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SUPY:n webinaari: Mlukautuminen
muuttuvassa maailmassa

Suomen urheilupsykologinen
yhdistys SUPY ja Psykologiliiton
psyykkisen valmennuksen amma-
tillinen tydryhmad jdrjestivdt yhteis-
tyodssd kansainvdlisen webinaarin
24.11.2020, jossa nostettiin esiin
muutoskyvyn vahvistamisen
merkitystd. Puheenvuoroja oli
pitdmdsst monipuolinen ryhmd
urheilusektorin asiantuntijoita
sekd kotimaasta ettd ulkomailta.

EBINAARIN AVASI urheiluspyko-

logian asiantuntija ja tutkija,

filosofian tohtori Peter Terry,

kysymalla: "kuinka luot yhtey-
den urheilijoihin niin, ettd he kokevat aitoa
valittamista?” Terryn esitys painottui urhei-
lijan hyvinvoinnin, tunteiden, asiantunti-
jan objektiivisuuden ja jatkuvan oppimi-
sen teemojen ddrelle. Hin muistutti, etta
tieddmme enenevissd mairin siitd, kuinka
paljon kokonaisvaltainen hyvinvointi vai-
kuttaa suorituskykyyn.

- Urheilupsykologian kentilla tulee
kasitella ja tunnistaa vahvemmin muun
muassa mielenterveyden yllapitimiseen
liittyvid ilmioitd ja huomioida nakokulma
myds tulevaisuudessa esimerkiksi urheilu-
sektorin ammattilaisten koulutusten sisal-

Psykologian tohtori Anu Kangasniemen
ja psykologian maisteri Pdivi Granholmin
puheenvuorossa tutustuttiin arvo- ja hyvak-
syntidpohjaiseen lahestymistapaan ja hyvak-
symis- ja omistautumisterapia- eli HOT-poh-
jaiseen tyoskentelyyn urheilijoiden psyykki-
sessd valmennuksessa. HOT on suhdekehys-
teoriasta kehitetty kdytannon menetelma,
joka pohjautuu tieteelliseen tutkimusnayt-
toon, kayttaytymisen oppimisen perusteo-
rioihin ja niiden pohjalta kehitettyyn kliini-
seen malliin sekd kdytinnon tyosta saatuihin
kokemuksiin. HOT-menetelméin avulla pyri-
taan hyvaksymaan tietoisesti eteen tulevat
asiat ja vahvistamaan taten yksilon psykolo-
gista joustavuutta osana elaman ilmiciden
kohtaamista ja kisittelyd. Kangasniemen ja
Granholmin esityksessd kuultiin myos urhei-
lijoiden kokemuksia arvo- ja hyvaksyntiapoh-
jaisesta valmennuksesta.

- Psyykkinen valmennus on suomalai-
sen urheilun huipputuote tulevaisuudessa,
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totesi litkuntatieteiden maisteri, valmentaja
Erkka Westerlund. Hanen puheenvuoronsa
keskittyi menestyvan joukkueen rakentami-
seen henkisesti vahvoja urheilijoita hyodyn-
taen. Westerlund kokosi ajatuksiaan uransa
epdonnistumisten ja onnistumisten kautta,
ja totesi, ettd henkinen valmennus on lasna
jokaisessa valmennustilanteessa.

- Valmentajan tarkein ominaisuus on
oppia tuntemaan urheilijansa ja tarkkaile-
maan sitd, missd mennaan. On hyva kiin-
nittad huomiota myos sithen, mita urheilija
tekee silloin, kun hin ei urheile. Henkisesti
vahva ihminen osaa kehittaa ja johtaa itse-
ddn eldmansa varrella, hin totesi. Wester-
lund nosti esiin myos sen, kuinka tarkeaa
olisi hyodyntaa laajemmin psyykkisen val-
mennuksen asiantuntijoita osana suoma-
laista urheiluvalmennusta joko arjessa tai
esimerkiksi valmentajien tuki- ja mentori-
tyOssa.

Tohtori Josephine Perry aloitti puheensa
kertomalla oman henkilokohtaisen koke-
muksensa ex-triathlonistina kilpailutilan-
teesta, jossa han oivalsi haasteen keskella

- Jos voin hallita mieltdni, voin hallita
muutakin.

Tama oivallus innoitti Perrya opiskele-
maan urheilupsykologiaa seka suoritusky-
kya. Esityksessaan Perry nosti esiin urhei-
lussa yleisemmin kaytettyjen menetelmien
monipuolisen soveltamisen mahdollisuu-
den my6s muilla aloilla, kuten ladketieteen,
esiintymisen ja juristien tyon parissa. Perry
kertoikin kutsuvansa itseadn mielelladn suo-
rituskyvyn valmentajaksi, koska se vie lah-
tokohtaisesti ihmisten ajatusta tyoskente-
lysta oikeampaan ja laajempaan suuntaan.

Iltapaivasta saatiin kuulla urheilutoimen-
johtaja, valmentaja Petri Pennasen ajatuksia
valmennuksesta seka urheiluun liittyvista
mentaalisista taidoista ja paatoksistd. Pen-
nanen pysdytti kuulijat pohtimaan ajatusta,
jos kehityksen sijaan tavoiteltaisiin urheili-
jan kasvua ja valmentautumisen sijaan val-
mistauduttaisiin? Pennanen nakee valmen-
tajan paitehtdvana olevan valmennuspro-
sessin johtamisen, jonka keskiossa tulee
olla terve ja hyvinvoiva urheilija. Lopuksi
Pennanen kiteytti valmennusfilosofiaansa:

- Kaikki valmennus on itseluottamuk-
sen kehittymista, joka kehittyy ajan kanssa
sosiaalisen valmentamisen ja arvopohjan
ympidrille. Jata rohkeasti kasvulle ja ongel-
man ratkaisulle tilaa. Joskus asiat ovat tay-
dellisid juuri ennen kuin ne ovat taydellisia.
Kaikkien pitda kasvaa, myos valmentajien.

N@bralotta Neziri

Webinaarin paatospuhujana kuultiin
huippu-urheilija Noora-Lotta Nezirid, joka
kertoi sopeutumiskyvyn ja itsensa johtami-
sen teemoista kokemustensa kautta. Neziri
kertoi, kuinka poikkeuksellinen vuosi 2020
on muistuttanut muutoskyvyn vahvistami-
sen merkityksesta.

- Sanonta, ettd urheilijan tulee sietdaa
hyvin muutoksia, pitaa paikkaansa ja on
vddjaamaton osa arkea, Neziri totesi.

Esimerkiksi tarkeiden kilpailuiden pois
jaaminen oli yllattavan kova paikka ja sen
kasitteleminen vei aikaa. Neziri kertoi tyos-
kennelleensi jo vuosien ajan psyykkisen val-
mentajan kanssa, minkd han koki yhtena
merkittdvana osana huippu-urheilua. Han
suosittelikin kaikkia keskustelemaan avoi-
mesti jo nuorten urheilijoiden kanssa siita,
etta psyykkinen valmennus on luonnollinen
osa urheilua, eika asioista puhumista tar-
vitse havetd. Neziri kertoikin, ettd jos han
olisi tiennyt nuorempana, etti "kaikki huiput
hyodyntavat psyykkista valmentajaa osana
harjoittelua”, hin olisi varmasti hyodyntinyt
mahdollisuutta jo aiemmin itsekin.

‘Webinaari oli onnistunut kokonaisuus,
jonka keskiossa heijastui puheenvuorojen
seka osallistujien kautta keskeinen teema:
yhteistyd, joka vahvistaa kaikkia. Myos
omien arvojen ymmartaminen ja niiden
mukaan toimiminen seka yksilo- etta jouk-
kuetasolla nousi vahvasti esiin.

Webinaarin voi summata: Emme voi
valttad muutoksia, mutta voimme vahvis-
taa kykyamme sopeutua! m

Webinaarikoosteen kirjoittajat ovat
SUPYn hallituksen jasenid
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