiksi sydämen sykkeen tihentymistä. Vastaavasti parasym-

paattisen hermoston aktivoituessa sydämen syke hidastuu. Näiden toimintojen tasapai-

noinen yhteistoiminta saattaa häiriintyä jännittävässä tilanteessa. Pitkään jatkuvana 

tällainen jännitystila voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi rentoutumiseen. (Herrala 

ym., 2008, s. 76-77.) Tällaisessa tilanteessa hengitys muuttuu usein pinnalliseksi, 

jonka seurauksena jännityksen oireet lisääntyvät (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 

191). Autonomisen järjestelmän toimintaa ja mieltä voi oppia rauhoittamaan hengityk-

sen kautta (Martin, 2021, s.154-155).  
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Hengityksellä on siis tärkeä merkitys rentoutumisessa ja sitä kautta jännittyneisyyden 

hallinnassa. Hengitysharjoitusten avulla pyritään lisäämään keuhkojen yläosilla tapah-

tuvan hengityksen sijaan koko keuhkotilavuutta hyödyntävää palleahengitystä. Pal-

leahengityksellä voidaan vaikuttaa aivorungon hengitystä ja verenkiertoa sääteleviin 

keskuksiin, jolloin sydämen syke, verenpaine ja lihasten jännitystaso laskevat. Näiden 

lisäksi palleahengitys lisää parasympaattisen hermoston aktiivisuutta, joka puolestaan 

rauhoittaa jännittyneisyyttä ja levottomuutta. (Kauranen, 2021, s. 540.)  

  

Lihasten toiminnan kannalta hengityksellä on suuri merkitys. Syvään sisään hengitet-

täessä useita rintakehän, niskan, kaulan, hartiaseudun ja selän lihaksia aktivoituu. Ulos 

hengitettäessä nämä lihakset rentoutuvat. Sisäänhengitys aikaansaa selkärangan ojen-

tumisen, kun taas uloshengitys korostaa kaula- ja lannerangan ojentumista sekä rinta-

rangan pyöristymistä. (Ylinen, 2010, s. 40.)  

  

Pallealihas sijaitsee keuhkojen alapuolella (Kauranen, 2021, s. 510). Pallea on ihmisen 

tärkein sisäänhengityslihas, mutta myös muilla hengityslihaksilla on tärkeä rooli. Si-

sään hengitettäessä, kylkiluiden välilihasten toimiessa pallealihaksen apuna, saadaan 

pallealihas toimimaan tehokkaammin. Ryhtiä ja rintakehän asentoa parannettaessa, 

kylkiluiden välilihakset toimivat tärkeässä roolissa. Tämän vuoksi kehonhallintahar-

joittelussa korostetaan sisäänhengityksen aikana hengityksen suuntaa myös kylkiin ja 

selkäpuolelle, pallean alaspäin suuntaavan liikkeen lisäksi. Täten saadaan selkäpuolen 

kireät lihakset venymään ja rintakehän ryhti paranee.  (Sandström & Ahonen, 2016, s. 

238.) Syvällä palleahengityksellä saadaan tehostettua hengityslihasten toimintaa ja 

keuhkotuuletusta (Terveyskylä. 2021d). Hengitys sujuu myös paremmin, kun rintake-

hän alueen kudokset ovat riittävän joustavat, eivätkä ne rajoita keuhkojen laajentu-

mista sisäänhengitysvaiheessa (Terveyskylä, 2021c). 

4.2 Epätasapainoinen hengitys 

Epätasapainoinen hengitys saa elimistössä aikaan hälytystilan, jolloin elintoiminnot 

kiihtyvät (Martin, 2021, s. 154-155). Merkkeinä epätasaisesta hengityksestä voivat 

olla esimerkiksi hengityksen pidättäminen, yskiminen, niiskutus, hengitys pelkästään 

suun kautta, tuntemus hapen puutteesta, syventyneet hengenvedot ja tarve huokailuun 
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sekä pakonomainen haukottelu, joka on toistuvaa. (Terveyskylä, 2019.) Epätasaisen 

hengityksen taustalla voi olla useampia tekijöitä. Tekijät voivat olla elimistön toimin-

taan, kehon asentoon ja liikkeeseen tai mieleen liittyviä. (Terveyskylä, 2021a.) 

  

Elimistön toiminnan kannalta hengityksestä voi tulla epätasaista esimerkiksi silloin, 

jos palautumista ei ole ollut riittävästi tai liikuntaa on vastaavasti ollut liian vähän. 

Kehon liike ja asento voivat vaikuttaa hengityksen epätasaisuuteen, jos esimerkiksi 

ryhti on kasaan painunut tai asento on muuten virheellinen, vatsa on jatkuvassa jänni-

tystilassa tai kehon joustavuus on alentunut. Myös mielessä tapahtuvat muutokset, eri-

laiset ajatukset ja tunteet, kuten jännittyneisyys, stressi, paniikkihäiriö, suorituskeskei-

syys, tukahdutetut tunteet tai negatiiviset ajatukset ja uskomukset voivat aiheuttaa epä-

tasaista hengitystä. (Terveyskylä. 2021a.) 

5 PSYKOFYYSISEN FYSIOTERAPIAN KEINOT JÄNNITYKSEN 

HALLINNASSA 

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jossa korostuu ihmisen liikku-

mis- ja toimintakyvyn sekä voimavarojen huomioiminen kokonaisvaltaisesti (Kaura-

nen, 2021, s. 536). Lähestymistapa perustuu ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostavaan 

ihmiskäsitykseen (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys, n.d.). Sana psyko-

fyysinen tarkoittaa henkis-ruumiillista, jolla halutaan korostaa mielen ja kehon suh-

detta, yhteyttä ja vaikutusta toisiinsa. Psykofyysinen fysioterapia sopii lähestymista-

vaksi kaikilla fysioterapian osa-alueilla, vaikka se määritelläänkin omaksi erikoisalu-

eekseen. (Kauranen 2021, s. 536.) 

  

Psykofyysinen fysioterapia tarjoaa asiakkaalle selviytymiskeinoja ja ratkaisumalleja 

kehon ja mielen toimintojen ymmärtämiseen. Kokemuksellinen oppiminen mahdollis-

taa oman kehon tunnistamisen, hyväksymisen ja kehollisuuden kokemisen. Terapiassa 

huomioidaan ajatusten, kokemusten, hengityksen, kehon asentojen ja liikkumisen vai-

kutus sekä merkitys ihmiselle. Fysioterapian tavoitteet määräytyvät asiakkaan omien 
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voimavarojen ja elämäntilanteen perusteella. (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian 

Yhdistys, n.d.)  

 

Itsensä kuunteleminen ei ole aina helppoa. Pelkkä itsensä tarkkailu saattaa aiheuttaa 

erilaisia tiedostamattomia ja myös tietoisuuteen nousevia reaktioita. Esimerkiksi hen-

gittäessä, kehoon tulee välittömästi viesti siitä, että mielessä tapahtuu jotain, vaikka 

tämä toiminto olisi vasta ajatuksen tasolla. (Herrala ym., 2008, s. 76.) Uuden tutki-

mustiedon kautta on tultu nykypäivänä entistä tietoisemmiksi erilaisten psyykeen on-

gelmien vaikutuksista kehoon. Tutkimukset antavat tietoa myös kehon kautta tapahtu-

vasta vaikutuksesta ihmisen mieleen. (Somebody, n.d.b.) 

 

Psykofyysisellä fysioterapialla voi olla monia erilaisia tavoitteita. Terapiamenetel-

millä voidaan vaikuttaa kivun lievittymiseen, rentoutumiseen, stressin hallintaan, ke-

hon hallintaan ja itsetuntemuksen lisääntymiseen. Fysioterapiamenetelminä psykofyy-

sisessä fysioterapiassa voidaan käyttää esimerkiksi terapeuttista harjoittelua, liikehar-

joitteita, rentoutus-, hengitys-, kehotietoisuus- ja mielikuvaharjoitteita sekä vuorovai-

kutusta vahvistavia harjoituksia. Psykofyysinen fysioterapian menetelmät kuten rau-

hoittuminen ja liike auttavat kehon tunnistamisessa ja fyysisen tietoisuuden lisäänty-

misessä. Kehon fyysiset tuntemukset pyritään liittämään psyykkisiin tuntemuksiin. 

Onnistuneen terapian myötä saadaan lisättyä esimerkiksi kehon hallinnantunnetta, it-

setuntemusta, ajatustottumusten muuttumista ja onnistumisien kokemuksia sekä pa-

rannettua unen määrää ja laatua. Onnistuneella terapialla voidaan lievittää myös jän-

nittyneisyyden tunnetta. (Kauranen 2021, s. 537-538.)  

5.1 Hengityksen yhdistäminen liikkeeseen 

Kaula-, rinta- ja lannerangan alueella esiintyy jo kouluiässä kuormitukseen liittyviä 

ongelmia, sillä koulussa on paljon istumista. Rintarangan nikamien väleissä on usein 

todettavissa jo murrosiässä liikkuvuuden vähenemistä, ja rintaranka voi olla jäykisty-

nyt jo tässä elämänvaiheessa. Fysiologisestikin rintarangan liikkuvuus on muuta ran-

kaa pienempi, johtuen nikamien rakenteesta ja rintakehän kylkiluista, jotka paikallaan 

pitävät rankaa rintalastaan kiinnittyessään. Jäykistymistä rintarangassa tapahtuu siis 

yleensä jo varhaisemmalla iällä, kuin muun rangan jäykistymistä. Rintarangan 
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jäykistyessä kylkiluiden liikkuvuus rajoittuu ja tämä pienentää maksimaalista hengi-

tystilavuutta. (Ylinen, 2010, s.40.) 

  

Ihmisen normaaleissa, pystyasennossa tapahtuvissa liikkeissä tulee mukaan selkäran-

gan ja lantion vastakkaisesti tapahtuvat kierrot. Monissa urheilulajeissa käytetään suu-

ria rangan liikkeitä ja tämän takia rintarangan kolmiulotteisen liikkuvuuden tulisi olla 

mahdollisimman hyvä. Rintarangan liikkuvuutta tulisi lisätä liikkuvuusharjoitteilla. 

Riittävän rintarangan alueen liikkuvuuden lisäksi, myös erityisesti lonkankoukistajissa 

ja sisäkiertäjissä venyvyyden tulisi olla hyvä. Selkärangan ja lantion vastakkaisesti ta-

pahtuvissa kiertoliikkeissä on myös usein puutteita. Tämän takia harjoitteluun olisi 

hyvä lisätä kiertoliikkeitä, joilla saadaan palautettua rangan normaalia kiertyvyyttä. 

(Sandström & Ahonen, 2016, s. 239, 241.) Hengitystä voidaan harjoittaa liikku-

vuusharjoitteiden yhteydessä (Somebody, n.d.a). Syvällä sisään hengityksellä saadaan 

rintaranka ojentumaan ja voimakkaalla uloshengityksellä aktivoidaan osa rintakehän 

lihaksista, vatsalihakset ja osa alaselän lihaksista (Ylinen, 2010, s. 40). Rintakehän 

alueen kudosten ollessa riittävän joustavat, hengitys virtaa vaivattomammin ja tällöin 

kudokset eivät vaikeuta keuhkojen laajentumista sisään hengitettäessä (Terveyskylä, 

2021c.).   

  

Valmistauduttaessa hyvää liikkuvuutta vaativaan kuormittavaan suoritukseen, suosi-

tellaan käytettäväksi dynaamisia venytyksiä, joissa yhdistyy aktiivinen liike ja venytys 

(Ylinen, 2010, s. 37- 38). Dynaamisen venyttelyn on todettu olevan hyödyllistä urhei-

lijoille, sillä pumppaavilla venytysliikkeillä saadaan lisättyä lihaskalvojen välistä nes-

tettä. Nesteen lisääntyvyyden ansiosta kalvot liukuvat paremmin ja liikkuvuus para-

nee. (Kalaja ym., 2020, s. 87.) Lämmitellessä pyritään kiinnittämään huomiota liikku-

vuuden lisäksi myös liikeratojen ja voiman hallintaan. Näihin ominaisuuksiin staatti-

silla eli paikallaan pysyvillä venytyksillä ei ole todettu positiivista vaikutusta. Mikäli 

liikesuoritus vaatii suuren liikkuvuuden, on venyttely tärkeä osa lämmittelyä. (Ylinen, 

2010, s. 37- 38.) Venyttelyyn on hyvä ottaa hengitys mukaan, sillä se rentouttaa lihak-

sia ja vaikuttaa nivelten liikkuvuuteen. Maksimaalisen uloshengityksen avulla voidaan 

lisätä liikkuvuutta liikkuvuusharjoitteissa. (Ylinen, 2010, s. 40.) 
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5.2 Hengityksen vaikutus rentoutumiseen 

Hengitys on vahvasti yhteydessä mielen kanssa ja se kertoo sen hetkisestä mielenti-

lasta. Jos mieli on kiihtyneessä tai jännittyneessä tilassa, myös hengitys muuttuu täl-

laiseksi ja siitä tulee pinnallista. Ihmisen rentoutuessa, myös hengitys rauhoittuu. Tä-

män takia rentoutunut olo ja rauhallinen mieli saavutetaan siis nopeammin, kun vai-

kutetaan hengitykseen. (Somebody, n.d.a.)  

 

Hengitysharjoitteita käytetään usein rentoutumiseen ja rentouttava vaikutus hengittä-

essä piilee uloshengityksessä. Uloshengityksen ollessa pitkä ja rauhallinen, keho alkaa 

rentoutumaan. Hengitys saadaan usein rauhoittumaan pelkästään kiinnittämällä huo-

mio siihen. Myös hengitystiheyden avulla voidaan rauhoittaa hengitystä. Tällöin ale-

taan tietoisesti pidentämään sisään- ja uloshengitystä. Hengitysharjoitteet tukevat nor-

maalia hengitystä ja niiden avulla voidaan lisätä tietoisuutta omasta hengityksestä ja 

sen kautta myös tietoisuutta omasta mielentilasta. Harjoitteet auttavat myös rauhoittu-

maan ja rentoutumaan sekä niillä on positiivinen vaikutus itsetuntemukseen. (Some-

body, n.d.a.)   

 

Tasapainoisen hengityksen ja rauhoittavien mielikuvien avulla kilpailija voi rauhoittaa 

itseään ennen suoritusta, omaa vuoroa odottaessa, oman suorituksen aikana tai sen jäl-

keen. Hengitysharjoitus auttaa tutustumaan ja tiedostamaan omia tunteitaan ja tarpei-

taan. Esimerkiksi lihasten jatkuvan jännityksen saattaa huomata vasta, kun pysähtyy 

kuuntelemaan olotilaansa. (Martin, 2021, s. 155.) Hengitysharjoituksia tehdessään ur-

heilija voi katkaista negatiivisten ajatusten kierteen, joka vaikuttaa heikentävästi itse-

luottamukseen. Samanaikaisesti urheilijan läsnäolon tunne kasvaa ja näin hän voi saa-

vuttaa helpommin itselleen optimaalisen tunnetilan. Hengityksen hyödyntämisellä on 

suoritukseen valmistava, palauttava ja rentouttava vaikutus. Näiden lisäksi sillä on 

myös suorituskykyä edistävä fysiologinen vaikutus. (Virolainen & Virolainen, 2017, 

s. 192-193.)  

 

Parasympaattisen hermoston aktivoimisen ja kehon rentouttamisen apukeinona voi-

daan käyttää tietoista syvähengitys tekniikkaa, jossa käytetään pallealihasta osana hen-

gitystä. Tällä voidaan edistää rentoutumista ja läsnäolon tunnetta. (Virolainen & Viro-

lainen, 2017, s. 191-192.) Jännityksen aiheuttaman epätasapainoisen hengityksen 
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rauhoittamiseksi voi saada apua esimerkiksi huulirakohengityksestä, jossa ilmaa pu-

halletaan ulos huulien välisestä pienestä raosta (Hengitysliitto, n.d.). Huulirakohengi-

tyksessä pyritään tyhjentämään keuhkot mahdollisimman tyhjiksi ja hengittelyä jatke-

taan tällä tavoin, kunnes on saavutettu rauhoittunut olo (Virolainen & Virolainen, 

2017, s. 192).  

  

Hengitysharjoituksia on hyvä oppia tekemään milloin ja missä vain. Erityisesti hengi-

tysharjoitukset sopivat tilanteisiin, joissa olotila on jännittynyt, stressaantunut, ahdis-

tunut tai levoton. Hengittämistä voi harjoitella selinmakuulla tai istuen, silmät auki tai 

kiinni. Harjoituksiin voi yhdistää mielikuvia tai aktiivista liikettä. Hengityksen voi an-

taa myös kulkea omaan tahtiinsa. Hengitykseen tutustumalla, voimme oppia tutustu-

maan itseemme sellaisena kuin olemme. (Martin, 2021, s. 155-159.) 

5.3 Rentoutuminen 

Suorituskyvyn edistämisen kannalta puhutaan usein harjoittelusta, ravitsemuksesta, le-

vosta ja nukkumisesta, mutta tärkeän tekijän, rentoutumisen huomioon ottaminen on 

ollut usein liian vähäistä. Rentoutuminen edistää lihasten ja hermoston optimaalista 

toimintaa. Ihmisen rentoutuessa hänen verenpaineensa ja sykkeensä laskevat sekä ve-

ren maitohappopitoisuus vähenee. (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 22.) Fysiologi-

sina reaktioina rentoutuessa tapahtuu myös hapenkulutuksen vähentymistä, hengityk-

sen tasaantumista, sykkeen ja lihasjännityksen laskua sekä ääreisverenkierron lisään-

tymistä. Nämä reaktiot aikaansaavat sympaattisen hermoston toiminnan vaimentumi-

sen ja parasympaattisen hermoston aktivoitumisen. (Herrala ym., 2008, s. 170 -172.)     

  

Rentoutumisen kokeminen on liitettävissä tunteisiin ja vireystilassa tapahtuviin muu-

toksiin. Aivotoiminnan tasolla rentoutuessa tapahtuu stressiä ja ahdistusta lievittävien 

alueiden aktivoitumista. (Herrala ym., 2008, s. 170-172.) Rentoutuessa psyykkisellä 

tasolla tapahtuu oppimisen, ongelmanratkaisukyvyn ja hallinnan tunteen lisäänty-

mistä. Rentoutuminen on jännityksestä vapautumista niin fyysisesti kuin psyykkises-

tikin. Se saa aikaan niin välittömiä, kuin pitkäaikaisiakin vaikutuksia kehossa. (Kau-

ranen, 2021, s. 539.) Rentoutumisen myötä koetaan mielihyvän tunnetta. Rentoutumi-

nen johtaa virkeämpään oloon ja voimavarat lisääntyvät. (Herrala ym., 2008, s. 170-
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171.) Myös keskittymisen ja itseluottamuksen on huomattu lisääntyvän ihmisen ren-

toutuessa (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 22).  Rentoutuessa jännittäminen ja stressi 

saattavat lievittyä ja mieli muuttuu usein positiivisemmaksi ja luottavaisemmaksi 

(Herrala ym., 2008, s. 170-171).   

  

Rentoutumisella pyritään vahvistamaan ja säilyttämään kehoa tasapainottavia ja ter-

veyttä sääteleviä reaktioita sekä kehomieli yhteyttä (Herrala ym., 2008, s. 169). Ren-

toutumista pystytään edistämään erilaisilla harjoituksilla (Virolainen & Virolainen, 

2017, s. 22). Voimakas psyykkinen tai fyysinen jännittyneisyys voi vaikeuttaa rentou-

tumista ja ensimmäisillä kerroilla rentoutuminen voi olla vaikeaa (Somebody, n.d.c). 

Rentoutumiskeinot ovat monesti yksilöllisiä ja se mikä toimii jollakin toisella, ei aina 

välttämättä toimi samalla tavalla toisella (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 24). Toiset 

voivat kokea haasteelliseksi itsekseen hiljaa aloillaan olemisen ja tämä saatetaan kokea 

myös ahdistavaksi. Rentoutusharjoittelua kuitenkin jatkettaessa, aletaan lähes poik-

keuksetta saavuttamaan sen hyötyjä vähintään muutaman viikon kuluttua. (Somebody, 

n.d.c.)   

  

Yksi yleisimmistä rentoutuskeinoista on lihasten jännitys-rentoutus -menetelmä. Tässä 

menetelmässä jännitys pyritään kohdistamaan vuorotellen kehon eri lihaksiin muuta-

man sekunnin ajan ja tunnistamaan ero lihasjännityksen ja rentouden välillä. (Kaura-

nen, 2021, s. 539-540.) Rentoutumistapoja on monia ja jokaisen tulee löytää itselleen 

sopiva keino (Herrala ym., 2008, s. 169). Tavoitteena voi olla oppia rentoutumaan si-

ten, että henkilö pystyy rentouttamaan itse itsensä tietyissä tilanteissa, kuten kilpailu-

tilanteissa. Tällöin rentoutusharjoittelua tulisi jatkaa useiden viikkojen tai jopa muuta-

mien kuukausien ajan ja harjoittelun tulisi olla säännöllistä. Rentoutusharjoittelua olisi 

hyvä harjoittaa tällöin vähintään 2-3 kertaa viikossa. (Somebody, n.d.c.) 

  

Rentoutusharjoitteet ovat myös hyvä keino omaan kehoonsa ja itseensä tutustumi-

sessa. Rauhoittumisen kautta mahdollistetaan kehontuntemuksen lisääntyminen ja ha-

vaintojen tekeminen omasta fyysisestä ja psyykkisestä tilasta. Kun on tietoinen näistä 

asioista, itseluottamuskin paranee. (Somebody, n.d.c.) Rentoutuminen on irti päästä-

mistä ja vapautumista kontrollista. Hengitystä voidaan käyttää osana rentoutumista ja 

rentoutuessa saadaan rauhoitettua myös hengitys. (Terveyskylä. 2021b.)   
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Kun opettelee rentoutumisen taidon, jännitysoireiden voimakkuus ja kesto vähenevät. 

Taito lepäämiseen ja energian keräämiseen sekä työskentely tehokkuuden säätely ke-

hittyy myös rentoutumisen oppimisen myötä. Esimerkiksi suoritustilanteessa ihminen 

oppii hyödyntämään niitä kehonosia suoritusta varten, joita suoritukseen tarvitaan. 

Kun oppii rentoutumaan, mieli ja keho kohtaavat tasapainon ja ihminen oppii käyttä-

mään erilaisia rentoutuskeinoja tiedostamattaankin. Tällöin rentoutumisesta on tullut 

luonnollinen osa elämää. Myös vastoinkäymisten ja haastavien tilanteiden kohtaami-

nen ja käsittely muuttuu helpommaksi. (Herrala ym., 2008, s. 174-176.) Säännöllisellä 

rentoutumisharjoituksien tekemisellä rentoutumisen taito kehittyy ja mielen sekä ke-

hon rentoutumistilan löytäminen vie vähemmän aikaa (Virolainen & Virolainen, 2017, 

s. 22-24).   

5.4 Mielikuvaharjoittelu 

Yksi apukeino fyysisen harjoittelun tueksi on mielikuvaharjoittelu. Tässä harjoitus-

muodossa eläydytään fyysiseen toimintaan käyttäen mielikuvia apuna ilman fyysistä 

liikettä. Mielikuvat tulevaisuuden tapahtumiin valmistautuessa muodostetaan joko oi-

keiden kokemusten tai tapahtumien pohjalta, tai tapahtumien kulku voidaan kuvitella 

itse. (Kauranen, 2021, s. 541.) Mielikuvaharjoittelusta saadaan paras hyöty silloin, kun 

henkilö on rentoutunut. Rentoutunut olotila auttaa keskittymään omiin mielikuviin pa-

remmin. (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 204.)   

  

Tutkimuksilla on todettu mielikuvaharjoitteluiden parantavan muun muassa nopeutta, 

kestävyyttä, lihasvoimaa ja urheilusuoritukseen liittyvien taitojen kehittymistä. Mieli-

kuvaharjoittelun on myös koettu lisäävän motivaatiota ja itseluottamusta sekä vähen-

tävän jännitystä. (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 197.) Kaurasen (2021, s. 541) mu-

kaan mielikuvaharjoittelun tehon arvellaan perustuvan siihen, että mielikuvien aikana 

aivoissa aktivoituvat samat alueet kuin varsinaisessa liikkeessä. Toisin sanoen keskus-

hermostotasolla mielikuvaharjoittelu ja fyysinen harjoittelu eivät poikkea toisistaan. 

Mielikuvaharjoittelulla ei kuitenkaan pystytä korvaamaan täysin fyysistä harjoittelua.  

  

Mielikuvaharjoitteluun ei ole vain yhtä tapaa, mutta harjoittelussa on tärkeää saada 

kiinni suorituksen kannalta optimaalisesta eli ihanteellisimmasta tunnetilasta. Yksi 
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tapa harjoittaa tätä on oman suorituksen näkeminen omassa mielessään filmin lailla. 

Tällöin henkilö toimii ulkopuolisena havainnoitsijana omassa suorituksessaan. Toinen 

tapa on tilanteiden näkeminen sisältä käsin siten, että on itse aktiivisen toimijan roo-

lissa. Tässä tavassa on tärkeää aktivoida kaikki aistit mukaan. Esimerkiksi urheilija 

näkee itsensä mielikuvissaan kilpailupaikalla, tuntee auringon lämmön ihollaan ja 

miltä kehossa tuntuu sillä hetkellä, haistaa ympärillä olevat hajut sekä kuulee ympä-

röivät äänet. Mielikuvat on hyvä nähdä tapahtuviksi tulevalla kilpailupaikalla, jotta 

paikka alkaa tuntua jo tutulta. Tällöin oikea suoritus tuntuu käytännössä helpommalta. 

Mielikuvaharjoituksen olisi hyvä kestää yhtä kauan kuin todellisen tilanteen, jotta saa-

daan suorituksen kannalta oikeat hermoradat hermottumaan mahdollisimman tehok-

kaasti. Tällä tavalla mielikuvaharjoittelu vahvistaa hermo-lihasjärjestelmässä viestien 

kulkua. Kun mieltä ruokitaan myös onnistuneen suorituksen näkemisellä, tukee tämä 

motivaatiota ja itseluottamusta. (Virolainen & Virolainen, 2017, s. 203-205.) 

  

Mielikuvaharjoittelu on yleistä huippu-urheilijoidenkin keskuudessa (Virolainen & 

Virolainen, 2017, s. 196). Menetelmän käyttäminen on lisääntynyt viime vuosien ai-

kana, kun harjoittelun fysiologisia vaikutuksia pystytään perustelemaan aivotoiminnan 

kautta (Kauranen, 2021, s. 541). 

5.5 Itsepuhe 

Tutkimukset ovat osoittaneet, että tietyt tiedolliset menetelmät vaikuttavat suoritusky-

vyn intensiteettiin ja kestoon. Yleisimmin käytetty tiedollinen menetelmä on itsepuhe. 

(Olisola & Olaitan, 2021.) Tutkimustiedon valossa motivoivan itsepuhelun on osoi-

tettu parantavan suorituskykyä. Vastavuoroisesti negatiivisen itsepuhelun on osoitettu 

olevan haitallista urheilusuoritukselle. (Van Raalte & Vincent, 2017.)  

  

Ihmisen ajatuksissaan puhumista kutsutaan itsepuheeksi. Jokainen meistä käy päivit-

täin mielessään sisäistä keskustelua. (Roos-Salmi, 2012, s. 164.) Urheilijoilla itsepuhe 

voi sisältää ajatuksia itsensä kanssa, jotka syntyvät hiljaa tai ääneen, suorituksen ai-

kana, ennen suoritusta tai sen jälkeen (Olisola & Olaitan, 2021). Itsepuhelua voidaan 

tarkoituksellisesti käyttää ohjaamaan keskittymiskykyä, lisäämään itseluottamusta, 

säätelemään ponnisteluja sekä emotionaalisten ja kognitiivisten reaktioiden hallintaan 
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(Van Raalte & Vincent, 2017). Itsepuhe vaikuttaa ajatuksiin, ajatukset tunteisiin ja 

tunteet käyttäytymiseen. Itsepuheen avulla voidaan vaikuttaa siihen, millaisia viestejä 

itselleen antaa. Tietoisesti omiin ajatuksiin vaikuttamalla voidaan lisätä motivaatiota 

ja itseluottamusta. Positiivinen ja kannustava itsepuhe auttaa suuntaamaan energiaa 

kohti onnistumista. Kielteinen itsepuhe sen sijaan johtaa usein itseluottamuksen las-

kuun heikentäen suoritusta. (Roos-Salmi, 2012, s. 164-165.)  

  

Itsepuhe nähdään joko positiivisena, neutraalina ja negatiivisena. Puheen sisältö voi 

vaihdella sanoista lauseisiin. (Roos-Salmi, 2012, s.165.) Positiivisella itsepuheella tar-

koitetaan kannustavia sanoja tai lauseita, kuten ”Kyllä!” tai ”Hyvää työtä!”. Positiivi-

nen itsepuhelu voi olla myös motivoivia lauseita, kuten ”Sinä pystyt siihen!”. (Van 

Raalte & Vincent, 2017.) Tutkimuksista on todettu, että positiiviset ajatukset saavat 

urheilijat rentoutumaan ennen suoritusta (Olisola & Olaitan, 2021). Esimerkki positii-

visesta itsepuheharjoitteesta on täydellisen suorituksen kuvailu. Harjoite on havaittu 

tehokkaaksi keinoksi niiden tunteiden ja sanojen hakemiseen, joita tarvitaan itsepu-

heessa optimaalisen suorituksen toteuttamiseen. Toinen hyvä keino on yhdistää itse-

puhe mielikuvaharjoitteluun. Rentoutuneessa olotilassa itsepuhe voidaan liittää onnis-

tuneeseen suoritukseen ja harjoitella itsepuheen käyttöä. (Roos-Salmi, 2012, s. 166.)  

  

Negatiivinen itsepuhelu nähdään lausuntoina, jotka lannistavat ja heikentävät suoritus-

kykyä. Tällaisia lausuntoja voivat olla esimerkiksi ”Olen surkea” tai ”Tämä on huono 

kilpailu”. (Van Raalte & Vincent, 2017.) Kielteinen itsepuhe ei auta jännittäjää ehkäi-

semään epäonnistumisia, vaan se aiheuttaa ja ylläpitää ahdistuneisuutta (Martin, 2021, 

s. 141). Toimiva itsepuhe on myönteistä. Mieli ei ymmärrä kieltosanoja. Jos toistat 

mielessäsi esimerkiksi ”älä kaadu, älä kaadu”, todennäköisemmin tulet kaatumaan. 

Tästä syystä kielteiset ajatukset on pysäytettävä mahdollisimman tehokkaasti, jotta nii-

hin ei aleta uskomaan. (Roos-Salmi, 2012, s.165.) Neutraalilla itsepuheella ei ole po-

sitiivisia eikä negatiivisia sävyjä ja se voi sisältää esimerkiksi strategiaan tai taktiik-

kaan liittyviä puheluita. Neutraaliin itsepuheluun kuuluu myös opetuksellinen itsepu-

helu, joka ohjaa urheilijaa. Tällainen on esimerkiksi ohje ”taivuta polviasi”. (Van 

Raalte & Vincent, 2017.) 
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6 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli koota vapaan kirjallisuuskatsauksen avulla ajanta-

saista tietoa Porin Yleisurheilu ry:n valmentajille urheilijoiden psyykkisestä valmis-

tautumisesta kilpailuihin. Päämääränä oli soveltaa psykofyysisen fysioterapian keho-

mieli -näkökulma mukaan sekä valmentamiseen että urheilijoiden kilpailuun valmis-

tautumiseen. Tavoitteena oli kehittää urheilijoiden psyykkisiä taitoja ja lisätä keinoja 

jännityksen hallintaan valmennuksen kautta. Tähän tarkoitukseen opinnäytetyössä 

tuotettiin opas, joka sisältää kirjallisia ohjeita harjoitteista ja linkkejä YouTube-vide-

oihin.  

7 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT 

Menetelmäksi valikoitui toiminnallinen opinnäytetyö. Työskentelytapamme perustui 

konstruktivistiseen malliin, jossa kaikki kehittäminen perustui työn jatkuvaan reflek-

tointiin, inhimillisten tekijöiden huomioon ottamiseen ja yhdessä tekemiseen (Salonen 

ym., 2017, s. 53-54). Päämääränä oli luoda opas valmentamisen ja kilpailuun valmis-

tautumisen tueksi. Oppaan sisällön rajaamiseksi tehtiin alkukysely, jolla selvitettiin 

urheilijoiden tämänhetkistä tilannetta psyykkisen kilpailuun valmistautumisen tar-

peista ja aiemmista kokemuksista. Oppaan johdanto ja harjoitukset videoitiin, jotta 

seura voi käyttää niitä myös tulevaisuudessa. Valmis opas perehdytettiin valmentajien 

ja kohderyhmän käyttöön. Oppaan käyttökokemukset kartoitettiin loppukyselyllä. 
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Kuva 2. Opinnäytetyön aikataulu. 

7.1 Opinnäytetyön kohderyhmä 

Opinnäytetyö ja sen tuotoksena tehty opas on suunnattu Porin Yleisurheilu ry:n val-

mentajille ja sen kohderyhmänä toimi 12-16-vuotiaat kilpailevat yleisurheilijat. Kil-

pailevia yleisurheilijoita on seurassa noin 40. Valmentajat pystyvät hyödyntämään 

opasta oman valmentamisensa tukena ja urheilijat voivat käyttää opasta myös itsenäi-

sesti valmistautuessaan kilpailuihin. 

7.2 Alkukysely ja kyselyn tulokset 

Alkukyselyyn (Liite 1) oli aikaa vastata seitsemän päivää. Alkukyselyllä kartoitimme 

urheilijoiden iän, sukupuolen ja kilpailuvuosien lisäksi urheilijoiden aikaisempaa tie-

tämystä ja mahdollisia kokemuksia psyykkisen valmentautumisen keinoista kilpailuun 

tähtäävässä harjoittelussa. Kyselyllä oli tarkoitus selvittää myös, millaisia keinoja ur-

heilijoilla on kilpailujännityksen hallintaan ja kuinka tarpeelliseksi urheilijat kokevat 

jännityksen hallinnan harjoitteet osana psyykkistä valmentautumista. 
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Alkukyselyyn vastanneita oli yhteensä viisi noin 40 urheilijasta. Heidän joukossaan 

oli kolme tyttöä ja kaksi poikaa. He olivat iältään 12-, 14- ja 15-vuotiaita. Kilpailuko-

kemusta heillä oli takana neljä, viisi tai seitsemän vuotta. Aikaisempaa kokemusta 

psyykkisestä valmentautumisesta oli kolmella vastanneista, yhdellä ei ollut kokemusta 

ja yksi ei osannut sanoa. Jokainen psyykkistä valmentautumista käyttäneistä kertoi 

käyttäneensä menetelmien vaihtoehdoista mielikuvaharjoituksia ja jokainen heistä oli 

kokeillut lisäksi yhtä muuta psyykkisen valmentautumisen menetelmää. Kaikki vas-

tanneista kertovat käyvänsä kilpailutilannetta mielessään läpi harjoittelun aikana.   

  

Kaikki vastaajat kertoivat kokevansa jännitystä ennen kilpailua. Yksi vastanneista ker-

toi kokevansa saman verran jännitystä varsinaisessa kilpailutilanteessa kuin ennen sitä. 

Muilla jännitys lieventyi kilpailutilanteen koittaessa. Jännitys ei kuitenkaan vastausten 

perusteella vaikuta kilpailusuoritukseen heikentävästi. Psyykkisten taitojen harjoitta-

minen koettiin jatkossa vastaajien keskuudessa hyödylliseksi ja vain yksi vastaaja ei 

osannut sanoa, hyötyisikö hän tästä. Kysely herätti mielenkiinnon psyykkistä valmen-

tautumista kohtaan kahdella vastanneista, kaksi vastanneista ei osannut sanoa ja yhden 

vastaajan mielenkiinto ei herännyt kyselyn myötä. 

7.3 Oppaan suunnittelu 

Alkukyselyyn vastanneista urheilijoista yksikään ei kokenut jännityksen heikentävän 

heidän kilpailusuoritustaan, joten emme saaneet tietoa jännityksen ilmenemisestä tai 

jännityksen hallintaan aiemmin käytössä olleista keinoista. Tämän vuoksi opas suun-

niteltiin täysin teoriatietoon ja omiin fysioterapeuttisiin näkemyksiimme pohjautuen. 

Oppaan suunnittelussa sovelsimme psykofyysisen fysioterapian menetelmiä. Halu-

simme sisällyttää oppaaseen useita harjoitteita ja harjoiteyhdistelmiä. Tämän ajatte-

limme lisäävän mahdollisuuksia itselle sopivan keinon löytämiseen. Pyrimme tiivistä-

mään tekstin sisältöön ydinasiat, jotta opasta on mielekästä lukea, harjoitteet ovat no-

peasti löydettävissä ja niiden pariin on helppo palata uudelleen.  

 

Oppaan ulkoasu luotiin Canva-verkkosivuston avulla. Ulkoasussa pyrimme huomioi-

maan yleisurheilun ja mielen hyvinvoinnin teeman. Kokonaisuudessa pyrimme sel-

keyteen ulkoasun sommittelulla ja neutraalilla värimaailmalla, helppolukuisuuteen 
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käyttämällä selkokieltä ja lyhyitä tekstiosuuksia sekä hyvään saavutettavuuteen huo-

mioimalla erilaiset käyttömuodot. Oppaan otsikoihin upotimme YouTube-linkit joh-

dannosta ja harjoitteista. Näin opas on käytettävissä PDF-muodossa älylaitteilla ja sitä 

voi halutessaan seurata tai kuunnella videoilta linkkien kautta. Oppaan saatavuus äly-

laitteilla on tärkeää nykypäivänä lisääntyneen digitalisaation vuoksi. Halutessaan op-

paan voi myös tulostaa.  

7.4 Oppaan käyttökokemusten kartoittaminen loppukyselyllä 

Loppukyselyyn (Liite 3) oli aikaa vastata 12 päivää. Loppukyselyllä kartoitimme ur-

heilijoiden iän, sukupuolen ja kilpailuvuosien lisäksi heidän käyttökokemuksiaan ki-

sakauden aikana käytössä olleen oppaan harjoitteista. Kyselyllä selvitettiin myös, tu-

liko psyykkinen valmentautuminen aikaisempaa tutummaksi sekä helpottuiko kilpai-

lujännitys, negatiiviset tuntemukset, tunteiden ilmaiseminen ja käsittely harjoitteiden 

myötä. Kysyimme myös aikovatko nuoret käyttää psyykkistä valmentautumista vielä 

jatkossa osana kilpailuun valmistautumista. Kyselyn lopuksi annoimme vapaan sanan 

palautteelle. 

7.5 Eettisyys ja tiedon salaaminen 

Opinnäytetyömme kohderyhmä koostui 12-16-vuotiaista kilpailevista yleisurheili-

joista. Kohderyhmän alaikäisyydestä johtuen opinnäytetyömme alku- ja loppukyselyi-

den linkit välitettiin opinnäytetyön tilaajan kautta nuorten vanhemmille.  Kehotimme 

alku- ja loppukyselyiden saatetekstissä nuoria vastaamaan kyselyyn huoltajan kanssa. 

Painotimme kyselyyn vastaamisen olevan vapaaehtoista. Kyselymme alkutekstissä 

kerroimme tulkitsevamme vastaamisen suostumuksena käyttää vastauksia opinnäyte-

työmme raportoinnissa. Opinnäytetyötä varten kerätty aineisto säilytettiin tietoko-

neella salasanan takana ja aineisto käsiteltiin anonyymisti. Kerätty aineisto hävitettiin 

aineiston analysoinnin jälkeen. 
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8 OPAS KILPAILUJÄNNITYKSEN HALLINTAAN JA OPPAAN 

ARVIOINTI 

8.1 Opas kilpailujännityksen hallintaan 

Oppaasta (Liite 2) tuli 16 sivuinen kokonaisuus. Siihen sisällytettiin 11 harjoitetta, joi-

hin kuuluu kolme hengitysharjoitusta, kaksi mielikuvaharjoitusta, yksi jännitys-ren-

toutus -harjoitus, neljä aktiivista liikeharjoitusta hengityksen rytmissä ja tunteiden tun-

nistamisen avuksi MAHTI-tunnekortit. Oppaan harjoitteet videoitiin YouTubeen ja 

linkit videoihin upotettiin otsikoihin. Oppaan värimaailmasta luotiin neutraali ja siihen 

sisällytettiin teemaan sopivia kuvia, jotka elävöittävät opasta ja tuovat lukemiseen 

mielekkyyttä.  

8.2 Oppaan perehdyttäminen seuralle 

Oppaan lopputulokseen olimme tyytyväisiä ja kysyttyämme yhteyshenkilöltä hänen 

mielipidettään oppaasta, lähetimme sen luettavaksi muille valmentajille. Tämän jäl-

keen perehdytimme oppaan henkilökohtaisesti valmentajille ja urheilijoille seuran har-

joituksissa Porin stadionilla 30.6.2021. Urheilijat jaettiin kolmeen noin kahdeksan 

hengen ryhmään ja jokaisen ryhmän kanssa kuuntelemaan tuli yksi seuran valmenta-

jista. Jokaisen ryhmän kohdalla perehdytys kesti 30 minuuttia. Perehdytyksessä opas 

käytiin läpi, harjoitteet ohjattiin sanallisesti ja liikeharjoitteita kokeiltiin käytännössä. 

Perehdytyksessä jaoimme valmentajille laminoidut MAHTI-tunnekortit, joita valmen-

tajat pystyvät käyttämään osana valmennustaan.  

8.3 Loppukyselyn tulokset 

Loppukyselyyn vastanneita oli yhteensä viisi noin 40:stä urheilijasta. Heidän joukos-

saan oli ainoastaan tyttöjä. He olivat iältään 13- ja 14-vuotiaita. Kilpailukokemusta 

heillä oli takana yksi, neljä tai viisi vuotta. Kaikki vastanneista kertoivat käyttäneensä 

ainakin osaa oppaan harjoitteista.  
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Hengitysharjoitteista eniten käytössä oli ollut hengityksen kuunteleminen ja toiseksi 

eniten oli käytetty hengityksen ja positiivisen itsepuheen yhdistämistä. Yksi vastan-

neista oli käyttänyt käsiä vasten hengittämistä. Kaikki vastanneet olivat käyttäneet 

mielikuvaharjoitteista onnistuneen suorituksen kuvittelua ja yksi oli käyttänyt mieli-

paikka –harjoitetta. Kaikki vastanneet olivat käyttäneet jännitysrentoutus –harjoitetta. 

Aktiivisista liikeharjoitteista eniten käytössä oli ollut aktiviinen lonkkanivelten kierto 

istuen. Toiseksi eniten oli käytetty rangan kierto T-asennossa –harjoitetta. Yksi vas-

taaja kertoi käyttäneensä rangan liikkeet syväkyykyssä ja rintarangan kierto leveässä 

haara-asennossa –liikeharjoitteita. Yksi vastaaja kertoi, että tunnekortteja käytettiin 

harjoitusten jälkeen. Tämä urheilija koki tunteiden ilmaisun ja käsittelyn helpommaksi 

tunnekorttien avulla. Muut urheilijat kertoivat, ettei tunnekortteja ole käytetty valmen-

nuksessa.   

  

Psyykkinen valmentautuminen tuli aiempaa tutummaksi oppaan sisältämien harjoittei-

den myötä kolmelle vastanneista ja kaksi muuta vastaajaa ei osannut sanoa.  Kilpailu-

jännitys ja kilpailuun liittyvät negatiiviset tuntemukset helpottuivat oppaan käytön 

myötä kahdella vastanneista. Kolme vastanneista aikoo käyttää psyykkistä valmentau-

tumista jatkossakin, kun taas kaksi vastanneista ei osannut sanoa. Oppaasta ei annettu 

vapaata palautetta loppukyselyssä. 

9 POHDINTA 

Opinnäytetyön aihe kiinnosti meitä molempia ja halusimme syventää tietoamme psy-

kofyysisen fysioterapian teoriasta sekä tuoda sitä käytäntöön. Meillä oli alun perin aja-

tuksena lähteä työstämään opinnäytetyötä psykofyysiseen fysioterapiaan liittyen. Toi-

sella meistä on myös taustaa lapsuuden aikaisesta yleisurheilusta ja pienimuotoisesta 

kilpailemisesta sekä muiden harrastusten parista kokemusta siitä, kun haluaisi osallis-

tua kilpailuihin, mutta jännitys on estänyt osallistumisen. Porin Yleisurheilu ry:n yh-

teyshenkilön kanssa keskustellessamme kävi ilmi, että osa seuran kilpailevista nuorista 

kokee jännitystä niin paljon, että se haittaa kilpailemista tai estää kilpailuun osallistu-

misen kokonaan. Keskustelussa tuli ilmi, että seuran muutkin valmentajat kokivat 
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tarpeelliseksi jännityksen hallintakeinojen löytämisen osaksi kilpailuihin valmistautu-

mista. (Koski, 2020.) Tilaajan toiveesta aihe muotoutui yhteistuumin kilpailujännityk-

sen hallintakeinojen etsimiseen ja oppaaksi kokoamiseen.  

 

Psykofyysinen fysioterapia on tieteenalana vielä melko uusi, eikä sitä ole vielä varsi-

naisesti hyödynnetty kilpailuihin valmistautumisessa. Kohderyhmämme koostui mur-

rosikäisistä ja tämä toi työhön omat haasteensa. Työssä tuli esimerkiksi ottaa huomi-

oon iän tuomat tunnetilojen vaihtelut sekä tunteiden käsittelyn ja ilmaisun harjoittami-

nen. Seurassa ei ole aiemmin ollut käytössä psyykkistä valmennusta. Aihe piti siis 

esittää niin, että se herättää sekä valmentajien että nuorten mielenkiinnon ja ymmär-

ryksen siitä, miksi mielen hyvinvointi on tärkeä osa kilpaurheilua. Fysioterapian nä-

kökulmasta pyrimme edistämään urheilevien nuorten terveyttä ja hyvinvointia sekä 

saamaan psykofyysisen fysioterapian menetelmiin kuuluvan keho-mieli -yhteyden 

mukaan harjoitteluun.  

 

Lähdimme toteuttamaan alkukyselyä opasta varten selvittääksemme nuorten aiempia 

kokemuksia psyykkisestä valmentautumisesta. Lisäksi halusimme selvittää, onko 

heillä itsellään ollut keinoja kilpailujännityksen hallintaan ja kokevatko he tarpeel-

liseksi löytää tähän hallintakeinoja. Kyselyyn osallistuneiden määrä oli vähäinen ja 

emme saaneet vastauksista tarvittavia taustatietoja oppaan kokoamista varten. Vas-

tausten määrään saattoi olla syynä se, että kysely meni kohderyhmän alaikäisyydestä 

johtuen seuran yhteyshenkilön välityksellä WhatsApp-sovelluksen kautta urheilijoi-

den vanhemmille. Tämän vuoksi kysely ei välttämättä saavuttanut varsinaista kohde-

ryhmää. On myös mahdollista, että vastanneiden määrään on vaikuttanut kohderyh-

män ikä ja sen tuomat tunteiden käsittelyn haasteet. Murrosiässä omaa jännittämistä ei 

välttämättä vielä osata tunnistaa tai sitä ei haluta myöntää.  

 

Pienen vastausmäärän vuoksi emme kokeneet kannattavaksi lähteä tulkitsemaan vas-

tauksia taulukoinnin avulla, vaan avasimme tulokset sanallisesti. Yhteenvetona tulkit-

simme alkukyselyn vastaukset psyykkisen valmentautumisen käytöstä hyvin hajanai-

siksi, eikä vastauksista ollut havaittavissa esimerkiksi kilpailuvuosien vaikutusta 

psyykkisen valmentautumisen käyttöön. Yksikään vastanneista ei kokenut jännityksen 

vaikuttavan kilpailusuoritukseen heikentävästi, joten emme saaneet vastauksia jänni-

tyksen ilmenemisestä tai kilpailujännityksen hallintaan käytössä olevista keinoista. 
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Tästä johtuen emme voineet lähteä luomaan opasta suoraan vastausten perusteella, 

vaan opas täytyi luoda täysin kirjallisuuteen, psykofyysiseen fysioterapiaan ja omiin 

tulkintoihimme pohjautuen. Valitettavasti oppaan pilotoinnille ei ollut aikaa, mutta ko-

keillessamme itse harjoitteita koimme ne mielekkäiksi ja helpoiksi toteuttaa. 

 

Jälkikäteen huomasimme, että olisimme voineet olla alkukyselyssä hieman selkeäm-

piä joidenkin kysymysten kohdalla, koska aihe oli kohderyhmälle uusi. Kyselyssä ky-

syimme urheilijoilta muun muassa, ovatko he käyttäneet psyykkistä valmentautumista 

aikaisemmin. Tähän yksi urheilija vastasi, että ei ole käyttänyt ja yksi ei osannut sanoa. 

Myöhemmin kyselyssä oli kuitenkin kohta, jossa kysyimme, käyvätkö urheilijat kil-

pailutilannetta mielessään läpi harjoitellessaan, johon kaikki vastasivat kyllä. Tällä pe-

rusteella psyykkistä valmentautumista ei avattu kyselyn alussa tarpeeksi hyvin, sillä 

kaikki vastanneista eivät olleet ymmärtäneet kilpailutilanteen läpikäymisen mielessä 

olevan mielikuvaharjoittelua, joka kuuluu psyykkiseen valmentautumiseen. Näin 

myöhemmin ajateltuna, mikäli kyselyyn olisi tullut huomattavasti enemmän vastauk-

sia, olisi vastausten tulkinta voinut olla haasteellisempaa. Tällöin tilastointiin olisi tul-

lut virheellistä dataa aiemmasta psyykkisen valmentautumisen käytöstä. Näin huoma-

simme, kuinka tärkeää on muotoilla kysymykset oikein ja käyttää selkokieltä. 

 

Oppaan kokonaisuuteen olimme tyytyväisiä ja oppaasta tuli suunnitelmamme mukai-

nen. Olisimme kuitenkin voineet kysyä loppukyselyssä kohderyhmän mielipidettä op-

paan ulkoasusta. Omasta mielestämme saimme tiivistettyä oppaaseen ydinasiat ja op-

paan kokonaisuudesta tuli selkeä, teemaan sopiva ja luettavuudeltaan miellyttävä. 

Koimme, että nykypäivänä on myös tärkeää huomioida oppaan helppo saavutettavuus 

älylaitteilla. Järkevintä oli videoida oppaan johdanto ja sen sisältämät harjoitteet sekä 

upottaa YouTube -linkit oppaan sisältämiin otsikoihin. Videoiden kuvaaminen oli 

helppoa puhelimella ja editointi tehtiin tietokoneohjelman avulla.  

 

Henkilökohtainen perehdytys oli mielestämme hyvä toteuttaa, jolloin saimme kerrot-

tua oppaasta, sen sisältämistä harjoitteista ja perehdytettävät saivat kokeilla liikehar-

joitteita ohjatusti käytännössä. Olimme myös valmiita vastaamaan oppaasta mahdolli-

sesti heränneisiin kysymyksiin. Perehdytystilaisuus sujui kaikin puolin hyvin ja pai-

kalla oli enemmistö perehdytettävistä. Mikäli aikaa olisi ollut enemmän, oppaan kaik-

kia harjoitteita olisi voitu kokeilla käytännössä. Olisimme myös voineet myöhemmin 
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käydä seuran harjoituksissa tarkastamassa, miten harjoitteiden käyttöönotto on lähte-

nyt sujumaan ja tarvittaessa vielä opastaa niiden käytössä.   

 

Opas oli valmentajien ja urheilijoiden käytössä kilpailukauden ajan, heinäkuusta syys-

kuuhun, jonka jälkeen toteutimme urheilijoille loppukyselyn koskien oppaan käyttö-

kokemuksia. Loppukyselyssä olisimme voineet tarkentaa, ovatko harjoitteet olleet ker-

taluontoisessa kokeilussa vai aktiivisessa käytössä harjoittelun ja kilpailemisen ohessa. 

Vaikka alkukyselyyn vastanneiden määrä oli vähäinen, emme lähteneet muutamaan 

loppukyselyn muotoa tai välitystapaa. Päätimme siis toimia samalla tavalla kuin alku-

kyselynkin osalta. Loppukyselyyn vastanneiden määrä oli vähäinen ja pienen vastaus-

määrän vuoksi emme voi olla varmoja siitä, kuinka moni kohderyhmästä on saavutta-

nut kyselyn tai kuinka paljon opasta on todellisuudessa käytetty. Samasta syystä, 

emme voi olla myöskään varmoja siitä, kuinka paljon saimme lisättyä nuorten tietä-

mystä psyykkisen valmistautumisen keinoista kilpailujännityksen hallinnassa. Poh-

dimme myös yleisesti, olisimmeko saaneet enemmän vastauksia, jos kyselyihin olisi 

ollut enemmän aikaa vastata. Lisäksi pohdimme, olivatko kilpailijat ehtineet saamaan 

kilpailukauden aikana oppaasta todellisia hyötyjä ja onko tämän vuoksi voinut olla 

vaikea kertoa oppaan vaikutuksista kilpailujännitykseen tai negatiivisiin tuntemuksiin. 

Koemme, että hyvää oppaassa oli sen sisältämät useat eri harjoitteet ja harjoiteyhdis-

telmät. Loppukyselyyn vastanneiden urheilijoiden osalta harjoitteiden käyttö oli haja-

naista, mutta jokaiselle vastanneista oli kuitenkin löytynyt sieltä jokin harjoite kokeil-

tavaksi tai käytettäväksi.  

 

Opinnäytetyöprosessi oli erittäin opettavainen ja sen tekeminen oli mielenkiintoista. 

Tietomme psykofyysisestä fysioterapiasta syventyi ja työn myötä opimme miten sitä 

voi hyödyntää osana urheilijoiden valmennusta. Mielestämme saimme koottua oppaa-

seen hyviä harjoitteita ja niiden yhdistelmiä. Saimme luotua hyvän ja monipuolisen 

kokonaisuuden fyysisen valmentautumisen tueksi ja kilpailujännityksen hallitse-

miseksi psykofyysisen fysioterapian keho-mieli -näkökulmaa soveltaen. Työtä teh-

dessä opimme hyviä yhteistyötaitoja, sillä työ vaati aikataulujen yhteensovittamista, 

sitoutumista pitkäjänteiseen työskentelyyn ja työmäärän jakamista tasapuolisesti. 

Olemme tyyliltämme melko samanlaisia kirjoittajia, mikä helpotti työskentelyä. Huo-

masimme meille sopivaksi työskentelytavaksi tehdä työtä vähän kerrallaan useampana 
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päivänä viikossa. Tällöin työskentely ei kuormittanut liikaa ja aikaa jäi myös vapaa-

ajalle.  

 

Pohtiessamme tätä työtä, mieleemme tuli pari kehitysehdotusta, mikäli joku on kiin-

nostunut jatkamaan aiheen työstämistä. Työn tuotoksena tulleen oppaan harjoitteista 

voisi esimerkiksi tehdä tutkimuksen, jossa selvitettäisiin missä ajassa harjoitteiden toi-

vottavat hyödyt jännityksen hallinnasta saadaan esiin. Tätä voisi tutkia esimerkiksi 

Firstbeat hyvinvointianalyysin avulla, jolla voitaisiin nähdä konkreettisempia syketie-

toja kilpailua edeltävien päivien tai kilpailutilanteiden aikana. Näkökulmaa aiheesta 

voisi laajentaa myös urheiluvammoihin. Tällöin voisi selvittää, miten suuri yhteys 

henkisellä hyvinvoinnilla on urheiluvammojen ehkäisyyn, syntyyn ja paranemiseen. 
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