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Mentaalivalmennuksen rooli on kasvavassa osassa urheilijoiden kehittymisen ja menestymisen kannalta.
Taman opinndytetyon tavoitteena oli suunnitella tulevalle yritykselle kehittamissuunnitelma, jonka keski-
0ssa on urheilijoille tarjottavat mentaalisen valmennuksen palvelut. Opinndytetyon tilaaja on tuleva yri-
tys, joka tuottaa mentaalista valmennusta asiakkailleen. Tata varten oli tarve selvittda mentaalisten val-
mennuspalvelujen nykytila. Palvelujen nakdkulmasta teoreettinen viitekehys rajattiin opinndytety6ssa
mentaalivalmennukseen ja asiakastyon vuorovaikutukseen. Mentaalivalmennuksen kulmakivind olivat
motivaatio, itseluottamus, suoritustunne, rentous ja keskittyminen. Opinndytetyosta syntyneella teo-
riatiedon ja haastateltavien vastausten pohjalta muodostettiin palvelujen kehittdmissuunnitelma mentaa-
livalmennuksen toimivimmista palveluista ja keinoista ja jota tyon tilaajalla on tarkoitus hyédyntaa osana
yritystoiminnan perustamista.

Opinndytetyon tutkimusstrategiana oli tapaustutkimus ja tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista eli
kvalitatiivista tutkimusta. Tutkimuksen aineiston hankintamenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua tee-
mahaastattelua, johon saatiin kuusi haastateltavaa tyon tilaajan tyoelamayhteyksien kautta. Haastattelun
tulokset analysoitiin sisdllonanalyysilla. Tutkimustulokset palveluineen ja keinoineen peilautuivat lahes
yhtenevaisind mentaalivalmennuksen teoriaviitekehyksen kanssa, mutta asiakkaille sisallytetyt keinot
mentaalivalmennuksen prosessissa nayttaytyivat tutkimustuloksissa kuitenkin yksiléllisempina ja moninai-
sempina. Vastauksien yksilollisyydessa ja moninaisuudessa nakyivat haastateltavien erilaiset lajitaustat,
kokemukset ja osaaminen. Mentaalivalmentajat olivat mentaalivalmennuksen prosessien aikana oppineet
uutta mentaalivalmentamisesta ja tata kautta kehittaneet uusiutuvalla tavalla tehdd mentaalivalmenta-
mistaan moninaisten kulmakivien kautta.

Tulosten ja johtopaatdsten pohjalta rakennettiin tyon kehittdmissuunnitelma, jossa hyédynnettiin ja so-
vellettiin benchmarking-prosessin kehittamismenetelmaa. Kehittamissuunnitelmaan on kirjattu teoriatie-
don ja tutkimustiedon kautta esille nousseita toimivia keinoja ja palveluita. Esille nousseita toimivia kei-
noja olivat mielikuvaharjoittelun lisaksi itseluottamukseen, rentoutumiseen ja tavoitteen asetteluun liitty-
vat keinot. Toimivina palveluina otettiin esille yksilovalmennus, pienryhmavalmennukset, joukkuevalmen-
nukset ja luentopalvelut. Toimivat keinot ja palvelut on muodostettu kehittdmissuunnitelmaan mentaalis-
ten kulmakivien ymparille ja niistd on puolestaan muodostettu tavoitteita tyon tilaajalle hydédynnetta-
vaksi. Kehittdmissuunnitelman ja koko opinndytetyon toivotaan antavan myds suuntaa ja ideoita tulevai-
suuteen niille, jotka mentaalivalmennuksen parissa toimivat tai tulevat toimimaan.
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Mental coaching is becoming increasingly important in the development and success of athletes. The pur-
pose of this thesis was to create a development strategy for a future company, the heart of which is the
mental coaching services provided to athletes. The thesis's client is a future corporation that provides men-
tal coaching to its clients. There was a need for this to determine the current state of mental coaching
services. From the point of view of services, the theoretical reference framework was limited in the thesis
to mental coaching and the interaction of customer work. The cornerstones of mental training were moti-
vation, self-confidence, sense of achievement, relaxation, and concentration. With the theoretical infor-
mation provided by the thesis and the replies of the interviews, a service development plan of the most
effective services and methods of mental coaching was formed, which the client of the work wants to em-
ploy as part of building a business.

The thesis's research strategy was a case study, and the research method was qualitative research. The
material for the study was gathered through a semi-structured theme interview, with six interviewees ob-
tained through the person organizing the work's working life ties. The interview results were examined
using content analysis. The research findings with their services and methods were practically identical to
the theoretical reference framework of mental coaching, but the methods included for clients in the mental
coaching process were more individual and diverse in the research findings. Individuality and diversity of
responses mirrored each interviewee's sport background, experiences, and skills. During the mental coach-
ing procedures, the mental coaches learned something new about mental coaching and created renewable
method of doing so through numerous cornerstones.

Based on the findings and conclusions, a work development plan was created that incorporated and used
the benchmarking process development approach. The development plan includes functional approaches
and services that originated from theoretical knowledge and research data. Aside from visual training, the
most helpful methods were those connected to self-confidence, relaxation, and goal planning. As successful
services, individual coaching, small group coaching, team coaching, and lecture services were mentioned.
The development plan has produced the means and services that work around the mental cornerstones,
and from them, goals have been formed for the client to use. It is envisaged that the development plan and
the overall thesis will provide direction and ideas for those who work or will engage in mental coaching in
the future.
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1. Johdanto

Valmennusprosessi ja valmennussuhde vaikuttavat merkittavasti ja mentaalisesti urheilijan ta-
voitteisiin padsyyn ja maksimaalisen potentiaalin saavuttamiseen. Viela 2000-luvun alkupuolella
kaytannon valmennuksen kirjoissa kuitenkin todettiin mentaalisen kasvun tukemisen olevan paa-
asiassa vain urheilijan itseluottamusta kehittdvaa toimintaa (Forsman & Lampinen 2008, 19). Siksi
viime vuosina on kiinnitetty entistd enemman huomiota urheilijoiden kokonaisvaltaiseen valmen-
nukseen, jossa urheilijan mentaalisen kasvun tukeminen on olennainen osa valmennusprosessia
(Hamalainen 2012, 24). Mentaalisessa kasvussa mentaalivalmennus osaltaan auttaa kohti menes-
tysta ja tavoitteisiin padsya ja tima opinnaytetyo tukee alan ymmarrysta ja tietoisuutta mentaa-
livalmennuksen keinoista ja palveluista. Toisaalta Kuusela ja Pummi-Kuusela toteavat (2021, 52),
ettd nykyihmisen nakokulmasta aineeton mielemme voi jadda mysteeriksi ja sitd mystisyytta voi-
daan ruokkia lisdd mentaalisparraajien viitauksilla mentaalisiin vahvuuksiin ja sisdisiin voimava-

roihin.

Kokonaisvaltaisen valmennuksen prosessiin on yhdistetty viime vuosina eri kdsitemaailmoja ku-
ten mentaalista valmennusta, henkistd valmennusta ja psyykkistd valmennusta. Kaikki kasitteet
ja niiden sisdllot ovat samaa aihepiiria eri vivahtein. Tama opinnadytetyd kasittelee mentaalista
valmennusta, koska tyon tilaaja on keskittynyt tarjoamaan palveluita mentaalivalmennuksen
kautta. Mentaalivalmennuksella tarkoitetaan sita, etta se auttaa erilaisin keinoin yksilon mentaa-
lisen kasvun kehittymistd ja optimointia (Mickelson 2011). Mentaalivalmennus on myds oman
toiminnan ja ajatusmaailman ymmartamistd ja mukana olevaa itsetuntemusta, jota voidaan tai-
don opettamisella kehittda (Pasanen 2021, 13). Mentaalivalmennukseen syventyessd huomataan
samalla sen hyodyntamisvoimat mentaalisten vahvuuksien vahvistamisessa ja heikkouksien ke-
hittdmisessd. Mentaalivalmennus antaa yksilo- ja ryhmatasolla olennaista apua valmennuspro-
sessiin ja siind prosessissa myos ulkopuolisen tahon mentaalivalmennuksen palvelut ovat oiva lisa

valmennusprosessin tukemiseksi.

Vaikka mentaalinen kasvu nahtiin aikaisemmin valmentajalahtoisena itseluottamuksen kehitta-
misend ilman erityistoimenpiteiden merkityksellisyyttd, on kasvun kehittaminen kuitenkin viime
vuosina yksilditynyt, ja esimerkiksi monella huippu-urheilujoukkueella on omia mentaalista kas-

vua tukevia ammattilaisia urheilupsykologeista aina mentaalivalmentajiin saakka (Forsman &



Lampinen 2008, 19). Joukkueen sisélla myos yksiléiden valmentaminen ja mentaalisten ominai-
suuksien huomioiminen on kasvattanut merkitystdadan. Tama opinnadytetyd kehittda tapoja, joilla
valmentaja voi kehittda valmennettavansa mentaalista kasvua menestyksekkaasti eri keinoin ja

palveluin.

Opinndytetydn tarkoituksena on suunnitella tulevalle yritykselle kehittamissuunnitelma, jonka
keskiossa on urheilijoille tarjottavat mentaalisen valmennuksen palvelut. Tyon tilaajaa Mentaali-
palloa kiinnostaa miten ja minkalaisia mentaalivalmennuksen palveluita ja keinoja Suomessa tar-
jotaan. Tdhdan mennessa Mentaalipallon valmentajat ovat toteuttaneet luentovalmennuksia jouk-
kueille ja seuroille vaihtelevin teemoin sekd muutamia yksilévalmennuksen projekteja, joten tar-
kemmalle mentaalivalmennuksen tyon tekemiselle on tarvetta. Siksi opinndytetyon tutkimuson-
gelmana on, ettd mitka ovat mentaalisten kulmakivien kehittdmisessa toimivimmat mentaalisen
valmennuksen keinot ja palvelut. Tutkimustiedon ja teorian pohjalta nousevista toimivista men-
taalivalmennuksen keinoista tyon tilaaja haluaa saada tietoon mentaalivalmennuksen palvelui-

den nykytilanteen opinndytteen avulla ja kehittda tuotokseksi kehittdmissuunnitelman.

Tyon tilaajan palvelujen nakokulmasta mentaalivalmennuksen teorian painopisteet ovat mentaa-
lisissa kulmakivissa, jotka ovat motivaatio, itseluottamus, suoritustunne, rentous, keskittyminen
ja asiakastyon vuorovaikutus. Opinndytetyon kehittamistehtdvan tavoitteena on suunnitella ke-
hittdmisehdotus mentaalisten kulmakivien ymparille keinoineen ja palveluineen tilaajan palvelu-

jen kehittdmissuunnitelmaksi.

Tutkimusongelmasta johdetuiksi tutkimuskysymyksiksi nostimme tilaajan kanssa esille seuraavat:

-Mitka ovat tutkimustiedon ja teorian pohjalta toimivia mentaalivalmennuksen keinoja?

-Mitka aikaisemmat mentaalivalmennuksen palvelut on koettu mentaalivalmentajien mielesta
toimiviksi?

-Millainen kehittamissuunnitelma vastaa tilaajan tarpeisiin?

Opinnaytetyon johdannon jalkeen esitellaan opinnaytetyon tilaaja Mentaalipallo. Tyon teoreetti-

nen viitekehys rakentuu kahden paaluvun mukaisesti. Niissa kasitellddan mentaalivalmennuksen

keskeisten mentaalisten taitojen teoriat kulmakivien kautta, ja se kuinka keskeisia teorioita sovel-



letaan teorian ja kdytdannon tasolla asiakkaan ja valmentajan vuorovaikutussuhteeseen. Mentaa-
livalmentajien teemahaastatteluissa esiin nousevien ndkemyksien ja toimintatapojen ymmarta-
miseksi mentaalivalmennuksen kulmakivet ovat tarkedssa osassa tyon kokonaisuutta kuten myos

tilaajan palvelujen valmennuksen vuorovaikutussuhteiden kokonaisuudessa.

Tyon tilaajan palveluiden kehittdmisen tarve ja mentaalivalmennuksen teorioiden kulmakivet ni-
voutuvat toisiinsa kehittamistehtavan kautta. Ne rakentuivat luontaisesti tutkimusongelman ja -
kysymysten kautta. Kehittamistehtavaksi tarkentui selvittad, ettd mitkd mentaalivalmennuksen
palvelut ja keinot ovat keskitssa urheilijoiden kanssa ja miten niitd voitaisiin hyddyntaa osaksi
tyon tilaajan kehittdmisen tarpeita. Kehittdmistehtdvan vastauksien ja suunnitelman toivotaan
tuovan tilaajalle tutkimustietoa palveluiden kehittamiseksi ja varmuutta yritystoiminnan perusta-

miseksi.

Teoriaosuuden jatkeeksi kdydaan lapi tutkimusmetodologia, jossa tutkimusongelman kvalitatiivi-
nen luonne huomioon ottaen tutkimusstrategiaksi valikoitui tapaustutkimus ja toteuttamista-
vaksi puolistrukturoidut teemahaastattelut. Taman opinnaytteen tutkimuskohteiksi on valittu
tyon tilaajan toiveet huomioiden urheilutasolla toimivia mentaalivalmentajia, jotka ovat olleet

myo0s tyon tilaajan kanssa aikaisemmin tekemisissa.

Tutkimustuloksia, johtopaatoksia ja pohdintaa esitelladan tyon loppuluvuissa. Tutkimustuloksissa
tuodaan vahvasti esille haastateltavien nakemykset lainauksien muodossa. Johtopadatoksia teh-
daan tutkimustuloksissa esitettyjen lainausten ja niista tehtyjen tulkintojen myota. Lopuksi poh-
ditaan opinndytetydn prosessia yleisen tason kuvauksena, tutkimuksen eettisyytta ja luotetta-
vuutta, yleistettavyyttd, asiantuntijuuden kehittymistd seka esille tuotuja jatkotutkimuksen ai-

heita.



2. Tilaajan esittely

Opinndytetyon tilaajana on tuleva yritys Mentaalipalloa, joka tuottaa mentaalista valmennusta
yritysmuotoisen projektin kautta. Tarkoituksena on tuottaa mentaalista valmennusta videoiden,
kuvien ja valmennuksien avulla Suomen urheilukentille. Tilaajan aiheet kattavat myds tuotettua
materiaalia johtamisesta, tiimitydskentelystd seka uusinta tietoa mentaalisen suorituskyvyn pa-

rantamisesta. (Mentaalipalloa, n.d.)

Mentaalipallon valmentajat ovat tahan asti toteuttaneet valmennuksia ldhiluentoina ja etdluen-
toina seka toteuttamalla yksilévalmennuksia. Selkeaa tarvetta on kuitenkin tehda palveluista joh-
donmukaisempia kehittamissuunnitelmaa hyodyntden. Esimerkiksi yksittaisille urheilijoille on tar-
jottu yksilévalmennusta eri konseptein sekd joukkueille vaihtuvin teemaluennoin. Voidaan to-
deta, ettd mentaalista valmennusta on tarjottu sisallon puitteissa laajaa asiakaskuntaa tavoitel-
len, mutta asiakkaiden kysyntd on rajautunut huippu-urheilun saralla toimiviin yksil6ihin ja jouk-
kueisiin. Tilaaja haluaa rajata mentaalisen valmennuksen palveluitaan jatkossakin urheilualan toi-

mijoille ja muovata palvelujen kehittamissuunnitelman sen mukaiseksi.

Tyon tilaajalla on myds tarve saada tarkempaa tietoa mentaalisten valmennuspalveluiden keino-
jen ja ominaisuuksien nykytilasta. Opinndytetyosta syntyvalla palvelujen kehittamissuunnitel-
malla halutaan saada vastauksia mentaalisten valmennuspalveluiden kysytyimpiin sisaltdihin ja
keinoihin seka yritystoiminnan perustamisen mahdollisuuksiin. Kehittdmissuunnitelman sisalto-
tuotos tuo varmuutta Mentaalipallon yritystoiminnan aloittamiseksi ja sen my6ta tyon tilaajalla

on tarkoitus hyodyntaa palvelujen kehittamissuunnitelmaa osana yritystoiminnan perustamista.



3. Mentaalivalmennuksen kulmakivet

Mentaalivalmennus on laaja kasite, joka kasittdad mentaalisten saatelytaitojen lisaksi valtavasti
muutakin kasitteistda ja teoriaa. Kdsitteena mentaalivalmennuksen maaritelldaan olevan autta-
mista, jolloin autetaan ihmista |[6ytdamaan itsestdan jotain sellaista, mita han ei ole itsestaan hyo-
dyntanyt tai jota ihminen ei ole uskonut omaavansa itsessaan (Pasanen 2021, 111). Mentaalival-
mennus auttaa erilaisin keinoin yksilén mentaalisen suoriutumiskyvyn kehittdmista ja optimointia
ja siksi mentaalivalmentajien tulee olla perehtyneita paatoksentekoon, uskomuksiin, mielikuviin
ja tunteisiin osana suorituskyvyn ymmarrysta. Samalla ymmarryksen tuomalla tietotaidolla kehi-
tetdan asiakkaiden kykya optimoida oma mentaalinen suoritustila ihanteelliseksi. (Mickelson
2011.) Ihanteellisuuden lisdksi voidaan myds omaa mentaalista suoritustilaa maksimoida eli val-
mentajan tehtdva on auttaa urheilijaa saavuttamaan maksimaalinen potentiaali urheilijana (Mal-

vela 2017).

On osoitettu, ettd ihmisen menestysta eri aloilla selittavat erilaiset mentaalisen saatelyn taidot,
joita voidaan rinnastaa mielen taitojen kehittdmiseen (Liukkonen 2017, 9—11). Mielen taitojen
kehittdminen on yhta kuin mentaalinen harjoittelu, jolla tarkoitetaan kaikenlaista mielen avulla
toteutettua mentaalista saatelya (Liukkonen 2020, 21). Mentaalista sdatelya voidaan kehittaa lu-
kuisilla kdytannon harjoituksilla, joiden keskeisind pohjateemoina ovat itseluottamus, motivaatio,
suoritustunne, rentous ja keskittyminen. (Liukkonen 2017, 9-11, 21.) Mentaalisten voimavarojen
vahvuutta on ndiden teemojen kestava taitavuus ja urheilijan taito pitda itsensa kasassa ymparis-
ton hairidtekijoistda huolimatta (Kaski 2006, 104). Hairitsevien drsykkeiden poissulkeminen mie-
lestd, mielen rauhoittaminen, huomion suuntaaminen, ajatusten kontrollointi, mentaalinen suo-
ritussuunnittelu ja suoritusjannityksen hallinta ovat talloin osaltaan mentaalisen sdatelyn taito-

jamme (Liukkonen 2020, 33).

Taman opinndytetyon teoreettisen viitekehyksen mentaalivalmennuksen kulmakivet tutustutta-
vat siihen, mitda mentaalivalmennus on ja miksi mentaalivalmennuksen keinojen merkitys on
noussut urheilumaailmassa niin olennaisen tarkedan rooliin menestysta tavoitellessa. Mentaali-
set taidot kuten keskittyminen, itseluottamus ja motivaatio ovat ominaisuuksia, joita tarvitaan
nykyisessa yhteiskunnassa enemman kuin koskaan (Tossavainen & Peltonen 2020, 14). Tyon ti-
laajan palvelujen nakékulmasta teoreettiseen viitekehykseen on valittu keskeisimpien mentaalis-

ten sisdltdjen kautta motivaatio, itseluottamus, suoritustunne, rentous ja keskittyminen. Niita



kutsutaan tdssa opinnaytetydssa mentaalisiksi kulmakiviksi ja joiden kautta tyon tilaajalle muo-
toillaan palvelujen kehittamissuunnitelmaa (Liukkonen 2017, 21). Ndma keskeiset mentaalival-
mennuksen kulmakivet ovat myods keskeisimpia urheilijoiden suoritukseen vaikuttavia taitoja,
joita voi harjoittelemalla kehittaa taidon oppimisen tavoin. Samalla kulmakivet ovat osa tyon ti-

laajan haluamia palvelujen kehittdmissuunnitelman sisélt6a. (Pasanen 2021, 13.)

Mielenharjoittaminen ja mentaalivalmennus ndhdaan merkitykseltdan koko ajan suurempana
osana valmennusprosesseja niin yksilo- kuin joukkuetasolla — urheilulajista rijppumatta. Kaytan-
non valmennuksen osalta vield ennen 2010-lukua puhuttiin siita, etta itseluottamus ratkaisee
mentaalisen vahvuuden, ja ettd mentaalinen valmennus on p&aasiassa urheilijan itseluottamuk-
sen kehittdmista (Forsman ym. 2008, 19). Viimeistdan 2020-luvulle tultaessa urheilumaailma on
seka teorian, ettd kaytdnnon osalta huomannut, ettd mentaalisten taitojen harjoittelun avulla ur-
heilijalla on mahdollisuus kehittya itsesadatelyssa ja sitd kautta urheilussa suoriutumisessa. On
my0Os muistettava, ettd eri urheilulajeissa korostuvat erilaiset fyysiset, mentaaliset ja sosiaaliset
vaatimukset, mikd nakyy myos erilaisina lajikohtaisina vaatimuksina itsesdatelyn ja mentaalisten

taitojen suhteen. (Birrer & Morgan 2010.)

Esimerkiksi mielikuvien avulla voimme vahvistaa edelld mainittuja pohjateemoja eli mentaalisia
taitojamme, joita tarvitsemme suoritustilanteissa parjaamiseksi. Mielikuvat itsessdaan edustavat
aivoissamme voimakasta suunnitelmaa siitd, milld saavutamme tavoitteemme erilaisissa suori-
tustilanteissa. Myodnteisilla mielikuvilla voidaan vahvistaa niin motivaatiota kuin itseluottamusta
ja myos keskittymisen parantamista suoritustilanteissa parjaamiseksi. (Liukkonen 2020, 33—-34.)
Mielikuviin liittyy myos kasitteena mentaaliset mallimme eli se minkalaisia sisaisia kuvia meilld on
maailman toiminnasta. Mentaaliset mallit ovat vaikuttavia maailmassamme, koska ne maaraavat
toimintaamme ja sitd mitd otamme vastaan. Kaksi ihmistd voi nahda saman tilanteen hyvin eri
tavoin eri yksityiskohtien osalta, koska heilld on erilainen mentaalinen malli tai kartta ymparis-
tosta (Senge 1994, 174-175.) Mentaalisia voimavaroja ja malleja voidaan kuvata myds mentaali-
sen sitkeyden kautta, jossa menestyksellinen suoriutuminen on lahjakkuutta, uskoa itseensa,
paattavaisyytta, positiivista kognitiota, sitoutumista, tunnekuria, mutta ennen kaikkea menestyk-
seen kykenevaa saavutusajattelua (Sheard 2010, 108). Nadiden teemojen ympadrilld koetaan mo-
nesti niin onnistumiset kuin pettymyksen kokemuksetkin, joten teoreettista viitekehitysta ja pal-
velujen kehittamissuunnitelmaa rakennetaan myos naiden asioiden ymparille mentaalisten taito-

jen vahvistamiseksi ja kehittamiseksi.



Ihanteellisiin maksimisuorituksiin voidaan liittdad myos ulospain pehmeammalta nayttavia asioita
kuten mielen hyvinvointi ja jaksaminen, joilla saadaan mahdollisesti my6és merkittavia tuloksia
aikaan (Mero 2016, 209). Hyvinvoinnin ja jaksamisen avulla ihminen ja urheilija ovat kokonaisuus
eli psyykkinen, henkinen ja fyysinen kokonaisuus niin urheilussa kuin koko eldamassa. Koko koko-
naisuutta valmennettaessa mielenvalmennus korostuu ja sen tavoitteena on pyrkia kehittamaan
urheilijaa, niin ihmisena kuin urheilijana. Mieliharjoituksilla voidaan esimerkiksi auttaa urheilijaa
tavoitteiden tukemisessa osana kilpaurheilun lainalaisuuksia sekd tunnistamaan urheilijan vah-

vuuksia osana prosessia. (Pusa & Pusa 2016, 52.)

Olennaisinta on havahduttaa urheilijaa siihen, ettd mieliharjoitteluun liittyvalla ajattelulla kye-
tdan vaikuttamaan oman eldamamme toimintaan ja tuloksiin ja siind prosessissa mentaalivalmen-
nus auttaa tavoitteellisella toiminnallaan esimerkiksi motivaation vahvistamisessa, omien voima-
varojen loytamisessa, ongelmien purkamisessa tai vuorovaikutuksen parantamisessa (Pusa &
Pusa 2016, 101). Ajattelun merkityksen huippusuorituksiin on mainiosti tiivistanyt Sami Kalaja,
jonka mukaan ”ajattelen ajattelemistani — huippu suoritan” on olennaista ymmartaa. Talloin ei
huippusuorittajana tyydyta automaatiotasoon, vaan vaaditaan itseltdmme aina vain parempaa.

(Kalaja 2021.)

Ajattelun merkitysta mentaaliseen valmentautumiseen ja psykologian ymmartamiseen voi ldhes-
tya myos filosofisesta nakokulmasta pohtien mika on mentaalinen puoli ja sen merkitys. Filosofi-
sesti voidaan aiheellisesti kysyd mika on mentaalinen puoli ja voiko omaa ja toisen mielta ohjata
tai ymmartaa taydellisesti. (Kuusela & Pummi-Kuusela 2021, 51.) Mielemme koostuu tunteista ja
ajatuksista, jotka ovat rakentuneet aikaisemmista kokemuksista ja niiden muistoista (Gustafsberg
2014, 44). Mielemme mentaalisen puolen osalta filosofi Rene Descartes ajatteli ihmisen olevan
vapaasti ja ikuisesti leijuva ilmio, johon ei voida sitoa aineellisen maailman vaikuttamista. Tall6in
voidaan mentaalivalmennuksen merkitysta pitaa fyysiseen suoritukseen hyvalla syylla mystisena.
Samassa mystisyyden verhossa mentaalivalmentajien puheet kuitenkin tyydyttavat urheilijoiden
ja valmentajien kaipuuta siihen, ettd mielenharjoituksilla on merkitysta paremman fyysisen suo-

rituskyvyn aikaansaamiseen. (Kuusela & Pummi-Kuusela 2021, 51.)

Mentaalivalmennuksen merkityksen nahddan koko ajan kasvavan urheilussa suoriutumiseen, jo-
ten tdman opinnaytetyon tarkoitus on pureutua teoriaosuuden kautta niihin tutkimuskysymyksiin

mitka ovat tutkimustiedon ja teorian pohjalta toimivia mentaalivalmennuksen keinoja, ja miten



mentaalivalmennuksen palvelut mentaalivalmentajien osalta auttavat eniten mentaalisen kyvyk-
kyyden kehittamisessa. Kysymykset ovat mielenkiintoisia, koska urheiluun ja mentaaliseen val-
mentamiseen on ilmestynyt lisda toimijoita, joita ovat ruokkineet lisdantynyt tieto mentaalival-
mennuksen merkityksesta urheilijoiden suorituskyvyn kehittdmisessa. Seuraavissa teoriaosuuk-
sissa kdaydaan mentaalivalmennuksen teoriataustaa valittujen mentaalisten osa-alueiden eli men-
taalisten kulmakivien kautta, joita ovat motivaatio, itseluottamus, suoritustunne, rentous ja kes-

kittyminen.



3.1 Motivaatio

Motivaation voidaan Weinbergin ja Gouldin (2015) mukaan maaritelld olevan suunta ja intensi-
teetti toimintaan ponnistelulle. Ponnistelun suunta viittaa yksilon etsimdan |ahestymistapaan tai
se houkuttelee tilanteisiin. Intensiteetti ponnistelulle viittaa puolestaan siihen kuinka paljon ih-
minen on valmis panostamaan kohdennettuun asiaan nimenomaisessa tilanteessa. (Weinberg &
Gould 2015, 73.) Motivaatiolle antaa suuntaa myos elinymparistd, joka vaikuttaa niin suoraan

kuin valillisesti toimintaamme (Vasalampi 2022, 36).

Motivaatiolla on ponnistelussa keskeinen osa urheilijan huipulle padsemisessa ja sielld pysymi-
sessa, jolloin motivaatio on saanut ihmisen liikkeelle ja pitdnyt ylla mielenkiintoa ja kiinnostusta
(Kaski 2006, 142). Pitaa kuitenkin muistaa, ettd motivaatio kdsitteena on itsessaan valineellisen
ehdollistumisen kautta hyodyton, koska ihmisen toiminta ndhddan rakentuvan kayttaytymisen ja
palkitsemisen monista ketjuista. lhmiselld ndhdaan olevan kaksi synnynnaista tarvetta eli itse-
madraamisen kokeminen ja omaehtoinen pateminen. Nama tarpeet puolestaan suhteutetaan
toimintaympaéristdon sen mukaan, miten tarpeita voidaan sallivan toteuttaa ja tyydyttaa. (Sal-

mela-Aro & Nurmi 2005, 41.)

Motivaatio jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan sita,
ettd ihminen pyrkii olemaan sisaisesti pateva seka pyrkii paattamaan itse hallitsemastaan tehta-
vastad ottamalla huomioon keskittymisen liikkeen aikana kokemukseen ja iloon, sekd oppiakseen
haluttuja taitoja parhaan kykynsa mukaan (Weinberg & Gould, 2015, 134). Sisdinen motivaatio
voidaan madritella toisaalta myos yksilon haluksi ydinarvojen toteuttamiseen ja universaaleihin
tavoitteisiin liittyvien kokemusten hallintaan (Reiss 2013, 18). Talloin voidaan todeta, etta sisai-
nen motivaatio toimii silloin, kun henkild suorittaa toimintaa nauttiakseen siita ilman ensisijaista
tarvetta saada ulkoisia palkintoja ja ilman liiallista pelkoa epdonnistumisesta (Taylor & Wilson

2005, 9).

Ulkoisella motivaatiolla puolestaan tarkoitetaan erilaisia kayttaytymismalleja, joita henkilo kayt-
tda keinoina paamaarien saavuttamiseen (Taylor ym. 2005, 8). Keinojen ja kayttaytymismallien
taustalla on se, ettd motivaatio toimintaan lahtee itsestimme ja omien ajatustemme ulkopuolelta
(Vasalampi 2022, 27). Ulkoinen motivaatio on esimerkiksi toimintaa, johon osallistutaan pakot-

teiden tai palkkioiden vuoksi, jolloin toiminta on ulkoapain kontrolloitua, ja voi tuottaa ristiriitaa
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hyvinvoinnin kanssa (Matikka ym. 2012, 51). Ulkoiset palkkiot ndhdaan kuitenkin myds osana mo-

tivaation vahvistamista, eika niita tulisi vahatelld (Gustafsberg 2014, 38).

Ulkoinen motivaatio voidaan jakaa my0ds kolmeen tasoon, jotka on jarjestetty itsesaantelyn jat-
kumon mukaan. Ensimmainen taso on ulkoisen sadtelyn taso, jonka ihmiset tulkitsevat toimin-
tana, johon vaikuttavat suoraan muiden maaraamat tulokset, kuten palkinnot, hyvaksynta, ran-
gaistukset tai kritiikki. Toinen taso kuvaa sitd, miten motivaation ulkoinen Iahde on sisdistetty.
Taman tason sisdistdmisen seurauksena ihmisen ahdistus ja hdmmennyksen pelko sdatelevat
kayttaytymista, johon muut ovat aiemmin suoraan vaikuttaneet. Saatamme esimerkiksi esiintya
valmentajallemme motivoituneena tarpeesta estda lisdd hapedmista ja kiusaamista. Kolmas taso
kuvaa ihmisen ulkoista motivaatiota ndakokulmasta, jossa henkild on tullut siihen tulokseen, etta
tietynlainen kayttaytyminen on arvokasta, ja siksi suorittaa sen ikdan kuin tama toiminta olisi si-
sdisesti sdddeltya. Taman ulkoisen motivaation tason esimerkkeja ovat urheilijat, jotka ilmoitta-
vat, ettd heidan osallistumisensa urheiluun on tarkea osa heidan tunnettuuttaan, jolloin he myos

nayttavat toimivan ulkoisesti omasta tahdostaan. (Taylor ym. 2005, 8-9.)

Ulkoista ja sisdista motivaatiota tasapainotellessa pitdda muistaa myos, ettd motivaatio saattaa
muuttua sisdisestd ulkoiseksi, kun esimerkiksi lajirakkaus sisdisen motivaation voimavarana
muuttaa muotoaan idn ja harjoitusvuosien myota. Silloin motivaatio voi saada helposti enemman
ulkoisen motivaation muotoja. Tall6in maaraavina asioina ovat usein sosioekonomiset muuttujat,
kuten maine, talous ja asema lajirakkauden sijaan. (Karila 2018, 2385.) Urheilupsykologi Niilo
Konttinen toteaa tiivistetysti, etta sisdisen ja ulkoisen motivaation suhteessa kaiken perustana on
vahva sisdinen motivaatio, mutta urheilija tarvitsee myos ulkoisia motiiveja, kuten arvostusta ja

rahaa, joista ammentaa kdyttovoimaa (HS, 2019).

Motivaatiota yllapitda padosin sisdinen motivaatio, jota tarvitaan hyvinvoinnin ja innostuksen yl-
lapitdmiseen ja sitd kautta saadaan energiaa ja halua omistautua tekemiselle (Saarenpaa 2017,
89). Motivaation voima voi syntya esimerkiksi arjessa kohdattavista tarpeista, odotuksista ja vie-
teistd, joten motivaatio myos itsessdan ohjaa meita pyrkimaan jotakin kohti tai valttelemaan jo-
tain (HS, 2019). Siksi sisdiinen motivaatio ei saa olla liiallistakaan, koska se voi houkutella keskitty-

maan vain mielenkiintoiseen tekemiseen (Luukkala 2022, 112).

Syntyneet motivaation voimat saavat urheilijan omistautumaan tekemiselleen, jolloin alitajunta

saa tyoskentelemaan kohti huippusuorituksia ja toteuttamaan tavoitteita. Samalla urheilija alkaa
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tiedostamaan huippusuoritukseen vaadittavia mahdollisuuksia ja keinoja, joiden avulla paastaan
tavoitteisiin ja parhaimpaan huippusuoritukseen. (Johnson & Swadley 1996, 29; Marsh 2014, 80.)
Huomioitavaa on myds huippusuoritusten ja sisdisen motivaation keskelld, etta sisdinen motivaa-
tio voi ajaa myos ikaantyvaa urheilijaa jatkamaan uran loppuvaiheessakin, koska kilpaurheilu tar-
joaa loputtomasti voimakkaita tunteita. Niin tappio kuin voittokin synnyttavat vahvasti motivoi-

van tunteen, jota on vaikeaa saavuttaa normaalissa arjessa uran paatyttya. (Karila 2018, 2387.)

Sisdisen motivaation ndhddan koostuvan kolmesta psykologisesta perustarpeesta eli koetusta au-
tonomiasta, koetusta patevyydesta ja koetusta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Nama tarpeet
ovat hyvin yksilollisesti painottuneita, koska siind missa jollekin autonomia on tarkeaa, niin toi-
selle voikin sopia paremmin, ettd joku muu taho antaa toiminnalle ja tydlle suuntaa. Joku taasen
kaipaa vahvistusta positiivisen palautteen kautta kyvykkyydelleen, kun taas joku toinen tunnistaa
itsessddn oman kyvykkyytensa, eika tarvitse siihen vahvistusta positiivisen palautteen kautta. So-
siaalisen yhteenkuuluvuuden ja ldheisyyden suhteen joku voi olla erakkoluonne, kun taas jolle-
kulle muulle yhteenkuuluvuuden tunne on hyvin merkittava tekija. (Liukkonen 2020, 34.) Moti-
vaatiotamme siis vahvistaa se, ettd uskoo pystyvansa, voivansa vaikuttaa asioihin ja kuuluvansa

johonkin ryhmaan (Pasanen 2021, 64).

Harjoittelu muodostuu ndiden psykologisten tarpeiden tyydytyksen myota sisdisesti motivoivaksi
ja samalla ilmenee myodnteisia vaikutuksia affektiivisiin, kognitiivisiin ja kayttaytymiseen liittyviin
motivaatioseuraamuksiin. Urheilijoiden kohdalla se ilmenee esimerkiksi yrittdmisen, osallistumis-
halukkuuden ja viihtymisen tasoilla positiivisesti. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 192.) Positiivista on
my0s sitoutuneisuus ja sitkeys toimintaan silloinkin, kun harjoitteluun ilmestyy vaikeuksia taikka
luovuttamisen tunteita motivaatiota haastamaan (Luukkala 2022, 40). Motivaation osalta myos
mielikuvien kautta tapahtuva harjoittelu vahvistaa edelld mainittuja psykologisia tarpeita positii-
visesti (Liukkonen 2020, 34). Kaiken yksil6llisen ndkokulman lisdksi pitdd muistaa, ettd myos ym-
parist6lla on motivaation luojana ja voimana valtava merkitys, vaikka olemmekin tottuneet usko-

maan yksildon omaan paatantavaltaan (Karila 2018, 2385-2386).

Motivaatio ja tavoitteet kiinnittyvat vahvasti toisiinsa ja siksi esimerkiksi tavoitteenasettelun kei-
not ovat tarkeita motivaation vahvistamiseksi. Voidaan todeta, ettd tavoitteenasettelu ohjaa kes-
kittymistamme oleellisiin seikkoihin ja siksi tavoitteenasettelu itsessdan on jo tehokkaimpia apu-
valineita sisdisen motivaation edistamiseksi. Tavoitteeseen sitoutuminen lisdd myds entisestdan

sisdistd motivaatiota, mika johtaa myds vahvempaan toimintaan sitoutumiseen. (Liukkonen 2017,
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122-125.) Tyypillista sitoutuvaa sisdsyntyista toimintaa, joka ohjaa kohti tavoitteita, ovat esimer-
kiksi leikinomainen toiminta, tutkiminen, etsiminen ja haasteellinen toiminta (Salmela-Aro &

Nurmi 2005, 41).

Motivaation ja tavoitteiden kannalta tulee maaritelld ensin mielikuviimme visio ja sitd myota ta-
voitteet pitkalla ja lyhyella tahtdaimella. Vision tulee herdttaa intohimoa ja motivoida nykyhetkeen
ja sita kautta motivaatiota syntyy samalla myds siihen suuntaan, mitd tieddmme tietoisesti halua-
vamme, ja mikd on padmaaramme. P4amaaran ja motivoivan vision kautta paastdan lyhyen ja
pitkdn tdhtdimen tavoitteisiin, jotka onnistuessaan toimivat motivaation pitkaaikaisena vahvista-
jana. (Liukkonen 2017, 123, 139-140.) Vahvistajana toimii matkan varrella myos onnistumiset,
jotka ovat olennaisia ihmisen unelmoidessa tavoittelemisen arvoisia tavoitteitaan (Kaski & Miet-
tinen 2018, 21). Erityisesti mielikuvien avulla voimme my6s hahmottaa itsellemme unelman tule-
vaisuuden visiosta, joka meita odottaa. Taman mielikuvista syntyvan vision tyostdminen auttaa
rakentamaan tietd, joka johtaa tavoitteisiimme. Kun alamme pohtimaan tavoitteita, niin ne anta-
vat energiaa ja motivoivat toimimaan niiden saavuttamiseksi. Sisdisen motivaation Idhteina ne
ovat merkittavia, koska tavoitteissa edetessa usko visioon vahvistuu ja sita kautta se tuottaa ky-

vykkyyden tunnetta. (Liukkonen 2020, 127.)
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3.2 ltseluottamus

Itseluottamus on yksi eldaman tarkeimmista voimavaroista ja tekijoista elamassa menestymiseen.
Aikanaan itseluottamuksen kehittamista pidettiin jopa mentaalisen valmennuksen paaasiallisena
muotona. (Forsman ym. 2008, 19.) Itseluottamus kasitteena on tervettd ylpeytta ja optimismia,
joka tarkoittaa sitd, etta uskotaan omiin kykyihin, varmuuden kokemuksiin ja omien yrityksien
tuottamiin tuloksiin (Liukkonen 2017, 22). Itseluottamus kuvaa myos oman kyvykkyyden kasityk-
sid ja uskomuksia. Kun itseluottamus on hyvalla tasolla, itseluottamus nayttaytyy ihmiselle uskal-

luksena suhtautua myoénteisesti onnistumisen mahdollisuuksiinsa. (Himaldinen 2021, 111.)

Itseluottamusta pidetddn myos persoonallisuutemme kulmakivena, silla se merkitsee omiin me-
nestysmahdollisuuksiin uskomista. Itseluottamus menestyksineen voi kuitenkin vaihdella itselle
asetettujen vaatimusten mukaan ja elamantilanteen mukaan. Kasvuymparist6lld voi taten olla
merkittava vaikutus itseluottamuksen kehittymiseen niin lapsuudessa kuin myéhemmin eldman-
varrella. (Liukkonen 2020, 77.) Itseluottamuksen merkitystd menestykseen ei voi siis liikaa koros-
taa eika varsinkaan sitd, kuinka paljon merkitsee olla innostunut ja positiivinen omasta tekemi-
sesta (Williams 2015, 297). Innostuneisuuden ja positiivisen tekemisen ohella on my6s muistet-
tava itseluottamuksen olevan tunnetta suoriutumisesta ja mielen luomaa ajattelua siitd, miten

selviydymme erilaisissa haastavissa tilanteissa (Leppanen & Leppédnen 2017, 22).

Haastaviin tilanteisiin liittyy urheilijan osalta se, ettd itseluottamus maarittaa sen hetkisen var-
muuden omista kyvyista suoriutua. Itseluottamuksen taso saattaa vaihdella esimerkiksi kilpailu-
kauden aikana, mutta sitd voidaan yksil6lle sopivalla valmentamisella tukea ja vahvistaa. (Kaski
2006, 81.) Siksi haastavien tilanteiden vallitessa on mentaalivalmentajan tuotava ilmi, etta itse-
luottamus on tilannesidonnainen ja kehitettdava ominaisuus. Talloin tulee olla uskoa siihen, etta
tekeminen ja yrittdminen tuottavat tulosta haastavista tilanteista huolimatta, koska kyseessa on
kuitenkin aina mentaalinen tulkinta siitd, kokeeko joku epdonnistumista vai luokitteleeko toinen
saman tapahtuman oppimiskokemukseksi. (Liukkonen 2020, 77; Pasanen 2021, 66.) Nama tulkin-
nat voidaan jakaa myos itseluottamuksen osalta kahteen eri kategoriaan: tilannekohtaiseen itse-
luottamukseen, joka vaihtelee tilanteen ja tunteen mukaan, ja taipumukselliseen itseluottamuk-

seen, joka on yleisempaa varmuuden tunnetta osaamisesta (Tossavainen ym. 2020, 170).

Itseluottamuksen kehittamisen ja vahvistamisen kannalta tarkeimmaksi asiaksi korostuu ymmar-

rys ja hyvaksyminen ajatusten ja suoritusten valisestd yhteydesta. Tietoisuus, niin negatiivisten
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ajattelutapojen kuin positiivisten ajattelutapojen merkityksesta itseluottamuksen vahvistamisen
perustukseen, on tae siita, ettd itseluottamusta voidaan vahvistaa itsetietoisuutta kehittamalla.
(Liukkonen 2017, 103.) Kehittdmisen ndakdkulmasta on taten ymmarrettava, ettd itseluottamus

on harjoiteltavissa oleva taito (Tossavainen ym. 2020, 173).

Esimerkki itseluottamuksen taidon harjoittelusta on mielikuvaharjoittelu onnistuneesti toteute-
tuista suorituksista, jotka lisddvat itseluottamusta (Liukkonen 2020, 78). Mielikuvaharjoittelulla
on todettu tehokasta vaikutusta niin lajikohtaisten taitojen kehittymisessa kuten myas silloin, kun
fyysinen harjoittelu ei ole urheilijalle mahdollista (Lindsay, Larkin, Kittel, & Spittle, 2021). Mieliku-
vat epdonnistumisista sen sijaan lisddvat epdonnistumisen mahdollisuutta. Kyky kuvitella menes-

tyvansa suoritustilanteessa onkin itseluottamuksen avaintekija. (Liukkonen 2020, 78.)

Mielikuvien lisdksi myos myonteiselld itsepuhelulla voidaan tukea hyvaa itseluottamusta, joka an-
taa osaltaan mahdollisuuden siihen, ettd suorituksien tuomat onnistumiset rakentavat itseluot-
tamusta osana suoritusvarmuutta (Kaski 2006, 81). Mielikuvat ja positiivinen itsepuhelu itsestaan
onnistujan roolissa johtavat yleensa myds positiivisiin lopputuloksiin. Mielikuvat epdaonnistumi-
sesta puolestaan vaikuttavat kielteisesti tunnetiloihimme. Tall6in alamme myds epailla kyky-
jamme ja kokea hallitsematonta jannitysta, jolloin suorituksesta usein tulee normaalia heikompi
mielen ja kehon reagoidessa lisddntyneeseen jannitykseen negatiivisesti. Onnistumisen positiivi-
set mielikuvat puolestaan suorituksiin valmistauduttaessa ohjaavat tunnetiloja optimaaliseen
suuntaan suorittamisen osalta. Taten omilla ajatuksilla, kielteisten ajatusten pysdyttamisella, sa-
nojen muuttamisella, mielikuvilla ja itsepuhelulla on aivan oleellinen vaikutus vahvan itseluotta-

muksen syntymiseen ja vahvistumiseen. (Liukkonen 2020, 78; Liukkonen 2017, 5.)
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3.3 Suoritustunne

Huippusuorituksen suoritustunne on ihanteellisimmillaan flow-tila, jossa suoritusvalmius on luo-
vuuden helppoutta, mielikuviin eldytyvaa ja rentoa suoriutumista (Liukkonen 2017, 59). Flow-ti-
lan tarkempi maaritelma on optimaalinen suoritusmieliala eli vireystila, joka on meille tyypillinen
parhaissa suorituksissamme (Liukkonen 2020, 131-132). Vireystila on myos psykologinen ja fysio-
loginen virkeyden, joka aktiivisuustilana nahddan koostuvan mielen ja kehon yhteistyosta. (Tos-
savainen ym. 2020, 260). Tahan optimaaliseen vireystilan yhteistydhon paastdkseen ihmisen tu-
lee kyeta tunteiden saatelyyn ja hanen on oltava myo0s tietoinen suoritukseen vaikuttavista tun-

netiloista (Liukkonen 2020, 131-132).

Automaatiotilan eli flow’n saavuttaminen edellyttdd myos sitd, ettd ihmisen kyvyt ja koetut haas-
teet ovat tasapainossa keskendan, ja ettd tunnemme kontrolloivamme suorituksiamme ja itse-
amme. Parhaille suorituksille on 16ydetty yhteisinad keinopiirteind esimerkiksi voimakas itseluot-
tamus, fyysinen rentouden tunne, mielenhallinta ja rauhoittuneisuus seka ulkopuolisen ymparis-
ton poissulkeminen tietoisuudesta. (Liukkonen 2017, 59.) Pitaa kuitenkin muistaa, etta jokaisella
yksilolla on omat yksilélliset piirteensa suorituksien tunnetiloille (Kaski 2006, 128). Flow'n kan-
nalta myds mieli tulee kyeta rauhoittamaan liiallisesta jannityksesta ja kun siitd padsee eroon, niin
voi paasta parhaimmillaan flow-tilan suorituksiin. Flow-tilassa tapahtumat ikaan kuin tapahtuvat
automaattisesti ilman erityista yrittamista. Voi jopa sanoa, etta suoritukset tapahtuvat aivan kuin

hurmostilassa, jolloin on helppo saavuttaa luovia ja rentoja suorituksia. (Liukkonen 2020, 31-32.)

Pitda kuitenkin muistaa, ettd henkilokohtainen flow-tila on osaamisen &aritila, joka on vain het-
kellinen. Flow-tilaa tulee kuitenkin pyrkia lunastamaan useamman kerran oman suoritustunteen
potentiaalin saavuttamiseksi, jotta flow-tilasta tulee enemman sdanndllinen kuin satunnaisesti
saavutettu tila. (Tiikkaja 2014, 179-180.) Jos ponnistelun haasteet koetaan esimerkiksi saannolli-
sesti liilan vaativaksi tai vaihteleviksi ja omat mahdollisuudet riittamattomiksi, niin edellytykset
huippusuorituksiin eivat ole kovin hyvat (Liukkonen 2020, 32). Samoin kay vireystilalle myos sil-
loin, kun ponnistelun haasteina ovat yli-innostuneisuus, vasymys, raskaalta tuntuvat lihakset, aja-
tuksien harhailu tai suorituksen valinpitdmattomyys ponnistelun osalta (Tossavainen 2020, 262).
Oman osaamisen adarirajoille ponnistelussa on hallittava taitoja ja keinoja vahemman tarvetta ar-

vioida omaa toimintaa suhteessa muihin. Kun paasee sinuiksi omista potentiaalin rajoistaan ja
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kehittymisen kokemuksistaan, niin hairiottémassa suoritustilassa voi padsta mahdollisuuksien vi-

reystilaan, joka on parhaimmillaan flow ta. (Tiikkaja 2014, 179-180.)

Suoritustunteen ja vireystilan taustalla jokaisella on yleinen jannitystaipumus eli piirrejannitys,
joka vaihtelee erilaisten luonteiden valilla. Suoritustunteen mielialaa kuvaa optimaalinen suori-
tusjannitys eli se tila, jolloin olemme aikaisemmin pdasseet parhaisiin suorituksiimme. Jos esimer-
kiksi optimaalinen jannitystaso on alhaisempi, niin silloin my0s suoritustilanteissa tulee olla rau-
hallisempi normaaliolemukseen verrattua. Kun taas optimaalisen jannitystason on tunnistettu
olevan korkeampi, niin suoritustilanteissa on hakeuduttava normaalia jannittyneempaan tilaan.
Omia optimaalisia yksil6llisia suoritustunteita on onneksi mahdollista jaljittda takautuvasti aikai-
sempiin onnistuneisiin suorituksiin esimerkiksi mielikuvaharjoittelun avulla. (Liukkonen 2017, 61,
63.) Mielikuvat ovat ikdan kuin tulevan toiminnan kdynnistamista aivoissamme, josta voidaan
kdyttad myos termida mentaalinen lammittely, jolla valmistellaan mielta tuleviin suoritustilantei-
siin. Mentaalinen lammittely mahdollistaa optimaalisen vireystilan saavuttamista, kun alamme
mielikuvien harjoittelulla valmistaa elimistdmme ja mielemme tuleviin suorituksiin. (Liukkonen

2020, 31; Pietikdinen & Pasanen 2023, 230.)

Kun oppii jaljentdmadan omaa jannitystaan onnistuneen optimaaliselle tasolle, niin voi paasta suo-
ritustunteissa omien rajojen haastavuuden tasolle. Silloin tietoinen itsesdately on kirkastunut ja
sitd myota mahdollisuus omaan huippusuoritukseen ei ole enda sattumankauppaa, vaan oman
toiminnan ja ajattelun optimaalista tuloksen tekemista. (Tiikkaja 2014, 181.) Huippusuorituksien
optimaaliseen tekemiseen on talldin kdytetty mielikuvaharjoittelun lisaksi esimerkiksi vireystilaa
aktivoivia ja alentavia keinoja ja tunnetilan ankkurointia. Suoritustunteiden jannitysta voidaan ak-
tivoida esimerkiksi fyysisen lammittelyn kautta, aggressiivista musiikkia kuuntelemalla tai kannus-
tusjoukkojen tsemppaamisella, kun taas jannitystd alentavia keinoja voivat olla rentoutuminen,
keskittymisharjoitukset ja luonnondanien kuuntelu. Optimaalisen tunnetilan ankkuroinnilla tule-
viin suorituksiin puolestaan tarkoitetaan sisdisen tai ulkoisen arsykkeen alitajuista kytkemista toi-

mintaan tai tunnetilaan vaikkapa valmistautumisrituaalien kautta. (Liukkonen 2017, 147-148.)



17

3.4 Rentous

Rentous ja rentoutuminen edistdvat todistetusti suoritusta (Virolainen & Virolainen 2017, 22).
Suorittaminen ja erityisesti kilpailutilanteissa suorittaminen on luontaisesti stressaavaa yrityst3,
joka on taynna voimakkaita fyysisia vaatimuksia ja mentaalisia paineita. Saavuttaakseen suoritta-
misen potentiaalinsa on jokaisen kehitettdava vahvoja stressinhallintataitoja ja -keinoja ja niihin
lukeutuu rentous ja rentoutuminen. (Burton & Raedeke 2008, 38.) Rentoutuminen voidaan maa-
ritella tajunnan tilan laskemiseksi alemmille vireystilan tasoille ja rentoutuminen voidaan nahda
joko metodina alentaa aktiivisuutta taikka psykofysiologista tilaa (Liukkonen 2017, 66). Rentou-
tuksessa padstdan harjoitteiden kautta oppimaan lihasten ja mielen rentouttamista, jota kuva-
taan myos relaksaation kasitteella (Ahvenniemi 2014, 8). Rentoutuminen on myds taidon oppi-
mista eli ennen osatun taidon ja valilla unohdetun taidon harjoittelua ja uudelleenoppimista (Ma-

tikka ym. 2012, 181).

Rentoutumisen aikana sympaattisen hermoston toiminta vahenee ja parasympaattisen hermos-
ton toiminta puolestaan voimistuu. Samalla elimiston aineenvaihdunta paranee ja hormonitoi-
minta muuttuu hyvinvointia edistavaksi. Toisaalta serotoniinin, dopamiinin ja endorfiinin mielihy-
vaa tuottavien ja vireystilaa voimistavat vaikutukset elimistossa lisdantyvat. Rentoutunut keho
tuottaa myo0s oksitosiinia, joka lievittda ahdistusta ja pelkoa. (Liukkonen 2020, 53.) Rentoutumi-
sen tila voi vaihdella paljon erilaisissa elamantilanteissa kuten juuri ennen nukahtamistamme tai
saunan jalkeisena rentoutumisen tilana. Rentoutumisen tavoilla on kuitenkin yhteinen vaikutus
ja se on muutos hermojarjestelmamme saatelyyn. Rentoutuminen mentaalisen saatelyn harjoit-
telun keinoin vaikuttaa parasympaattiseen eli rauhoittavaan hermostoon suotuisin muutoksin
normaaliin valvetilaamme verrattuna. (Liukkonen 2017, 66—67.) Muita keskeisid muutoksia ja ren-
toutumisen vaikutuksia ovat esimerkiksi verenpaineen aleneminen, syddmen sykkeen laskemi-
nen, keskittymisen parantuminen, itsetuntemuksen lisddntyminen, voimavaraisempi kasitys it-
sestd ja ymparistOsta ja tunteiden rauhoittuminen (Matikka ym. 2012, 182; Ahvenniemi 2014, 8).
Rentoutumisen avulla voidaan vaikuttaa myos siihen, etta lihakset eivat ole niin jannittyneessa
tilassa. Sen avulla stressia voidaan purkaa ja ylipddnsa nopeuttaa suorituksista palautumista (Vi-

rolainen & Virolainen 2017, 22, 26).

Normaaliin valvetilaan voi liittyd myds sympaattista hermostoa kuormittavia tilanteita kuten eri-

laiset pelkotilat, ahdistavien tuntemuksien jasentaminen tai optimaalisten suoritusmielialojen
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siirtdminen tulevaan tilanteeseen. Stressireaktioiden ja vireystilan sadtelya auttavat pitkdjantei-
set mentaaliset keinot eli esimerkiksi mielikuva- ja rentoutusharjoittelu. (Liukkonen 2017, 143.)
Mielikuvaharjoittelu tarkoittaa mentaalisen saatelyn harjoituksia, joita tehddaan mielen avulla.
Yleisimpia mielikuvaharjoittelun muotoja ovat motoristen liikkeiden kuvittelu, menneiden ja tu-
levien suoritustilanteiden lapikdyminen mielikuvissa ja rentous- ja keskittymisharjoitukset. (Liuk-
konen 2020, 21.) On todettu, ettad rentoutumisella ja relaksaatiolla eli kehonosien rentouden saa-
tdmiselld voi oppia muuntamaan omia ajattelutapojaan ja parantaa omaa mielenhallintaa (Ah-
venniemi 2014, 4-5). Mielikuva- ja rentoutusharjoittelulla voidaan tdten saadelld alussa mainit-
tujen kielteisten ja myonteisten stressireaktioiden vireystiloja ja sitd kautta myos stressinsieto- ja
rauhoittumiskyky kehittyvat (Liukkonen 2017, 143). Esimerkiksi stressaavaa kilpailusuoritusta voi
harjoitella etukateen mielikuvaharjoittelun avulla, koska se lisda turvallisuuden tunnetta kilpailu-

tunteiden tunteisiin (Kaski 2006, 136).

Rentoutumisharjoittelussa puolestaan tavoitteena on aktivoida ja soveltaa rentouden taitoa ja
tekniikkaa. Rentoutumista voi kayttaa esimerkiksi vammojen ja rasitusten hoitamiseen seka uu-
den oppimiseen. Mielikuvaharjoittelu vaatii onnistuakseen, ettd mieli on rauhoitettu rentoutumi-
sen kautta. (Pusa & Pusa 2016, 57.) Rentousharjoituksilla voidaan lisata palautumista fyysisista ja
mentaalisista rasituksista. Suotuisia fysiologisia muutoksia on todettu sydamen syketason, lihas-
jannityksen ja verenpaineen alenemisten kautta. Rentousmenetelmien harjoittelukeinoja itses-
sdadn on useita kuten aktiivinen rentoutus, autogeeninen rentoutus ja hengitysrentous. Aktiivisen
rentousharjoittelun tarkoituksena on opettaa tunnistamaan jannittyneiden ja rentojen lihasten
ero, kun taas autogeenisen rentousharjoittelun kautta lievitetdadan psykosomaattisia sairausoireita
opettelemalla painavuuden ja lampimyyden tunteita keskushermoston ja somaattisten oireiden
helpottamiseksi. Hengitysrentousharjoittelu menetelmana pyrkii ankkuroimaan uloshengityksen
vapautuneen olotilan aikaansaamiseksi stressista ja levottomuudesta. Naissa kaikissa menetel-
missa hyodynnetdan osaltaan mielikuvia muun muassa kuvittelemalla hengityksen ilmavirtauksen
synnyttamaa rauhoittumista, kehonosien lampimyytta ja painavuutta, tai siirtymista mielikuvissa

turvallisiin paikkoihin tai kokemuksiin. (Liukkonen 2017, 158—172; Liukkonen 2020, 53-54.)
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3.5 Keskittyminen

Keskittyminen on osa mentaalista itsesdatelytaitoamme, jossa huomion suuntaaminen on avain
onnistuneeseen suorittamiseen. Keskittyminen on huomion suuntaamista niin, etta keskittymi-
nen kasilla olevaan arsykkeeseen on niin voimakasta, etta kaikki muu ymparilta poistuu tietoisuu-
destamme. Tall6in keskittyminen voidaan maaritella myds niin, etta se on kykya ja taitoa olla rea-
goimatta suorituksen kannalta epaolennaisiin asioihin. (Liukkonen 2017, 77-80.) Toisaalta keskit-
tyminen on maaritelmana ja taitona myos sitd, etta on kykya palauttaa oman mielen herpaantu-
minen ja keskittyminen takaisin suorituksen kannalta olennaisiin asioihin (Pietikdinen ym. 2023,

234).

Keskittymisen havainnoimiseen ja keskittymisen taitoon vaikuttaa myos taustalla piilevdan moti-
vaatiomme suuri vaikutus keskittymiseen (Liukkonen 2020, 128). Keskittymisen taustan pohjalla
ovat puolestaan arjen valinnat asenteineen ja motivaatioineen. Ne maarittavat suuntaa keskitty-
misellemme ja huomion pitamiseen oikeissa asioissa. Kun taustalla on my6s tekemisen tarkoituk-
sen tavoite, jota kohti pyritaan, niin pitkdjanteiseen tydskentelyn keskittymiseen on helpompi si-

touttaa, kun toistoissa on tunnettavaa tavoitehyotya. (Pasanen 2021, 82.)

Keskittyminen ja menestyminen nahdaan usein yhteydessa toisiinsa, kun pystytdaan ottamaan hal-
tuun kasilld olevan tehtavan suorittaminen ja sulkemaan hairidtekijat pois suorituksesta (Burton
ym. 2008, 38). Esimerkki suljettavasta hairiotekijastd voi olla vaikkapa ahdistus, joka vaikuttaa
suorituksessa huomion leveyteen ja suuntaan (Lavallee, Kremer, Moran & Williams 2012, 110).
Hairiotekijoihin ja epdolennaisiin asioihin reagoimattomuus voidaan ndhda myoés keskittymisen
maarittelyn osalta valintoina sen suhteen mihin huomionsa kohdentaa ja mista sen kadntaa pois.
Ajatukset voi taten tietoisesti jattda huomioimatta ja kiinnittdd huomionsa takaisin keskittymisen
arvoisiin asioihin. (Pasanen 2021, 82.) Esimerkiksi huippu-urheilijat eivat yleensd muista tarkasti
onnistuneen kilpailusuorituksen yksityiskohtia, koska he ovat onnistuneet keskittymé&an ainoas-
taan suorituksen kannalta olennaisiin asioihin ja sulkemaan ylimaaraiset ajatukset pois mieles-
tdan (Liukkonen 2020, 113). Lisdksi huippu-urheilijoilla voi olla kehittynyttd kykya sadnnostelld
omaa mentaalista energiaansa, jotta he jaksavat tarkkaavaisesti keskittya oikeaan aikaan oikeisiin

asioihin (Tossavainen ym. 2020, 245).



20

Keskittyminen on myos opittavaa taitoa eli taitoa vahentdaa huomion kohdistamista epaoleellisiin
asioihin ja taitoa myos lisata huomiota tarkeisiin asioihin. Keskittymisen tuloksena voidaan saa-
vuttaa valikoivaa tarkkaavaisuutta eli tietoista huomion sitomista tehtdvan suorittamisen kan-
nalta oleellisiin asioihin. (Karageorghis & Terry 2011, 144.) Yksi keskittymisen menetelmakeino on
tarkkaavaisuuden suuntaamisharjoitus, jossa keskitytdan meditaation keinoin johonkin fysiologi-
seen tuntemukseen kuten hengitykseen tai syddamen sykkeen tuntemiseen mahdollisimman pit-
kdan (Liukkonen 2017, 186). Keskittymisessa olennaiseen auttaa myos se, etta nykyhetkessa tun-
nistaa asiat, joita voi itse kontrolloida ja my06s ne asiat, mita ei voi itse kontrolloida. Kun keskittyy
asioihin, joihin voi itse vaikuttaa eli kuten vaikkapa omaan toimintaan, yhteistydhon, kommuni-
kaatioon ja arvojen mukaiseen toimintaan, lopputuloksena voi saavuttaa optimaalisen suorituk-
sen kannalta olennaisia asioita. Olennaisia keinoja ovat esimerkiksi innostuminen, myonteinen
suhtautuminen asioihin ja ennen kaikkea onnistumisen tunnekokemuksien hyédyntaminen. (Tos-

savainen 2020, 250.)

Keskittyminen on parhaimmillaan optimaalista suorittamista, jolloin suorittamisen kulkua ei
muista yksityiskohtaisesti. Silloin on valikoituneen keskittymisen keinoin pystynyt sulkemaan yli-
maaradiset ajatukset pois ympariltaan ja keskittyy vain ja ainoastaan oleellisiin asioihin. (Liukkonen
2017, 77-78.) Kun puhutaan urheilun huipulla suorittamisesta menestyspaineiden alla, niin tal-
16in korostuu mielen huomion suuntaaminen vain ja ainoastaan huippusuorituksen kannalta har-
joiteltuihin asioihin (Kaski 2006, 91, 93). Harjoiteltuja asioita ovat rentoutusharjoitteet kuten esi-
merkiksi hengityksen ja numeroiden laskeminen, verenkiertoon keskittyminen tai lukemiseen ja
kellotauluun keskittyminen. Rentoutuneessa mielentilassa tietoisuus ulkoisista ja mielen sisdisista
arsykkeista vahenee ja keskittyminen omiin sisdisiin tuntemuksiin puolestaan lisdantyy. Keskitty-
misharjoitus on talléin yhtad kuin rentoutusharjoittelua. Keskittymaan kykeneméaton ei yleensa
paase syvaan rentoustilaan ajatusten harhaillessa tai muiden arsykkeiden takertuessa tajuntaan.

(Liukkonen 2017, 187-192; Liukkonen 2020, 113.)
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4. Valmentaminen mentaalivalmennuksen vuorovaikutussuhteessa

Vuorovaikutussuhde on olennainen osa mentaalivalmentamista, joten teoreettisen viitekehyksen
kautta alustetaan mentaalivalmennuksen teemoja suhteessa asiakkaan ja valmentajan vuorovai-
kutukseen. Asiakkaaksi maaritellaan tuotteen tilaaja ja laadun lopullinen arvioija eli henkild, joka
on kontaktissa tulevan yrityksen valmentajaan, tuotteeseen ja mainoksiin. Asiakas on myos hen-
kilo, joka pyytaa tarjouksen ja vastaanottaa sen seka maksaa laskun. (Lecklin 2006, 79.) Vuorovai-
kutuksen teoriaa kasitelladn padasiassa yksilovalmennuksen nakokulmasta, mutta myos sivuten
joukkuevalmentamisen ndakdkulmaa, koska Mentaalipallon ty6t todentuvat myds vuorovaikutus-
suhteena joukkuevalmentamiseen. Asiakkaat ovat yksil6ind my6s osa joukkuetta, ja sitd kautta
Mentaalipallolla on intressit saada kehittdmissuunnitelmaan tietoa mentaalisen vuorovaikutus-
suhteen teorian saattamisesta onnistuneesti niin yksil6- kuin joukkuetason kdytannén vuorovai-
kutussuhteisiin. Samalla halutaan hyodyntda opinnaytetydsta saatuja kehittamistuloksia osana

palvelujen kehittamista.

Asiakkaan ja valmentajan valisen oppimisen vuorovaikutuksen prosessia voi lahted tydostamaan
mentaalisten taitojen kehittymisvaiheiden kautta. Ensimmadinen vaihe on koulutusvaihe eli tietoi-
suuden painopiste, jossa toimenpiteind on kehittaa tietoisuutta mentaalisista vahvuuksista ja
heikkouksista, antaa perusteita oppimistaidoille ja tietoa siitd, mita mentaalinen taito on ja miten
se kehittyy suhteessa tekemiseen. Toinen mentaalisten taitojen kehittamisen vaihe on hankinta-
vaihe eli keskittyminen oppimiseen, jossa olennaisena on kehittada tietojen perusteita. Kolmas ja
viimeinen vaihe on toteutusvaihe, jossa keskitytdan oppimaan toteutuneita taitoja keskittyneesti
monilla eri kdytannon tavoilla. Eritapoja ovat harjoiteltujen taitojen simulointi kilpailutilanteisiin,
mentaalisten tyokalujen avulla simulointia ongelmatilanteiden vastoinkdymisten voittamiseksi,
mentaalisten taitojen integrointi koulutuskonseptein kilpailutilanteisiin seka kasitelld tehokkaasti
vastoinkdymisten esteet ettd arvioida ja tarkistaa jarjestelmallisesti kdytyja mentaalisten taitojen
oppeja. (Burton ym. 2008, 44.) Huomionarvoista on myos se, ettd valmentajan kyky tunnistaa
valmennettavan kehittymisvalmiuksia ja tarpeita maarittelee sen, miten asiaosaamista voidaan
soveltaa kehittymisprosessin eri vaiheissa. Tarkeinta on, ettd valmentaja pystyy poistamaan es-

teitd ja luomaan mahdollisuuksia kehittymisen vaiheiden aikana. (Tiikkaja 2014, 25.)
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Vuorovaikutus on hyvan ja onnistuneen valmennussuhteen pohja ja sen maaritelladn olevan ih-
misten valista dialogia ja ihmisten sisdista dialogia (Kaski 2006, 31-32). Dialogisuus on myds vuo-
ropuhelua, jossa keskustelun osapuolet pyrkivat ymmartamaan kunnioittaen toinen toisiaan ja
|6ytdmaan yhteista ymmarrysta (Malvela 2011, 53). Voimavarakeskeinen ja vuorovaikutuskeskei-
nen mentaalivalmentaja osaa parhaimmillaan kdyda sisdista dialogia jo ennen vuorovaikutusti-
lannetta. Samalla mentaalivalmentaja kykenee sisdisen dialogin avulla olemaan myds sanomatta
ja korostamatta heikkouksia seka virheitd, jotka urheilijalla voi olla, mutta jotka voivat sanottuna
heikentda ajatuksia ja ilmaisuja urheilijan ja valmentajan vailla. (Packalen 2015, 40.) Vuorovaikut-
teisessa kohtaamisessa korostuu talléin niin kunnioittava dialogi kuin myodtatuntoinen laheisyys
valmentajan johdolla (Hamaladinen 2021, 72). Dialogisuus edellyttdd myos keskusteluasennetta
onnistuneen vuorovaikutuksen saavuttamiseksi ja sitd, etta keskusteluissa pyritddn kayttamaan

vain silla hetkelld mukaan tullutta tietoa (Malvela 2011, 54).

Dialogisuuden lisdksi tulee rakentaa myos luottamusta vuorovaikutukselle. Valmentajan ja asiak-
kaan valinen luottamussuhde rakentuu toimintaymparistosta valittyvan oikeudenmukaisuuden ja
kahdenvilisten kohtaamisten kautta. (Tiikkaja 2014, 25.) Valmentautumisen vuorovaikutus ja
luottamuksen merkityksellisyys on valmentajien interventioissa, jotka sisaltavat ihmistuntemusta
ja tietoisuutta siitd, mita siirtda toiseen ja milla tavoin. Samoin asiakkaiden tulee tunnistaa tar-
peensa, aikomuksensa ja osallisuuden merkitys vuorovaikutuksen aikana. Kun esimerkiksi tiede-
tdan valmennussuhteessa sanotettuja ajatuksia ja tunteita, niin toisen on helpompi ymmartaa
toista. (Kaski 2006, 34.) Valmentajan ja asiakkaiden vuorovaikutuksen ymmarrysta ja luottamusta
voi kehittda esimerkiksi NLP:n avulla eli kognitiivisen arkipsykologisen suuntauksen kautta, jonka
avulla on todettu lisddntyneitd vuorovaikutustaitoja ja merkityksellisempaa itsetuntoa. Ahven-
niemen tutkimustulosten mukaan taidot paranivat, kun oppii NLP:n ja relaksaation avulla muun-
tamaan mentaalisia mallejaan itsesta seka tyostd. Kokemukset NLP:sta kertoivat esimerkiksi li-
sddntyneista vuorovaikutustaidoista, muutosvoimasta, uusista ajattelutavoista ja paremmasta it-

setunnosta. (Ahvenniemi 2014, 4.)

Luottamuksen kannalta asiakkaalle on merkityksellista yksiléllinen huomiointi, valittaminen, ko-
kemus kuulluksi tulemisesta ja valmentajan kyky tukea kehittymista yksil6llisia valmiuksia ja tar-
peita vastaavalla tavalla (Tiikkaja 2014, 125). Luottamuksellisessa vuorovaikutuksessa on annet-
tava mahdollisuus rauhalliselle kohtaamiselle, jotta vuorovaikutussuhde paasee luotettavasti ke-

hittymaan. Usein kay niin, etta kiire ja ajan puute heikentda vuorovaikutuksen laatua. lhmisten
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valiselle kohtaamiselle tulee siksi antaa oikea aika ja paikka seka halu olla lasna ja olla kuunteleva
toista kohtaan. (Kaski 2006, 35.) Luottamukseen p&asee talldin avautumaan avoimuus, jolloin asi-
akkaan ja valmentajan valilla vallitsee laheisyys, sitoutuminen, mielekkyys ja vastavuoroisuus. Sil-
loin asiakas pystyy olemaan oma itsensa ilman pelkoa tuomituksi tulemisesta ja hanelld on myo6s

kyetty mahdollisuus sanoa oma mielipiteensa. (Tiikkaja 2014, 127.)

Vuorovaikutus on taten parhaimmillaan ihmisten valista keskustelua, joka kohtaamisten kautta
avaa ajatuksia, aikomuksia ja tunteita sanallisesti seka sanattomasti ihmisten valilla. Sanallinen ja
sanaton viestinta on tietoista ja tiedostamatonta. Sanaton viestintd on esimerkiksi ilmeita, eleita
ja kehon eri asentoja. Erityisesti urheilussa sanattomaan viestintdan voi kuulua paljon merkityk-
sid, jotka voivat tukea urheilijaa kuin myds jattaa yksin vuorovaikutuksessa peilattujen asioiden
kanssa, siksi valmentajan on sosiaalisissa kanssakdaymisissa huomioitava, etta tilaa voi jaada pal-
jon viestinnan tulkitsemiselle. (Kaski 2006, 31-32.) On tarkeata pukea eleita tai ilmeita sanoiksi,
jotta vaarinkasityksilta valtytaan. Voimavarainen ja vuorovaikutteinen valmentaja osaakin sanoit-
taa parhaimmillaan omia tunteitaan sekd ihmisten tapaa ajatella ja tehda johtopaatoksia. (Packa-
len 2015, 49.) Sanoittamisen lisaksi on tarkeda myos kuunnella ja pyrkid ymmartamaan toisen
antama viesti. Ymmartaminen puolestaan on tunneviestin ja asian ymmartamista. Kuullun ym-
martamiselle ja vastaanottamiselle on annettava aikaa ja halua, jotta vastapuolelle jaa tunne, etta
asia on ymmarretty. Olennaista on talldin asia- ja tunneviestinta ja siind valmentajan tulee onnis-
tua havainnoimaan ja erottamaan asiaviesti tunneviestista. Tunneviesteja voi havainnoida tilan-
netajun ja herkkyyden avulla, kun kohtaa toisen todellisuutta. Kahdelta tasolta katsoen tulee tun-
nistaa asiaviesti, joka kertoo aikomuksen, toiveen, ongelman tai ratkaisuehdotuksen ja toisaalta
tunneviesti, joka kertoo sen, miten asia koetaan. Kun ymmarretdan ja havaitaan nadiden erot, val-
tytddn myo6s vuorovaikutuksen vaarinkasityksilta. Hyva viestin vastaanottaja kykenee havainnoi-
maan tunneviesteja ei-sanallisten viestien avulla ja pystyy sen ymmarryksen voimin puuttumaan
itse asiaviestiin. Parhaimmillaan kuunteleminen onkin vastavuoroista valmennussuhteen aikana.

(Kaski 2006, 41, 38.)

Mentaalivalmentajan tehtava on vuorovaikutustilanteissa auttaa urheilijaa myds kirkastamaan
eri keinoin sisdista motivaatiota ja huolehtia ulkoisesta motivaatiosta (Gustafsberg 2014, 38).
Weinbergin ja Gouldin (2015, 52-53) mukaan motivaatiota voidaan jakaa useisiin eri yksil6llisiin
nakodkulmiin ja suuntiin, mutta ne ovat tiivistettavissa kolmeen eri motivaatiosuuntaan, jotka ovat

osallistujakeskeinen (mindsuuntautunut) suunta, tilannekeskeinen suunta (tehtdvasuuntautunut)
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ja kahden edella mainitun vuorovaikutteinen suunta. Osallistujakeskeisessa motivaatiosuunnassa
kayttaytyminen kohdistuu luonnonmukaisesti tekijaan itseensa, seka hanen tarpeisiinsa ja tavoit-
teisiinsa. Tilannekeskeinen suunta on kontrasti osallistujakeskeiselle motivaatiosuunnalle, joten
sen takia se on paras tapa ymmartaa motivaatiota keskittymalla osallistujaan, tilanteeseen ja nii-
den vuorovaikutukseen. Kahden motivaatiosuunnan yhdistaminen vuorovaikutteiseksi osallis-

tuja- ja tilannekeskeiseksi motivaatiosuunnaksi on kdytetyin tyétapa ohjata motivaatiota.

Motivoinnin rakennusprosessin nakékulman mukaisesti voidaan Weinbergin ja Gouldin (2015, 54)
mukaan hyodyntaa viitta eri fundamentaalista suuntaa motivaation tyostamiseen. Ensimmaisen
mukaan osallistujaa motivoidaan persoonallisten piirteiden ja virikkeellisen tilanneympariston
kautta vuorovaikutteisesti. Toisen mukaan on tarkedd ymmartaa osallistujan motiiveja ja minka
motiivien takia osallistutaan toimintaan. Kolmannen mukaan on tarkeaa osata rakentaa tilanteita,
jotka vastaavat osallistujan tarpeita. Neljannen motivoinnin rakennusprosessin mukaan on syyta
tunnistaa valmentajan kriittinen rooli motivaatioymparistdssa. Viidentena suuntana nahdaan
kayttaytymismuutosten merkitys muutettaessa ei-toivottuja motiiveja. Talloin kayttaytymismuu-
toksissa tulee kayttaa tekniikoita, jotka muuttavat ei-toivottuja motiiveja ja auttavat vahvista-
maan heikkoa motivaatiota. Voidaankin todeta, ettd onnistuneeseen vuorovaikutukseen voidaan
soveltaa seitseman sisdisen motivaation parantavaa metodia, joita ovat realististen tavoitteiden
asettelu, osallistujan huomiointi paatoksenteossa, nonverbaalinen ja verbaalinen kehuminen, lii-
kuntaharjoitteiden sisallon jarjestely ja vaihtelu seka liikunnasta saatavan palkinnon kohdentami-

nen suorituskykyyn. (Weinberg & Gould, 2015, 38, 54, 58, 73, 134, 149.)

Kiitokset, tukeminen, sisdiset kannusteet ja palaute kuuluvat keskeisina osina valmennettavan ja
valmentajan vuorovaikutussuhteeseen (Gustafsberg 2014, 38). Edelld mainituista esimerkkina voi
pitaa palautteenantoa, jota pidetdan vuorovaikutuksen oppimis- ja kehittymisprosessin kannalta
keskeisena viestinnan keinona. Palautteen antamisessa keskeistd on palautteen annosteleminen
urheilijan kokemuspainotteisuuden kautta. (Tiikkaja 2014, 131-132.) Niin palautteen antamisen
kuin muunkin tukemisen osalta valmentajien tulee vuorovaikutuksellisesti korostaa itsevertailua,
uuden oppimista ja yrittdmistda normatiivisen vertailun sijaan. Osana motivoivaa vuorovaikutusta
valmentaja kykenee my6s ottamaan urheilijat mukaan harjoitusten sisdltéjen suunnittelemiseen
ja toteutukseen motivoidakseen heita. Parhaimmillaan valittava ja emotionaalinen valmentaja li-
saa turvallisuuden tunnetta sosiaalisessa ymparistdssa niin yksilo- kuin joukkuetasolla ja se puo-

lestaan lisda sisdisen motivaation kokemuksia. (Salmela-Aro 2017, 193-194.)
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5. Tutkimusmetodologia

Tutkimusmetodologian osiossa tuodaan esille opinndytety6hon liittyvia tutkimusmetodologisia
valintoja, kuten tutkimusmenetelmia, tutkimusstrategiaa, tutkimuksen etenemista ja toteutu-
mista, aineiston kerddamista ja aineiston analysointia. Tdma opinnaytetyd on laadullinen eli kvali-
tatiivinen kehittamistutkimus. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tarkoittaa maaritelmana eri-
laisia tulkinnallisia tutkimuskaytantoja, koska kvalitatiivista tutkimusta on vaikea maaritella sel-
vasti sen teoriattomuuden ja paradigmattomuuden takia. (Metsamuuronen 2006, 83.) Kvalitatii-
visen tutkimuksen maaritelldan tarkoittavan myos tutkimusta, jonka avulla pyritdan |6ydoksiin
ilman maarallisia ja tilastollisia keinoja, ja jossa tutkimus perustuu sanoihin. Tarkoituksena onkin
ymmartaa ja kuvata ilmiotd mielekkaan tulkinnan saamiseksi kohteelle. (Kananen 2008, 24.) II-
mion tutkimiseksi kvalitatiivinen tutkimus voidaan tehda havainnoinnin, haastattelujen ja erilais-
ten kirjallisten analyysien kautta (Eskola & Suoranta 2014, 15; Patton 2002, 4). Taman opinnayte-
tyon tavoitteena oli suunnitella tulevalle yritykselle kehittdmissuunnitelma, jonka keskitssa on
urheilijoille tarjottavat mentaalisen valmennuksen palvelut. Tarkoitus on hankkia teemahaastat-
telun avulla tyon tilaajalle tietoa mentaalisen valmennuksen asiantuntijoilta ja palveluntarjoajilta
siitd, millaisia toimivia keinoja ja palveluita tarjotaan ja mitka niista vastaavat tilaajan kehittamis-

suunnitelman tarpeisiin.
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5.1 Tutkimusstrategia

Opinnaytetyon tutkimusstrategiaksi tarkentui case study eli tapaustutkimus, jonka tavoitteena on
pyrkid tulkitsemaan mentaalivalmentajien yhteison kulttuurisia kasityksia ja niiden vaikutuksia
osana mentaalivalmennuksen ilmioéta ja yhteiskunnallista toimintaa. Myds tapaustutkimuksen ta-
voitteellisuus selityksena asioille sopii tdhan opinndytetyohon, koska tavoitteena on luoda kehit-
tdmisehdotuksia ja -ideoita tilaajan kehittdmissuunnitelmaan. (Laine ym. 2007, 104-105.) Ta-
paustutkimus on perusteltu valinta, koska kaikki laadulliset tutkimukset ovat oikeastaan tapaus-
tutkimuksia ja talla menetelmalla uskotaan ratkaistavaksi tutkimusongelma (Sulkunen & Kekalai-
nen 1992, 11; Puusa ym. 2020, 205). Tyontilaajan kohde on tulevan yrityksen Mentaalipallon ke-
hittdmispalvelu, jota tapaustutkimus tukee tuottamalla tietoa nykyisen mentaalivalmennuksen
toimintaymparistosta palveluineen ja keinoineen. Tutkittavasta ilmidstd on tarkoitus tuottaa yk-
sityiskohtaista tietoa ottaen realistinen toimintaymparistd huomioon niin, ettd pystytdan selvit-
tdmaan suppean olennaisesta tapauksesta mahdollisimman paljon asioita seka tarkastelemaan
ajankohtaisia mentaalivalmennuksen ilmioita syvallisesti sen todellisessa kontekstissa. (Ojasalo,
Moilanen, Ritalahti 2014, 52; Puusa ym. 2020, 209.) Selvitettyjen asioiden pohjalta ei kuitenkaan
ole tarkoituksen mukaista tehda empiirisesti yleistavia paatelmia samalla lailla kuin tilastollisessa
tutkimuksessa, mutta kuitenkin niin, ettd tavoitteena on tuoda teoria kosketuksiin empiirisen

maailman kanssa (Sulkunen ym. 1992, 11; Puusa ym. 2020, 210).

Tapaustutkimus vastaa kysymyksiin miksi ja miten ja naihin haetaan vastauksia vaiheittain, jotta
saadaan tuotettua uutta tietoa kehittdmisen tueksi. Ensimmaisessa vaiheessa lahdetdan liikkeelle
kehittamistehtavan maarittelystd, jota edeltdd kehittamisen kohteen kirjallisuuteen kiinnostu-
mista ja perehtymista. (Ojasalo ym. 2014, 53—54.) Tassa opinndytety6ssa teoreettinen viitekehys
on rakennettu mentaalisen valmennuksen kulmakiviin, mutta tapaustutkimuksen keinoin tarken-
netaan mentaalivalmennuksen teoriaa (Laine, Bamberg & Jokinen 2007, 26; Puusa ym. 2020,
210-211). Kirjallisuuteen perehdyttaessa samaan hetkeen ajoittuu myos tutkimuksen ldhtékohta
eli ilmio ja tapaus, joka kiinnostaa tutkijaa (Laine, Bamberg & Jokinen 2007, 26). Tassa opinnayte-
tyOssa tyon tilaaja ja tyon tekija on sama henkild, joten kiinnostus tydhon ja mentaalivalmennuk-

sen ilmiddn on molemminpuolinen.

Tutkimusaiheen jalkeen tapaustutkimuksen tutkimusprosessin toisessa vaiheessa tutkimusongel-

masta muotoillaan tutkimuskysymykset. Opinndytetytssa tutkimusongelmaksi kehittyi tiedon
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tarve siita, mitka ovat mentaalisten kulmakivien kehittamisessa toimivia mentaalisen valmennuk-
sen palveluita eri keinoineen urheilijoille tarjottuna. Nain ollen tutkimuskysymyksiksi rajattiin ja
muotoiltiin tutkimusongelman kautta, se mitka ovat tutkimustiedon ja teorian pohjalta toimivia
mentaalivalmennuksen keinoja, mitkd aikaisemmat mentaalivalmennuksen palvelut on koettu
mentaalivalmentajien mielesta toimiviksi ja millainen kehittamissuunnitelma vastaa tilaajan tar-

peita. (Kananen 2013, 13.)

Ongelman maarittelyn ja tutkimuskysymysten jalkeen kolmannessa vaiheessa valitaan tutkimus-
kohde eli tapaukset. Tutkimuksen kohteiksi ja tapauksiksi maariteltiin tyon tilaajan nakékulmasta
mentaalivalmentajat ja heiddn mentaalivalmennuksiensa piirissa toimivat asiakkaat. Tassa opin-
naytetyossa tapauksiksi valikoitui lopulta tyon tilaajan verkoston kautta esille nousseet kuusi

mentaalivalmentajaa. (Kananen 2013, 13, 59.)

Tutkimusprosessin seuraavassa vaiheessa valitaan ensin tiedonkeruumenetelméat mentaalival-
mennuksen ilmion tutkimiseksi (Kananen 2013, 59). Tassa opinndytetydssa aineiston tiedonke-
ruumenetelmaksi valittiin teemahaastattelut, joissa selvitetddan mentaalivalmentajilta mentaali-
valmennuksen kulmakivien kautta keinoja, perusteita, analyysia, tulkintaa ja ideoita kehittamis-
suunnitelmaa varten eli pyritdan selvittamaan teemahaastatteluaineiston perusteella tutkimus-
kysymyksiin vastauksia. (Laine ym. 2007, 23.) Aineistonkeruuna teemahaastattelu nostaa esiin
tutkimusongelmasta valaistuja teemoja. Opinndytetydssa teemoja ovat teoreettisen viitekehyk-
sen ja tilaajan palvelujen ndkdkulmasta rajatut mentaalivalmennuksen kulmakivet, jotka vetadvat
tiukasti teorian ja aineiston yhteytta toisiinsa. Teemahaastattelu on kdytetyimpia tapoja kerata
aineistoa ja se toteutetaan ennalta suunniteltuna. Haastattelutyyppina kdytetdan puolistruktu-
roitua teemahaastattelua, joka kattaa samat haastattelukysymykset, mutta vastausvaihtoehtoja
ei ole valmiina, vaan haastateltava saa vastata omin sanoin. Haastattelukysymykset ovat teemoit-
tain mentaalivalmennuksen kulmakivien teoriasta nostettuja ja ne kdayddan tapauksien kanssa
teema-alueittain |api. (Eskola ym. 1998, 86—87; Kananen 2013, 93.) Puolistrukturoidun haastatte-
lun etuna on lisdksi se, ettd on mahdollista saada haastattelussa sellaista tietoa, mita tutkija ei
mahdollisesti ole voinut ennakoida haastattelua suunnitellessaan (Puusa & Juuti 2020, 207). Siksi
on huomioitavaa, ettd aineiston keruun aikana voidaan palata tarvittaessa muokkaamaan kehit-
tadmistehtavaa, jotta loppuvaiheen analysoinnin jalkeinen kehittamismalli olisi tavoitteensa mu-

kainen (Ojasalo ym. 2014, 53-54).
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Tiedonkeruumenetelmien jdlkeen valitaan analyysimenetelmdt ja mentaalisten kulmakivien
kautta teemoitus on luonnollinen valinta ja my0s suositeltava analysointitapa kaytanndllisten on-
gelmien ratkaisemiseksi (Eskola & Suoranta 1998, 179—181). On toki huomioitavaa, etta tapaus-
tutkimuksen laadulliseen aineistoon ei ole varsinaisia omia analyysimenetelmia, silla case-tutki-
mus pohjautuu laadulliseen tutkimukseen. Teemoittelu analysointitapana on kuitenkin suositel-
tava tapa lahestya kdytannollisia tutkimusongelmia, koska silloin tutkittavien tarinoista voidaan
poimia tutkimusongelman kannalta olennaista tietoa esimerkiksi sitaattinostoilla. Teemoittelu
analysointitapana vaatii kuitenkin onnistuakseen teorian ja empirian vuorovaikutusta, joka tassa
opinndytetydssa lomittuu hyvin mentaalivalmennuksen kulmakiviteemojen kautta. On kuitenkin
otettava huomioon ennen aineiston analysointia, ettd teemahaastattelun aineiston kasittely
eroaa silta osin, ettd se on ensin muutettava litteroituna kirjalliseen muotoon. Vasta sen jalkeen
aineisto hajotetaan asiasisalloiksi, jotka tassa opinnaytetydssa ovat lahtokohtaisesti esille tuodut
mentaalisen valmennuksen teoreettiset kulmakivet. Asiasisallon hajottamisen eli segmentoinnin
jalkeen luokitellaan aineisto sisdllonanalyysin teemoittelun kautta yhdistelemalla teoria- ja aineis-
topohjaista luokittelua. Tassa opinnaytetyossa teoriapohjan kautta on maaritelty luokat motivaa-
tio, itseluottamus, keskittyminen, suoritustunne ja rentous, mutta sisallon analyysin, johtopaa-
tosten ja tutkijan ymmarryksen kasvaessa luokittelu voi vield tarkentua. (Kananen 2013, 103-105;

Eskola ym. 1998, 176, 179.)

Tapaustutkimuksen lopun vaiheessa esiintyvat ja korostuvat myds keratyn ja kasitellyn aineiston
toteutuksen ja tulkinnan kautta tehty raportointi. Raportoinnin eli tutkimuksen dokumentaatiolla
on olennainen osa siind, kun viimeisessa vaiheessa mentaalivalmennuksen teoria ja tulosten joh-
topaatokset tulkintoineen tiivistetdan tilaajan ndkokulmasta ajatellen suunnitelluksi palvelujen
kehittdmissuunnitelmaksi. (Kananen 2013, 59.) limion teoreettisesta viitekehyksesta ja tutkimuk-
sen aineiston tulkinnasta ja johtopaatoksista puolestaan nostetaan esille toimivia ideoita, keinoja

ja palveluita kehittdmissuunnitelmaan.

Kehittamissuunnitelman tekoa tukee kehittdmismenetelmanda benchmarking-prosessi.
Benchmarking perustuu menetelmana siihen, ettd miten toiset toimivat ja menestyvat. (Ojasalo
ym. 2014, 186.) Ensimmaisessa vaiheessa opitaan, miten tyon tilaaja Mentaalipalloa tekee men-
taalisten palvelujen prosessia eri keinoineen ja milld palveluilla he kehittavat mentaalista kyvyk-

kyyttd. Samalla prosessissa madritelldan tilaajan palvelujen kehityskohteet. Tasta vaiheesta siir-
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rytaan puolestaan oppimaan, miten muiden tunnistettujen benchmark-yrityksien mentaalival-
mentajat tekevat mentaalivalmennusprosessiaan. Toisin sanoen mitataan benchmark-yritysten
suorituskykya ja tunnistetaan heidan menestystekijoitansa sitd kautta, miten heidan palvelunsa
vertautuvat eri keinoineen tyon tilaajaan seka myos siitd nakokulmasta, eroavatko haastateltujen
keinot ja palvelut toisistaan. Bencmarking kohteeksi on tyon tilaajan verkoston kautta maaritelty
mentaalivalmentajat, jotka on tunnistettu tyon teoriapohjan mentaalisten kulmakivien kautta.
Heidan haastatteluidensa kautta nousseista ideoista, palveluista ja keinoista tehddan analysoin-
tia, ja pyritddn tunnistamaan ne mentaalivalmennuksen menestystekijat, mita he kayttavat. (Tuo-

minen 2016, 6-9, 14.)

Benchmarkingin viimeisessa prosessivaiheessa asetetaan kirjattuina tavoitteet kehittdmissuunni-
telmaan, sovelletaan opittua kdyttoon ja lopulta vakiinnutetaan ja kehitetdan edelleen saatuja
oppeja kilpailueduksi (Tuominen 2016, 6-9, 14). Sovelletuista opeista otetaan osaksi kehittamis-
suunnitelmaa esimerkiksi niita asioita, mitda mentaalivalmennuksen teoriapohjina kdytetaan, mita
keinoja valmennusprosessien palvelut pitavat sisadlldan ja miten palvelun prosesseja hyédynne-
tdan menestyneessa mentaalivalmennuksessa. Lopuksi selvitettyjen tulosten ja benchmarking-
prosessin pohjalta tyon tilaaja Mentaalipalloa analysoi, onko heille luotu kehittdamissuunnitelma
toimiva palveluiden pdivittamiseksi. Tilaaja analysoi samalla my&s kehittamissuunnitelmaan tuo-
tetun tiedon jarkevyytta suhteessa tulevan yrityksen palveluiden jalostamiseen tutkimuskysy-

myksen kautta eli millainen kehittdmissuunnitelma vastaa tilaajan tarpeisiin.
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5.2 Kehittamistehtava ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tutkimusaiheesta kiteytetaan tutkimusongelma, jonka maarittelylla kiteytyy opin-
ndytetyon tavoitteet ja tarkoitus. Opinndytetyossa tutkimusongelma on loytynyt kdytadnnon tyo-
elamasta ja tutkimusongelma tulisi saada rajattua kasiteltdavaan muotoon. Tutkimusongelmaa ei
tule kuitenkaan rajata liian aikaisin ongelman tasmentymattomyyden vuoksi, mutta kuitenkin niin

ettd ongelma saadaan kasiteltdvadan muotoon ongelman selvittamiseksi. (Kananen 2008, 51.)

Taman opinnaytetyon tutkimusongelma peilautui tyon tilaajan tydelaméakentasta eli yleisesta
mentaalivalmennuksen palvelutarjonnasta sekd omista kokemuksista mentaalipalveluja tuotet-
taessa. Tilaaja tuottaa mentaalivalmennuksen palveluita Suomen urheilukentille ja mielenkiintoa
kehittdmissuunnitelmaan ja sitd myoten palvelujen tarkempaan suunnitteluun on olemassa.
Mentaalipallon valmentajat tarjoavat mentaalivalmennuksen palveluita asiakkailleen ja koke-
mukset erityisesti urheilumaailman asiakkaista ovat olleet positiivisen myonteisid, mutta alan on-
gelmat kuitenkin askarruttavat. Siksi tutkimusongelmaksi rakentui tiedon puute siita, mitka ovat
toimivia mentaalivalmennuksen palveluita eri keinoineen mentaalivalmennuksen kulmakivien ke-

hittamiseksi.
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5.3 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetyodssa ratkaistavat tutkimusongelmat ratkaistaan tutkimuskysymyksilld ja niiden vas-
tauksilla. Tutkittavat kysymykset lisdavat teoriatietoa, tehostavat oppimista, tuottavat uutta tut-
kimusta ja ennen kaikkea voivat ratkaista ongelman. Kysymyksia voi olla ongelman laajuuden huo-
mioiden yksi tai useampi, kunhan tutkimuskysymykset ovat selkedsti muotoiltuja, informaatiota

tuottavia ja yksiselitteisia. (Metsamuuronen 2006, 23; Kananen 2008, 51-52.)

Tutkimuskysymysten muodoissa paadyttiin mita ja miten kysymyksiin, koska uutta tai vahan tut-
kittua ilmi6ta aloitetaan aina aluksi tutkimaan kvalitatiivisen opein eli kysymalla mita tai miten
(Kananen 2008, 52-53). Teoriaosio ja haastattelu mentaalivalmennuksesta ja valmentajan vuoro-
vaikutuksesta vastaavat kysymykseen mita. Haastattelun tulokset vastaavat myos siihen, miten

mentaalivalmennuksen palvelut saavuttavat urheilijat.

Tutkimusongelman pohjalta opinndytetyon tutkimuskysymyksiksi muotoutuivat:

-Mitka ovat tutkimustiedon ja teorian pohjalta toimivia mentaalivalmennuksen keinoja?

-Mitka mentaalivalmennuksen palvelut auttavat mentaalivalmentajien nakdkulmasta mentaalis-

ten kulmakivien kehittdmisessa?

-Millainen kehittamissuunnitelma vastaa tilaajan tarpeisiin?
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5.4 Tutkimuksen toteuttamisen prosessi

Tama opinnaytetyd alkoi alkuvuonna 2022 ideoinnilla ja aihe-ehdotuksella tydn tilaajan kanssa
toteutettujen keskustelujen pohjalta. Tassa opinndytetydssa tyon tilaaja ja tekija ovat sama hen-
kilo, joten oli itsestdadn selvaa, etta opinnaytetyodn intressit olivat tutuksi tulleessa mentaalival-
mennuksen ilmién tutkimisessa. Kevadn 2022 aikana tutkimuksen toteutustavaksi valikoitui ta-
paustutkimus. Tapaustutkimuksella haettiin uutta tietoa mentaalivalmennuksen ilmiosta tyon ti-
laajalle kehittdmistyon tueksi. Ensimmaisessa vaiheessa tutustuttiin alan kirjallisuuteen ja tutki-
muksiin. Teoreettinen viitekehys rajattiin mentaalisiin kulmakiviin, jotka ovat motivaatio, itseluot-
tamus, suoritustunne, rentous, keskittyminen ja lisdksi valmentaminen mentaalivalmennuksen
vuorovaikutussuhteessa. Kesalld 2022 paastiin teoreettisen viitekehyksen luomisen jalkeen myos
maarittelemaan kehittamistehtavaa tarkemmaksi. (Ojasalo ym. 2014, 53-54; Laine ym. 2007, 26;
Puusa ym. 2020, 210-211.)

Mentaalivalmennuksen kulmakivien teoreettinen viitekehys muodostettiin tammikuuhun 2023
mennessa lahes valmiiksi ja sitd myota tutkimussuunnitelman tekemiseen kirjattiin myos tutki-
musmetodologisia asioita. Ensin maariteltiin mentaalivalmennuksen ilmidsta tutkimusongelmat,
johon tapaustutkimus nahtiin parhaiten soveltuvaksi. Tutkimusongelmaksi todentui lopulta tyon
tilaajalle tiedon tarve siita, mitka ovat mentaalisten kulmakivien kehittamisessa toimivia mentaa-
lisen valmennuksen palveluita eri keinoineen urheilijoille tarjottuna. Tutkimusongelman maarit-
telyn jalkeen muodostettiin tutkimuskysymykset siltd pohjalta, mitkad vastaukset antaisivat osal-
taan myos kdytannon toimenpide-ehdotuksia kehittdmissuunnitelmaan asti. Tutkimussuunnitel-
maan tutkimuskysymyksiksi rajautuivat lopulta, mitka ovat tutkimustiedon ja teorian pohjalta toi-
mivia mentaalivalmennuksen keinoja, mitka aikaisemmat mentaalivalmennuksen palvelut on ko-
ettu mentaalivalmentajien mielesta toimiviksi ja millainen kehittdmissuunnitelma vastaa tilaajan

tarpeita. (Kananen 2013, 13; Metsamuuronen 2006, 23; Kananen 2008, 51-53.)

Tyon tekijalla oli tiedossa mentaalivalmentajien verkosto. Mentaalivalmentajia hyddynnettiin
tdssa kehittamistyossa tutkimuskohteina. Perusteluina tutkimuskohteiden eli tapauksien valin-
noille oli se, etta heidan asiakkainaan toimii paljon urheilijoita ja lisdksi oli etua siita, etta valikoi-
tuneet kuusi haastateltavaa olivat entuudestaan tuttuja tyon tekijalle. Haastateltavien tunnista-

misen lisdksi jo ennestadn syntyneen luottamuksen varjolla uskottiin myds saatavan enemman
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vastauksia, joka taas edesauttaisi merkittdavasti tdaman opinndytetydn onnistuneen tuotoksen

muodostumista.

Seuraavassa vaiheessa valittiin tiedonkeruumenetelmat. Tassa opinndytetydssa aineiston tiedon-
keruumenetelmaksi valittiin teemahaastattelut, joissa selvitettiin mentaalivalmentajilta mentaa-
livalmennuksen kulmakivien kautta keinoja, perusteita, analyysia, tulkintaa ja ideoita. Tyon tilaa-
jan kanssa valittu puolistrukturoitu teemahaastattelu nahtiin parhaana vaihtoehtona, jotta saa-
taisiin tutkimuskysymyksiin seka kehittdmissuunnitelmaan vastauksia ja kdytannén toimenpide-
ehdotuksia. Haastattelurungon kysymyksia sparrailtiin myos yhdessa tyon tilaajan kanssa seka

opinndytetyon ohjaajan kanssa. (Laine ym. 2007, 23; Eskola ym. 1998, 86—87; Kananen 2013, 93.)

Maaliskuussa 2023 hyvaksytyn tutkimussuunnitelman jalkeen sovittiin haastatteluajat ja haastat-
telut toteutettiin kesdn 2023 aikana. Haastateltavia oli kuusi kappaletta. Haastateltavista puolet
oli miehia ja puolet naisia ja he olivat ikdhaarukaltaan 30-55-vuotiaita. Ensimmainen haastattelu
oli esihaastattelu, jonka jalkeen ei todettu tarpeellisia korjauksia kysymyksiin, joten haastatteluita
jatkettiin sovitusti. Kaikki haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina Teams-haastatteluita ja
daninauhureita hyodyntden. Teams-tallenteista ja daninauhoitteista muodostui mukailtu yleiskie-
linen litterointi tekstitallenteeksi, kuitenkin niin etta d4anenpainoja tai taukoja ei puheessa huomi-
oitu. Kymmenesta haastattelusta toteutui kuusi. Vaikka haastateltavia oli kuusi, niin maaran us-
kotaan olevan tassa tutkimuksessa riittava, koska viiden haastattelun jalkeen totesimme, etta ke-
ratyssa aineistossa on tietynlaista toisteisuutta haastateltavien vastausten ja kdytettavien ter-

mien osalta. (Kananen 2013, 103-105.)

Haastattelun kysymysten ja teemojen kautta tunnistettiin erityisesti kdytettyja mentaalivalmen-
nuksen keinoja ja kdytettyja palvelumuotoja osana asiakkaan kanssa tehtavaa vuorovaikutussuh-
detta. Haastateltaville esitetyt 12 paakysymysta loytyvat liitetiedostosta (liite 1), joissa joillekin
oli valmiiksi maaritellyt apukysymykset. Haastatteluiden suorittamisen aikana ja sen jalkeen to-
dettiin tyon tilaajan kanssa, ettd haastattelut toteutuivat halutusti ja onnistuneesti, joten aineis-

toa aloitettiin elokuussa 2023 analysoimaan ja segmentoimaan tarkemmin sisallon analyysilla.

Ennen aineiston analyysid se muutettiin kirjalliseen litterointimuotoon seka hajotettiin asiasisal-
|6iksi, jotka tdssa opinndytetytssa olivat teoriassa esille tuodut mentaalivalmennuksen kulmaki-

vet. Asiasisdllon hajottamisen eli segmentoinnin jalkeen luokiteltiin aineisto mukailulla sisal-
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I6nanalyysilla teemoittelun kautta yhdistelemalla teoria- ja aineistopohjaista luokittelua. Luokit-
teluun apuna toimi haastattelun rungon loogisuus mentaalisten kulmakivien kanssa. Teemoittelu
analysointitapana nahtiin suositeltava tapana lahestya kdaytannallisia tutkimusongelmia, koska sil-
loin tutkittavien tarinoista voitiin poimia tutkimusongelman kannalta olennaista tietoa sitaatti-
nostoilla, joita 10ytyy tutkimustuloksista. Teemoittelun analysoinnissa hyodynnettiin myos teo-
rian ja empirian keskindistd vuorovaikutusta onnistuneesti ja ndiden lomittumista on raportoitu

erityisesti johtopaatoksissa. (Kananen 2013, 103—105; Eskola ym. 1998, 176, 179.)

Toteutuksen ja tulkinnan kautta tehtava raportointi limittyi tehtavaksi yhta aikaa kehittamissuun-
nitelman tekemisen kanssa elo-syyskuulle 2023. Samanaikaisesti tutkimustulosten raportoinnin
kanssa nostettiin raportoinnista esille nousseita asioita johtopaatoksien kera esille kehittamis-
suunnitelmaan. Raportoinnissa on tuotu kysymys kerrallaan vastauksia mentaalivalmennuksen
ilmiosta esille pelkistamalla aineistoa teemoittelun kautta. Aineistosta nousseita esimerkkeja tai
sanontoja on kaytetty luokitteluperusteina ja tutkimustulosten kuvauksessa teemojen yhtey-
dessa esitellaan aitoja vastaajien tekstisitaatteja. Vastauksista on tuloksissa otettu huomioon
myo6s merkittavat yhtenevaisyydet, poikkeavuudet ja konkreettiset esimerkit sitaattinostoilla

seka lyhyet yhteenvedot omista luvuistaan. (Kananen 2015, 89—92; Kananen 2008, 91.)

Tutkimustuloksien alaluvut koottiin teemoittelun pohjalta mentaalisiin kulmakiviin, vuorovaiku-
tukseen ja mentaalivalmennuksen prosessiin liittyviin asioihin. Tuloksiin on painotettu mentaalis-
ten keinojen ja — palveluiden esittdmista ja syvennytty tutkimusongelmasta nousseiden kysymys-
ten ratkomiseen. Osana ratkomista ja kehittdmista seuraavassa luvussa avataan benchmarking-
prosessin kautta kehittamissuunnitelman kehittymista ja siitd syntyvaa kehittdmissuunnitelman

tuotosta.
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5.5 Benchmarking-prosessi

Opinnaytetyon kehittamisprosessin tavoitteena oli suunnitella mentaalisen valmennuksen palve-
luita tarjoavalle tyon tilaajalle kehittamissuunnitelma siitd, minkalaisia mentaalisen valmennuk-
sen palveluita eri toimijat tarjoavat ja missa muodossa tarjotut palvelut erilaisine keinoineen saa-
vuttavat ja auttavat urheilijoita asiakkaina mentaalisen kasvun polulla. Opinnaytetyon tekija on
toteuttanut mentaalivalmennusta tdhan mennessa valmentajien toteuttamilla luentovalmennuk-
silla joukkueille ja seuroille vaihtelevin teemoin seka toteuttanut muutamia yksilévalmennuksen
projekteja Superpesis-pelaajille. Tulevaisuudessa Mentaalipalloa haluaa tulevana yrityksena
suunnitella ja kehittdd omia tarjottuja palvelujaan kehittdmissuunnitelman kautta ja benchmar-
king-prosessin myota toivotaan saatavan muodostettua kehittdmissuunnitelma tyon tueksi. Ke-
hittdmissuunnitelman tilaaja toivoi jatettavaksi heille itselleen antamaan suuntaa toiminnan ke-

hittamiselle.

Benchmarkingin ensimmdisessé vaiheessa opitaan, miten Mentaalipalloa toteuttaa mentaalisten
palvelujen prosessia eri keinoineen, milla palveluilla he kehittdvat mentaalista kyvykkyytta seka
maaritellddan myos tilaajan palvelujen kehityskohteet (Tuominen 2016, 9). Tyon tilaaja on men-
taalivalmennuksen palveluita tarjoava tuleva yritys ja sen mentaalivalmentajat ovat tdhan asti
toteuttaneet valmennuksia lahiluentoina ja etdluentoina sekd muutamia yksilévalmennuksia, jo-
ten tulevalle yritykselle keskeisid prosesseja ovat mentaalivalmennuksen prosessi yksilotasolla ja
vaihtuvat teemaluennot joukkueille ja seuroille. Kehitysvaatimuksien pohjalta on kuitenkin selkea
tarve tehda palveluista johdonmukaisempia kehittdmissuunnitelman muotoisina, jotta tyon tilaa-
jalla on tulevana yrityksena mahdollista tuotteistaa ja selkeyttda mentaalivalmennuksen palvelui-

taan.

Prosessien asiakkaat ovat tdhdan mennessa olleet pesapallon ja muiden yksittdisten palloilulajien
yksittaisia asiakkaita ja ndiden asiakkaiden odotuksiin on pystytty vastaamaan. Tapaamisia on ol-
lut yksilétasolla kuukausittain tai tarveperusteisesti ja asiakassuhteet ovat olleet yksittdisista ta-
paamisista aina vuoden prosesseihin asti. My0s tarjottujen luentojen osalta on tarjottu yksittdisia
luentoja yksittaisille joukkueille ja seuroille kysynnan mukaan. Tyon tilaaja on hyddyntdanyt men-
taalivalmennuksen prosessiin hyvin pitkalle teoreettisen viitekehyksen mentaalisia kulmakivia ja
keinoja niiden sisalla. Tata kautta haluttiin myds |0ytda eroavaisuutta ja kehityskohteita, mikali

haastateltavien vastaukset olivat eridvaisia teoreettisen viitekehyksen keinojen ja palveluiden
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osalta. Toisaalta haluttiin tuoda esille my0ds yhtenaista keino- ja palveluvalikoimaa, jotta tiedos-

tettaisiin myds mentaalivalmennusprosessin yhtenevaisyyksia.

Benchmarkingin toisessa vaiheessa siirryttiin  oppimaan, miten muiden tunnistettujen
benchmark-yrityksien mentaalivalmentajat toteuttavat mentaalivalmennusprosessiaan. Tdssa
opinnadytetyossa tunnistettuja benchmark-yrityksia ovat opinnaytetyon tekijan verkoston kautta
tutuksi tulleet kuusi mentaalivalmentajaa, jotka ovat myos taman opinndytetydn haastateltavia.
Tarkoituksena oli mitata benchmark-yritysten suorituskykya ja tunnistaa heiddan menestystekijoi-
tdan sitd kautta, miten heidan palvelunsa vertautuvat eri keinoineen tyon tilaajaan sekd myos
siitd ndkokulmasta, eroavatko haastateltujen keinot ja palvelut toisistaan. Heiddan haastatte-
luidensa kautta nousseista ideoista, palveluista ja keinoista tehtiin my6s analyysi, ja pyrittiin tun-

nistamaan kaytetyt mentaalivalmennuksen menestystekijat. (Tuominen 2016, 6-9.)

Haastateltavien tavat toteuttaa mentaalivalmennusta erosivat toisistaan, silld yksi toteutti pro-
sessia strukturoidusti, toinen painotti rentousmenetelmia ja kolmas taas kaytti hyvin vahan ur-
heilupsykologisia teemoja tyossadn. Yhtendinen menestystekija kaikille oli kuitenkin henkilokoh-
taisen palvelun tarjoaminen, jossa korostuivat yksilolliset tarpeet ja yhteinen auttamisen halu
keskindista vuorovaikutusta korostaen. My0s prosessin aikatauluttaminen oli moninaista. Voi-
daankin paatella, ettd mentaalivalmentajien tydtavat ovat erilaisia niin sisalléltaan kuin tarkkuu-
deltaan — riippuen koulutustaustasta, lajitaustasta ja kokemustaustasta. Opinndytetyon tekijaan
verrattuna oli se, ettd tyon tilaaja on toteuttanut mentaalivalmennuksen prosessiaan struktu-
roidummin ja urheilupsykologisia teemoja painottaen. Tulevaisuuden mentaalivalmennuksen ta-
pojen osalta oli se, keskitytdaanko perusasioihin eli asiakkaan aitoon ja oikeaan kohtaamiseen vai
korostetaanko tulevaisuuden tyokaluja kuten nykytrendien tuomia sovelluksia tekoalya hyodyn-
tden. Tyon tilaaja on painottanut aitoa asiakaskohtaamista, mutta hyédyntanyt myos etdtapaa-

misia ja -luentoja.

Haastatteluista nousseista ideoista mentaalivalmennuksen prosessin palveluiden kehittamiseksi
ja osaksi menestystekijoita todettiin tunnistettavana asiana alkukartoitus, ladkarikdynnin huomi-
oiminen ja sopimuksellisuus. Tyon tilaaja ei ole tehnyt mentaalivalmennuksen prosessista sopi-
musta, mutta haastatteluissa esille nousi se, etta olisi hyva tehda sopimus siitd, mita tyo sisaltaa,
mika kuuluu valmennuksen piiriin ja mika ei, seka kdyda |lapi odotukset, tavoitteet ja toiveet. Sa-
malla kirjatun sopimuksen kautta asiakkaan mentaalisiin ongelmiin on johdonmukaisempaa pe-

rehtya, kun alkukartoitus ohjaa ongelmien teeman mukaiseen tyohon. Valmennukseen voidaan
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liittad myos asiakkaan ohjaaminen ladkarin vastaanotolle, jos havaintojen mukaan se on tarpeen

mentaalivalmennusprosessin aluksi.

Mentaalivalmennuksen prosessissa kaytettaviksi kulmakiviksi haastateltavat nostivat hyvin laaja-
alaisten mentaalisten taitojen ja teemojen lapikdymisen asiakastyossa. Yksittdisten mentaalisten
kulmakivien kayttamista tai yksittaisten tekniikoiden kayttoa asiakastyOssa ei pidemmassa asia-
kastydssa koettu hedelmalliseksi, vaan hedelmallisemmaksi koettiin teemojen tasoilta itseluotta-
mus, rentous, informaation kerdaminen ja tunneyhteyden luominen. Yhtenevaisia tyon tilaajan
mentaalivalmennuksen kanssa olivat itseluottamus, rentous, informaation kerdaminen ja tun-
neyhteyden luominen kulmakivind, mutta eroavaisuutena olivat selkeasti rajatut teemat suh-
teessa haastateltaviin. Toisin sanoen, haastatellut mentaalivalmentajat hyodyntavat laaja-alai-
sempia mentaalisia taitoja ja teemoja tydssaan kuin Mentaalipalloa. Todennakdisesti sen takia,
ettd monien asiakasty6t ovat pitkdaikaisempia kuin tyon tilaajan ajanjaksot asiakkaiden kanssa.
Toisaalta tama oli myos yllattavaa, koska tassa opinndytetyossakin esille tuotu teoreettinen viite-

kehys tunnistaa selkeitda mentaalivalmennuksen teemoja.

Yksilotason kulmakivien hyddyntaminen kuitenkin nousi selvasti esille ideana ja menestystekijana
mentaalivalmennuksen prosessien ja kulmakivien hiontaan. Eli tavoitellaan sitd, minkalainen pe-
laaja halutaan olla. Vasemmalla puolella yksilétason kulmakivea on konkreettisia toimenpiteit,
kuten miten sina toimit kentalla ja sen ulkopuolella. Oikealla puolella yksil6tason kulmakivea puo-
lestaan on se minkalaiseksi pelaajaksi tulen tdna vuonna. Tama oli selkd prosessin keino, mita
tyon tilaaja ei ole hyédyntanyt, mutta minka hyodyntdminen on tulevaisuuden tydssa huomioon

otettavien asioiden listalla yhtend mentaalivalmennuksen prosessin kulmakivista.

Kaikkinensa haastateltavat kokivat mentaalivalmennuksen prosessin teemojen keinovalikoiman
avaintekijoiksi mielikuvaharjoittelun, itseluottamusharjoitteet, rentousharjoitteet ja tavoitteen
asetteluun liittyvat harjoitteet arvojen, ajattelumallien ja toimintatapojen kautta. Esille tuodut
keinovalikoimat ovat hyvin linjassa opinndytetyon teoriassa esille tuotujen teemojen kanssa, silla
erotuksella etta keskittymiseen liittyvia keinoja ei yleisella tasolla erikseen korostettu. Tyon tilaa-
jan nakokulmasta halutaan kdytettyjen keinojen pohjautuvan jo tutkittuihin ja hyvaksi koettuihin
keinoihin ja siksi mentaalivalmennuksen ilmién teoreettisesta viitekehyksesta ja tutkimuksen ai-
neiston vastauksista, tulkinnasta ja johtopaatoksista nostettiin kehittdamissuunnitelman tuotok-

seen esille toimivia keinoja ja palveluita teemoittain.
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Nadiden tunnistettavien ja kdytettyjen mentaalivalmennuksen menestystekijoiden ja -keinojen jal-
keen benchmarkingin viimeisessé vaiheessa asetettiin kirjattuja tavoitteita tyon tilaajan palvelui-
den kehittamiseksi. Kehittamissuunnitelman tuotokseen kirjattujen tavoitteiden myo6ta tyon ti-
laajalla on mahdollista paasta soveltamaan opittua kayttoonsa ja lopulta myds vakiinnuttamaan
ja kehittamaan saatuja oppeja kilpailueduksi. Tavoiteltujen asioiden muotoon on kirjattu kohta
kohdalta tavoitteet, miten ehdotettuja palvelutavoitteiden kehittdmisen prosesseja voisi lahtea

tavoittelemaan seka hyddyntamaan menestyksekkdassa mentaalivalmennuksessa.
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6. Teemahaastatteluiden tulokset ja kehittamissuunnitelma

Tutkimustuloksien luvussa kdaydaan lapi teemahaastatteluista saadun aineiston havaintotulokset
ja tulosten yhteenvetoa kaydaan syvallisemmin lapi johtopadatoksien luvussa seitseman. Tulok-
sista on koostettu merkittavat yhtenevaisyydet, poikkeavuudet ja konkreettiset esimerkit, joiden
ympdrille tutkimustulokset tullaan esittamaan. Tutkimustuloksien alaluvut on koottu teemoitte-
lun pohjilta mentaalisten kulmakiviin, vuorovaikutukseen ja mentaalivalmennuksen prosessiin
liittyviin asioihin. Teemoittelun tuloksiin on tyon tilaajan toiveesta painotettu mentaalisten kei-
nojen ja — palveluiden esittdmista ja syventymista mahdollisimman syvalle tutkimusongelmasta
nousseiden kysymysten ratkomiseen. Tutkimustulosten ydinasioiden selvittdmisen jalkeen tyon
tilaajan intressejd noudattaen on rakennettu opinndytetyén kehittdmissuunnitelman tuotos
benchmarking-prosessin avulla ja kehittamistehtdva 16ytyy taman kappalekokonaisuuden lo-

pusta.
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6.1 Mentaalivalmennuksen prosessi

Haastattelun ensimmaisen kysymyksen avulla selvitettiin mentaalivalmennuksen prosessin to-
teuttamista yleisella tasolla. Lahes kaikki haastateltavat aloittivat prosessin samalla tavalla, mutta
my0s eroavaisuuksia todettiin. Kaikki kuitenkin ottivat huomioon ja korostivat ydinasioina asiak-

kaiden yksildllisten tarpeiden huomion ottamista, auttamista ja keskindista vuorovaikutusta.

“Jokaisen asiakkaan kanssa tietysti heille sopivalla tavalla. Minun asiakasvalmennukseni itseasi-
assa alkavat silld, ettd ensin asiakas kdy Idékdrissd, jotta varmistetaan ettei ole oikeasti jotakin
diagnosoitua sairautta. Jos jonkunlaista tamm©éistd rakennetta tdssd Idhtisi hakemaan, niin tutki-
malla asiakkaan subjektiivista kokemusta ja sen pohjalta sitten valitsen, ettd mikd on se prosessi,

mitkd ovat ne tyékalut ja mitkéd ovat ne metodit.”

“No mind teen yksilévalmennusta niin, ettd kaikki Idhtee siitd ensitapaamisesta liikkeelle ja sitten
tehdddn suunnitelma, miten edetddn. Yleensd tai aina myés tehdddn sitten sopimus siitd, ettd
mitd se tyo sisdltdd ja mikd kuuluu valmennuksen piiriin ja mikd ei ja kdydddn IGpi odotukset ja
tavoitteet ja toiveet. Ja tietysti ensin aika paljon panostetaan siihen valmennussuhteen luomiseen,
ettd se on mulla ainakin kaiken tyén perusta, ettd se prosessi alkaa sitten rakentumaan siihen

valmennussuhteeseen.”

”No se oikeastaan riippuu ihan hirvedsti, koska mulla on niin erityyppisid asiakkaita. Mutta se aina
ldhtee siitd, kun asiakkaat tai urheilijat kun niillé on joku ongelma ja sitten me Iéhdemme siité
viemddn sité polkua eteenpdin. Vaikka sielld on samoja asioita, niin sitten jokaisella se polku kul-
kee kuitenkin vdhdn niin kun eri tavalla. Toisten kanssa ollaan, vaikka joka toinen viikko yhtey-
dessd ja toisten kanssa ollaan joka toinen kuukausi yhteydessd ja joidenkin muutaman kerran ja

joidenkin kanssa monta vuotta.”

Mentaalivalmennuksen prosessia toteutettiin alusta alkaen myos selkeésti rentoutus edella.

“Tuota noin niin, jos minulle tulee ihan uusi asiakas, niin yleensd laitan hénet semmoiselle viiden-
toista viikon perusharjoittelukauden ohjelmalle. Elikkd siiné on ensin viisi viikkoa sité lihasrentou-
tusta, jota hdn kuuntelee joka pdivd. Se on semmoinen viidentoista minuutin nauha, niin hdn
kuuntelee sitd viisi viikkoa ja sitten sen jélkeen tulee timméinen mielenrentoutus ja sitten sen

jélkeen tulee tdmd tavoiteohjelmointi. Sitten aloitetaan tdmmdisilld rddtdléidyillé harjoituksilla jo
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samaan aikaan kun on tdmd viidentoista viikon alkuohjelma tai perusohjelma kéynnissé ja tuota

no siitd se sitten jatkuu, ettd riippuen asiakkaan haasteista niin sitd mukaan menndédn.”

Mentaalivalmentajien erilaiset osaamistaustat nakyivat myos siing, etta mentaalivalmennuspro-

sessi ei ole puhtaasti pelkkiin mentaalisiin taitoihin keskittymista.

“Oma tausta on enemmdn tuolta narratiivisen terapian, psykologian, kulttuuriantropologian ja
filosofian puolella niin mulla sitten aika véhdn kuitenkaan loppujen lopuksi ei ole ehkéd semmoista

perinteistd urheilun psyykkistd valmennusta, joka keskittyy nédihin mentaalitaitoihin.”

Esille nostettiin myos se, ettd aina ei tarvitse olla asiakkaalla mentaalista ongelmaa ennen hakeu-

tumista mentaalivalmentajan asiakkaaksi.

“Haluan myés painottaa, ettd ei tarvitse olla mitdén haasteita, vaan vdlilld voi olla, ettd se asiakas
vaan haluaa ottaa kaikki henkiset resurssit kdytt66n parantaakseen suoritusta. Sekin on tosi tér-

ked tiedostaa ettd, ettd semmoisissa tapauksissa henkisestd valmennuksesta on paljon hyétyd.”

Joukkuevalmennuksen ndakokulmasta nostettiin esille mentaalivalmennuksen prosessin toteutta-

minen kehitetyn kolmioprosessin kautta.

“Tiimien kanssa periaatteessa ja joukkueelle tdmmdoisen kolmion kautta missé on 3 tasoa. Eka
taso on joukkueen identiteetti ja kulttuuri. Toinen taso on psyykkiset taidot ja roolit. Ylimpdnd

kérkend voittavat peliteot. 3 pédteemaa ja aina viisi toimenpidettd teemassaan.”

Tuloksia tarkasteltaessa esiin nousi hyvin vahvasti, ettd tapoja toteuttaa mentaalivalmennuksen
prosessia on hyvin erilaisia. Iso osa toteuttaa prosessia asiakkaan alkutapaamisen jdlkeen asiakas-
lahtoisesti ja aikatauluvapaasti, kun taas yksi haastateltava toteuttaa strukturoidummin rentou-
tusmenetelmien kautta selkealla aikataulutuksella. Yksi haastateltavista taas kaytti tosi vahan ur-
heilupsykologisia teemoja mentaalivalmennuksessa. Yhtendinen nakemys haastatteluissa kuiten-
kin oli, etta kaikki haastateltavat ottivat huomioon yksilon tarpeet tydssdan ja toimivan dialogin
kehittaminen mentaalivalmentajan ja asiakkaan vilille oli myds hyvin keskeinen osa prosessin

aloitusta.
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6.2 Mentaalivalmennuksen kulmakivet

Haastattelun toisessa kysymyksessa selvitettiin, miten mentaalivalmentaja on ottanut huomioon
teoreettisessa viitekehyksessa esille tuodut mentaaliset kulmakivet valmennustydssa. Opinnay-
tetyon tekija esitteli haastateltaville opinnaytetyossa kaytettavat ja rajatut mentaaliset kulmaki-
vet eli itseluottamuksen, motivaation, rentouden, keskittymisen ja suoritustunteen. Lahes kaikki
ottivat vastauksissaan kuitenkin esille, ettd valmennustydssa ei ole selkeitd kaytettdvia mentaali-
sia kulmakivia eika struktuuria, mutta tietyt teemat voivat tulla ajoittain esille asiakastydskente-

lyssa.

“Téllaisia huomioitavia kulmakivié on niin paljon, ettd mulla ei ole varsinaisesti tiettyjd kulmaki-
vid, mité on sen erityisemmin huomioinut. Aina kun tapaa asiakkaan niin sitd tulee huomioida,
ettd minkdlaiset asiat ovat siind asiakkaalle térkeitd. Jos IGhtisi miettimddn tarkemmin, ettd mitkd
ovat semmoisia sitten oikeasti semmoisia kulmakivid mitd omassa tydssd ottaa huomioon niin
nehdn liittyvét enemmdén esimerkiksi informaation kerdédmiseen. Informaation kerédminen on
yksi tdrkeimmistd kulmakivisté minun tydssdni. Tunneyhteyden luominen toiseen, se on myGés Gd-

rimmdisen térked kulmakivi.”

“Mind en kdytd mitdén semmoista tiettyd struktuuria, ettd mulla olisi jotenkin vaikka kaikki ndmd
edellé mainitut taidot jotenkin aina osana jossain tietyssé jérjestyksessd valmennuksessa. Enkd
tee muutenkaan kovinkaan semmoista niin kun yksittéisiin tyékaluihin tai yksittéisiin psyykkisiin
ominaisuuksiin keskittyvdd valmennusta vaan hyvin kokonaisvaltaisesti suorittamisen ja hyvin-

voinnin kannalta.”

“No nuohan ovat semmoisia aika olennaisia mitkd ovat jollain tavoin mukana aina ja useinhan
urheilija tulee silleen, ettd se sanoi, ettd mind haluaisin minun itseluottamustani paremmaksi. Sit-
ten kun mind nden, ettd se itseluottamus tulee ndistd teorian osa-alueista itsetuntemus, motivaa-
tio ja tavoitteet. Sitten mind kdytdn tosi paljon siihen niin kun mielikuvaharjoitteita ja tosi paljon

itsepuhetta, NLP ja kaikkia tdmmdistd.”

Vastauksissa oli myds selkeyttavampaa selontekoa siitd, ettda miten mentaaliset kulmakivet tuo-

daan asiakastyossa esille.
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“Yksinkertaistettuna tavoitellaan, ettd minkdlainen pelaaja halutaan olla. Vasemmalla puolella
on konkreettisia toimenpiteitd, etté miten sind toimit kentdllé ja sen ulkopuolella ja oikealla puo-

lella, ettd minkdlaiseksi pelaajaksi tulen tdnd vuonna. Tdmd on sitten se yksilétason kulmakivi.”

”No just, ettd se rentous tulee melkein aina mukaan. Tuota motivaatiota kdsitelléién silloin, jos on

”

motivaatiohaasteita. Sitten itseluottamus tulee melkein aina, ettd se on semmoinen tosi tdrkedi.

Lahes yhtendinen nakemys haastattelujen yhteenvetona oli, ettd mentaaliset kulmakivet voivat
tulla esille asiakasprosessin aikana, koska huomioitavia kulmakivia on paljon. Yksittaisten kulma-
kivien tai tekniikoiden kautta ei kuitenkaan tehty asiakastyotd, mutta korostettiin kuitenkin infor-
maation kerddmistd ja tunneyhteyttd muina kulmakivind asiakastydssa. Kuitenkin yksittaiset
haastateltavat toivat esille sen, etta itseluottamus ja rentous ovat padsaantdisia mentaalisia kul-

makivia, jotka toistuvat asiakastyon aikana.
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6.3 Mentaalivalmennuksen keinot asiakastyossa

Haastattelun kolmas kysymys pyysi avaamaan yleisella tasolla kdytettyja mentaalivalmennuksen
keinoja. Sita tdydensivat apukysymykset. Ensin kysyttiin, mitkd ovat asiakaskokemuksien perus-
teella toimivia mentaalivalmennuksen keinoja ja sen jalkeen apukysymyksilla tdydennettiin vas-
tauksia kysymalla, miksi keinot ovat olleet toimivia, miten ne ovat valikoituneet keinoiksi ja miten

niiden vaikuttavuutta arvioidaan.

Mentaalivalmennuksen keinoiksi nousi asiakkaan tapaamisista ja vuorovaikutuksellisesta tutus-
tumisesta kummunneita ongelmanratkaisuun tahtaavia keinoja. Yksi vastaus kattoi monen vas-
taajan tuomaa sanomaa. “On hengitysharjoituksia, mielipuolta, ajatuksia ja tavoitteen asettelua

ja kaikkea perinteistd.”

Alkuun lahes kaikissa vastauksissa tuotiin kuitenkin esille asiakaslahtoisyys ja luottamuksellinen

vuorovaikutussuhde.

“Toisen ihmisen kuunteleminen - tdmd minun tyylini tehdd valmennusta nimenomaan perustuu
siihen, etté mind pyrin ymmdrtdmddn toisen ihmisen subjektiivista kokemusta. Pyrin kartoitta-
maan, hahmottamaan ja mallintamaan uskomusjdrjestelmien arvoja, minkdlaisia strategioita ja
miten ihminen prosessoi tietoa, milld tavalla se ihminen kéyttdd mieltddn ja sitten siitd tulee seu-
rauksena ne tekniikat. Témd on minun yleinen filosofiani, mikd ohjaa minun tyétédni valmenta-

jana.”

“Jos mind ldhtisin ikdén, kun tekniikka edelld, ettd mind otan nyt tdmdn tekniikan, niin osalla ih-
misistd se toimii ja osalle ihmisisté ei. Yleisid metodeja, jotka ovat ehkd yleisesti hyvié ihmisille
esimerkiksi, vaikka mielikuvaharjoittelu jos mietitdédn tdmméisid klassisia juttuja. Siindkin on se,
ettd jos asiakas sanoo, ettd hédnen haasteensa on vaikka negatiivinen siséinen dialogi, niin mind
en laita sitd asiakasta tekemddn mielikuvaharjoittelua. Se on tdysin vddrd tyékalu hdnelle, vaikka

se olisi yleisesti miten tahansa niin kun hyvd.”

“Mind sanoisin, ettd tdrkeimmdt valmennuksen keinot ovat kuuntelu, oikeiden kysymysten esittd-
minen, peilaaminen, haastaminen, ajatusmallien tutkiminen, perspektiivin vaihtaminen ja turval-

lisen tilan luominen. Ja térkein valmennuksen keino on minun mielestdni se valmennussuhde ja se
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kaikki vuorovaikutus mité siihen sisdltyy, ettd just se kaikki Idhtee minun mielesténi siité luotta-
muksen rakentamisesta miké luo sen turvallisen tilan, jossa urheilija voi sitten alkaa tarkastele-
maan omaa suoritustaan omaa itseddn urheilijana identiteettiddn ja sitten kaikkia muita just

ndité keinoja.”

Keinoissa tarkeina lahtokohtina koettiin niiden yksinkertaisuus ja selkeys seka se, ettd ne ovat

konkreettisia ohjeita.

“Tybkalut, jotka ovat tarpeeksi simppeleitd ja konkreettisia eli semmoisia mité ne pelaajat oikeasti
ottavat sinne omaan arkeensa kdyttéon. Ne mitkd pelaajien kanssa on minulle ihan oikeasti jdd-
nyt sinne kdyttéén, ettd me ei olla silld tavalla pakotettu tekemddn niitd joissain prosesseissa,

vaikka on mikd.”

“Usein ne urheilijat tarvitsevat my6s suorastaan konkreettisia ohjeita tai neuvoja, jopa melkein

kdskyjd, ettd nyt teet ndin ja ndin ja ne selkedsti haluavat mydskin sitd.”

Yksinkertaisuuden ja selkeyden lisdksi korostettiin toimivien keinojen hauskuutta, aktiivisuutta ja

oivalluttamista harjoitteiden kokemuksista.

“Hyvén valmennuksen tausta-ajatus ja nyrkkiséénté on, ettd aina olen etukéteen miettinyt, ettd
tuoko tdmd harjoitus hauskaa toimintaa sekd iloa ja hyvéé mieltd. Eliolisi viihéin semmoista kuiva
ldpikéyntid ja mahdollisimman paljon semmoista aktiivista tekemistd, mikd tuottaa naurua ja hy-
vddi fiilistd ja sitten alkaa se oppiminenkin olemaan varmasti vahvempaa ja pelaajat syntyvit nii-

hin enemmdén.”

”Yksi semmoinen selked keino on se, ettd milld tavalla autamme urheilijaa oivaltamaan sitd, ettd
mistd on kysymys ja miten tavallaan se maailma pyérii ndiden asioiden ympdirillé. Tdmd on yksi
keskeisimmistd keinoista heti kun urheilijan ymmdirrys liséiéintyy asioista, niin se selkedsti tuottaa
joustavuutta ja liikettd suhteessa mentaalivalmennuksen juttuihin. Sitten tdmdn oivaltamisen li-
sdksi toinen keino on, miké ndyttdisi toimivan, niin omat kokeilut ja niistd puhuminen elikké an-
netaan ja tehdddn harjoitteita ja sitten urheilijoilla tulee niihin omaa kokemuspintaa ja sitten

niistd keskustellaan.”

Asiakaskokemuksien perusteella toimivia keinoja oli lukuisia, joista yksi useammin toistuva oli

mielikuvaharjoittelu.
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”Yleisiéi metodeja, jotka ovat ehkd yleisesti hyvié ihmisille esimerkiksi, vaikka mielikuvaharjoittelu,

jos mietitddn tdmmodisiéd klassisia juttuja.”

“Mind olen testannut aika monen kanssa sitd just, etté ne etsivdt videon se voi olla joku oma
suoritus myds. Ne katsovat sitd ennen, kun ne menevit sinne suorituspaikalle harjoituksissa. Tai
sitten voi olla, ettd ne identifioivat jotain urheilijaa keté ne ihailevat tai ettd on ehkd samankal-
tainen kropaltaan tai fysiikaltaan tai tekniikaltaan jotenkin samanlainen, etté ne pystyvdt helposti
samaistumaan siihen ja sitten ne katsovat sitd videota ja sitten ne menevdit tekemddn sité suori-
tusta. Sehdn on sitd visualisointia, ettd alkaa visualisoimaan sité tilannetta tai tunnetta tai jotain,

ettd se on toimiva.”

Toisaalta tuotiin esille my0s sita, ettd mielikuvaharjoittelu ei myos kaikille sovi.

“Minun mielestdni niin kun just se, kun ldhdetddn rakentamaan sille urheilijalle mikd sille sopii,
niin toiselle sopii mielikuvaharjoitus ihan mielettémdn hyvin ja toiselle ei sovi ollenkaan. Sité

kautta miettinyt, etté miké toimii tdlle urheilijalle.”

Muita esille nostettuja mentaalivalmennuksen yleisia keinoja olivat rentouteen, itseluottamuk-

seen ja tavoitteenasetteluun liittyvat keinot.

”Siis kylld tuosta rentoutumisesta on hyétyd melkein kaikille, etté se vaan toimii koska usein kun
urheilija tulee, niin stressitasot ovat korkealla. Jostain syysté se voi olla sitd, etté on haasteita,

sovitellaan koulua ja harjoittelua tai ettd on haasteita kdsitelld sitd tai hanskata sité painetta.”

“Tuota ja sitten se itse itseluottamuksen boostaaminen, ettd mind melkein kaikille suosittelen
tdmmodistd harjoitusta, ettd joka harjoituksen jélkeen pitdd kirjoittaa kolme asiaa, jotka menivdt

hyvin siind harjoituksessa ja se on toiminut tosi hyvin.”

“Tavoitteenasettelu nyt on se perusprosessi, minkd ympdirille rakennetaan. Se kokonaisuus tietylld

tavalla, ei nimenomaan pelkdstddn tulosta.”

Esille tuotiin myds hyvin konkreettisia ja uusia — kdytdannossa testattuja mentaalivalmennuksen

keinoja.
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“Ottelusuunnitelma tyokalu, kaikessa yksinkertaisuudessaan se ottelusuunnitelma tarkoittaa sitd,
ettd mitké ovat minulle henkilékohtaisella tasolla yksi viiva kolme semmoista konkreettista toi-
menpidettd, jotka mulla kontrollin alla ja mitd tekemdlld ja todenndkoisesti pelaan ténddn. Ja
sitten se on miettinyt nuo kolme ja sitten me viikkotasolla kéydédn vaikka siind matsin jélkeen ldpi
missd muutaman klipin selittdd minulle, ettd miten nuo kolme onnistui hénen mielestddn. Eli hyvin

yksinkertainen, hyvin toimintaan sidottu ja helppo seurata videolta.”

“Mentaalivalmennukseen voi liittyd, vaikka punavalohoitoa tai ylipainehappihoitoa.”

Apukysymyksena kysyttiin esille tuoduista mentaalivalmennuksen keinoista, etta miksi ovat olleet
toimivia ja miten ne ovat valikoituneet keinoiksi. Vastauksien erilaisuus toimivuuden ja valikoitu-

vuuden suhteen oli kirjava, mutta vastauksissa korostui luotto omaan osaamiseen ja kokemuksiin.

“Minulla on tietysti ainakin se oma koulutustausta eli se, miten itse on opiskellut niin vaikuttaa

paljon.”

”Mind koen ne toimivaksi sen takia, ettd minun mielesténi mitéddn semmoista kestdvdd muutosta
tai merkityksellisté muutosta ei tapahdu, jos ei se Idhde ihan just tuolta perustasolta missé ihmi-
nen kohtaa toisen ihmisen ja urheilija tyéstdd itseddn niin kun perustavanlaatuisesti. Siksi miné
nyt téssd esimerkiksi korostan sitten enemmdin nditd ihan valmennuksen ydintaitoja ja ndité kuun-

telua ja sitd luottamussuhdetta.”

“No ehké sen oman kokemuksen kautta, ettd on itselld sellainen tydkalupakki minkd on itselle
kehittdnyt ja rakentanut. Sitten koko ajan muokkaa ja pdhkdilee lisdd sinne ty6kaluja, niin ehkd

sitten niin ne ovat valikoituneet just sen kautta. ”

Viimeisena apukysymyksena kysyttiin, miten mentaalivalmentajat kokivat keinojen vaikuttavuu-

den arviointinsa. Esille tuotiin niin subjektiivisia kuin objektiivisia arviointimittareita.

“No kyllé se on ihan tdmmdinen henkilékohtainen kokemus. Se, ettd urheilija kokee, ettd asiat

menevdt parempaan suuntaan, saadaan jotkut lukot avattua ja suoritus paranee.”

“Osittain nojaten tieteelliseen tutkimukseen, ettd alaahan kuitenkin tutkitaan. Mind ajattelen,
ettd yksi tdrkeimmistd vaikuttavuuden mittareista on just se asiakaskokemus. Se on ihan sama

oikeastaan mité itse valmentajana mittaisi ja kuinka monta kyselypatteristoa laittaisi alussa ja
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lopussa menemddn, koska pidén tédrkedmpdnd mittarina sité asiakkaan kokemusta. Ne ovat mi-
nun mielesténi tosi térkeitd ne pddtoskeskustelut aina valmennusprosessin pddtteeksi, ja mind
panostan niihin paljon kysydkseni oikeanlaisia kysymyksié. Sellaisia, mitkd antavat minulle ym-
mdirrystd siitd, ettd miké toimii, mikd on muuttunut, mité voisi tehdd paremmin ja millé on oike-

asti merkitystd urheilijalle.”

“Asiakkaan vaikka reaktionopeutta, niin sitd pystyy helposti mittaamaan. Jos kyseessé on, vaikka
ettd muuttuiko joku uskomus vai ei, niin vélttdmdttd ei I6ydy semmoista mitattavaa juttua ympd-
ristostd, joten sitd mitataan silloin sen asiakkaan subjektiivisen arvioinnin mukaan, etté onko se

asia muuttunut vai ei. ”

"Tyo6kalujen vaikuttavuudesta oma ndkékulma on se, ettd on muutamat ydinprosessit, joita seu-
rataan viikkotasolla. Ja sitten muuten on paljon semmoista niin kun tyékaluja vdhdn niin kun
oman tyén tueksi tietylld tavalla mihin ei ole sité mitattavuutta. Vaatimus arvioinnille tai pakolli-
nen seurantaa on sitten myés paljon pelaajasta itsestddn kiinni. Itselld on se kokemus noista kei-
noista se, ettd jos se yksinkertainen toiminta on sovittu ja toimii, niin sitten siellé on mahdollisuus

selvitd sielld arjessa ja sitten on helppo seurata ja arvioida toteutuuko se vai ei.”

Yhdessa vastauksessa pohdittiin sitd, miten tarpeellista ja miten hankalaa mentaalivalmennuksen

keinojen mittaaminen on.

”Vaikea arvioida, koska kysymys on inhimillisté prosesseista.”

”Se on hankalaa mitata ja onko se aina tarpeellista mitata joillain? Perinteisesti niin kun mitta-
reiksi arvioidulla keinoilla, ettd toki meillé on paljon urheiluyksikén alalla hyvid mittareita kehi-
tetty, mutta on paljon asioita, mitd me emme voi mitata tdmdn tyyppisessd tydskentelyssd. Voi-
daanhan me mitata asiakkaan suorituksia ja voidaan katsoa, ettd mitd hdn on nyt sitten urallaan
saavuttanut, mutta ne ovat niin monimutkaisia ilmiGitd, ettd siind helposti ldhtee sitten kaikin

tavoin vddridille tielle, jos alkaa kauheasti semmoisia mittareita miettimddn.”

Yhteenvetona mentaalivalmennuksen keinoista koettiin valmennussuhde, joka kattaa kuuntelua,
ajatusmallien tutkimista ja luottamuksellisen asiakassuhteen kautta toteuttavia keinoja, jotka
ovat yleisella tasolla riittavan yksinkertaisia, hauskoja, oivalluttavia ja jopa uniikkeja. Tarkemmiksi
keinoiksi nostettiin mielikuvaharjoittelun liséksi itseluottamukseen, rentouteen ja tavoitteen

asetteluun liittyvat keinot. Keinojen valikoitumiseen ja toimivuuteen liittyi jarjestden luotto
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omaan osaamiseen ja kokemukseen asiakastydsta, joihin luotettiin hyvin vahvasti. Keinojen vai-
kuttavuuden arvioinnin osalta haastateltavat luottivat niin subjektiivisiin kuin objektiivisiin mitta-
reihin, joista eniten esille nousi henkilokohtainen asiakaskokemus keinojen vaikuttavuuden arvi-

oinnista. Toisaalta keinojen arviointi koettiin myds vaikeana ja osin tarpeettomanakin.
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6.3.1 Toimimattomat mentaalivalmennuksen keinot

Tyon tilaajan palvelujen nakokulmasta haluttiin tietdad mentaalivalmennuksen keinoista se, etta
minkalaiset mentaalivalmennuksen keinot oli todettu toimimattomiksi. Toimimattomia keinoja
oli useita, joista osa liittyi monimutkaisuuteen tai siihen, etta asiakas ei hahmota tai sisaista kei-

noja.

“Paljonkin, mutta tdhdn minun filosofiaani liittyy myds se, ettd pyrin kokeilemaan tdysin uusia

juttuja jokaisen asiakkaan kanssa.”

“Aika nopeastihan se tulee siitd esiin, jos mulla on vaikka urheilija, joka ei ole koskaan kéyttdnyt

mielikuvaa ajattelussaan eikd pysty esimerkiksi kuvittelemaan asioita.”

“Ehké kddnteisend vastauksena siihen, miké ei toimi, niin olen huomannut, ettd jos se on liian
monimutkaista tai muuten semmoista liian abstraktia. Silloin olen kokenut niin, ettd pelaajien on
vaikeampi pddstd kiinni ja saada asioita kdytédnt66n, vaikka joku juttu harjoitellaan tuolla ja tun-
tuu itsestd tosi hyvdltd, kun sen on vetdinyt. Sitten sen on kuitenkin jélkeenpdin huomannut, ettd

tdmd ei nyt kuitenkaan Iéhtenyt.”

Yksi mentaalivalmentaja otti esille myds sen nakdkulman, ettd mentaalivalmentajan ei tule tar-
jota valmiita keinoja tai ratkaisuja, vaan jattaa alkukartoituksesta lahtien aikaa kohtaamiselle ja

asiakkaan itsetutkiskelulle keinojen 16ytamiseksi.

”On tilanteita misséd varmasti vieldkin hyddyntéisin alkukartoitusta ja tulen hyddyntémddn, jos
katson tarpeelliseksi, mutta omassa ty6ssd téllé hetkelld niin en koe niin toimivaksi tai niin térke-
dksi, ettd olisi syytd panostaa sen semmoiseen, koska ej ole toimivaa semmoinen asiakkaan puo-
lesta asian ratkaiseminen. Jos urheilijalla on vaikka joku ongelma itseluottamuksen kanssa tai te-
hokkuuden kanssa, niin se ettd dlkdd asiantuntijana Iéhteké ratkaisemaan asiakkaan puolesta
sitd ja tarjoamaan heti ratkaisuja tai tybkaluja tai vaihtoehtoja, koska se ei yleensd ole toimivaa.
Urheilijat useimmiten eivdt kaipaa yhtédn ylimddrdistd ihmistd, joka kédskee tai ohjaa, koska
yleensd urheilussa on riittévdésti valmentajia siind ympadirillé, joilta tulee tarpeeksi sen tyyppistd
valmennusta. Silloin mind koen, ettd mentaalivalmentajan rooli on just tarjota se tila ja keinot
siihen itse itsetutkiskeluun ja itsetuntemuksen ja sen kdsillé olevan ilmién ymmdrtémiseen, jotta

asiakas itse sitten voi I6ytdd ne ratkaisut. ”
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My0s asiakkaan laittaminen tiettyyn viitekehykseen todettiin toimimattomana keinona erdaan

mentaalivalmentajan nakokulmasta.

“Tietysti se on semmoinen joko tai mustavalkoinen vastaus, ettd jotkut voi laittaa romukoppaan,
kun ne ei toiminut ja sitten jotkut toimivat hirvedn hyvin, mutta voisin sanoa, ettd tdmmaoiseen

viitekehykseen ihmisen laittaminen, niin se ei ole toiminut.”

Toimimattomia keinoja koettiin olevan paljonkin ja toimimattomat keinot ndhtiin yhteydessa mo-
nimutkaisuuteen ja hankaluuteen. Samalla todettiin myos, etta taysin uudet uniikit keinot voivat
myos luonnostaan olla toimimattomia ja myo6s se, ettd asiakkaan ajattelu ja sisdinen dialogi ei
mahdollista keinojen toimivuutta. Keinojen toimimattomuuteen liittyen todettiin myos, etta
mentaalivalmentajan ei tule tarjota valmiita keinoja tai ratkaisuja, vaan jattaa aikaa asiakkaan

itsetutkiskelulle keinojen loytamiseksi.
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6.3.2 Mentaalivalmennuksen keinot motivaation kehittamiseksi

Opinnaytetyon teoreettisten kulmakivien kautta tarkastellen haluttiin selvittdd motivaation
osalta se, millaisilla keinoilla voidaan auttaa asiakkaiden motivaation kehittamista. Haastattelun
tuloksista saatiin montaa erilaista nakokulmaa keinovalikoimiin, kuten arvot, ajattelumallit, ta-

voitteet ja toimintatavat.

“Sielté vdahdn syvemmidiltd eli arvoista eli miké on oikeasti térkedd sille urheilijalle, mitd se urheilu
merkkaa, minkdlaiset aspektit siind on, mihin hdn urheilulla pyrkii, mistd hén saa onnistumisen
tunteita, mikd siind urheilussa on haastavaa, miten se kaikki rakentuu osaksi hdnen identiteet-

tiéinsd. Sieltd kautta sitten Idhtisi tarkastelemaan motivaation laatua ja rakennetta.”

”Se, ettd ajattelenko mind motivoivasti ja se, ettd mind muutan sen motivaation. Léihtee ajattele-
maan asioista niin, jos olisi vaikka urheilija, etté ldhtee miettimddn motivoivasti tulevia treenejd,
niin silloin hén ldhtee. Tdmd on se ldhtékohta mihin itse nojaan tdssd, ettd ajatteleeko motivoi-

vasti vai ei, ja tehdd asioita uudella tavalla, niin motivaatiota Idhtee syntymddn siind hetkessé.”

“Laittamalla sopivia tavoitteita. Minun mielesténi tdmd motivaatio just, ettd nditd tavoitteita on
kolmenlaisia, ettd on prosessitavoite, tulostavoite ja sitten suoritustavoite. Semmeoisilla keinoilla
pystyy vaikuttamaan paljonkin siihen urheilijan motivaatioon ja parantamaan tekniikkaa, etté

just laitetaan oikeanlaiset tavoitteet ja sitten ettd laitetaan osatavoitteita.”

”Se perusprosessi on totta kai se yksilétasolla se tavoitteen asettelumalli. Ei pelkéstddn ehkd mo-
tivaatiota, vaan ylipddtddn automatisoida haluttuja toimintatapoja sinne arkeen. Ja kylld se sen

hyvdn energian ja ilon tuominen sinne arkeen on tosi oleellista.”

Yhden mentaalivalmentajan haastattelussa korostui myos sosiaalisen tuen merkitys motivaati-

olle.

“Tdmm©éinen termi - sosiaalinen tuki. Se on aika hyvd viitekehys, jossa annetaan emotionaalinen
tuki eli tunnetasolla on tukena kysymysten kautta ja tukee siten pelaajaa itse oivaltamaan. Val-
mentajana pystyt tukemaan sitd yksil6d timmaisissd haastavissa tilanteissa niin se sosiaalinen
tuki on tosi térkedtd motivaatiolle, kun véhdn ohjataan sité ajattelua siihen, ettd mihin tietylld

tavalla voi itse vaikuttaa ja miten jatkaa eteenpdin. Vaikka motivaatio itsessdén ei ehké suoraan
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niin se muuttuisi, mutta ehkd se keskustelu ja sité sen hetken kokemaa tunnetta, ettd ehkd se

toiminta sitten menee taas enemmdn siihen suuntaan mité haluaa olla.”

Keinoksi yksinkertaistettiin myds kyky taistella pyrkimyksen eteen tulevia epaonnistumisia vas-

taan.

”Yksinkertaisesti tdlld tavalla, ettd kun miné mentaalivalmentajana tunnistan sen ihmisen pyrki-
myksen kohti parempaa ja saan hénet itsekin oivaltamaan, ettd ok, ettd hdnelléhdn itse asiassa
on tdmm©éinen pyrkimys kohti parempaa, niin silloin tulee oivalluttaa kyky taistella sité epdonnea

vastaan. Se liséd motivaatiota.”

Yhteenvetona motivaation keinoista voidaan todeta, etta arvot, ajattelumallit, tavoiteasettelu ja
toimintatavat ovat yhteydessa motivaation keinoihin. Samalla tuotiin esille, etta keinot ovat eri-
laisia riippuen siitd onko asiakkaalla motivaatiota ollenkaan vai onko tarve enemman vahvistami-
sessa. Myos mentaalivalmentajan sosiaalisen tuen merkitysta emotionaalisella tasolla nostettiin

esille motivaation tukemisessa.
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6.3.3 Mentaalivalmennuksen keinot itseluottamuksen kehittamiseksi

Opinnaytetyon teoreettisten kulmakivien kautta haluttiin selvittda haastateltavilta se, millaisilla
keinoilla voidaan auttaa asiakkaiden itseluottamuksen kehittamista. Esille nousi haastatteluista
asiakkaan ajattelun, itsetunnon ja itsepuhelun merkitys itseluottamukseen, mutta myos fyysisen

kunnon merkitys.

“Téssd on minun mielesténi sama juttu kuin motivaatiossa, ettéd ajatteleeko itsevarmasti, kéyt-
tdytyyko itsevarmasti ja se, ettd kun Iéhtee puhumaan itselle itsevarmalla dédnensdvylld ja tietyn-
laisella katseella ja tietynlaisella fokuksella. Niin ndmd ldhtevdt vdlittomdsti luomaan itsevar-

maan itsevarmuuden tunteita.”

“Semmoinen, vahva ja vakaalla pohjalla oleva itseluottamus minun mielestdni rakentuu kuitenkin
sieltd hyvdstd itsetuntemuksesta ja itsetunnosta sekd siitd, ettd se urheilu-ura on linjassa omien
arvojen kanssa ja ettd urheilija voi hyvin. Ja sitten siihen pddille rakentuisi ne keinot sitten sdddellé

sitd itseluottamusta.”

“Fyysisesti kovassa kunnossa oleminen on keskeisin motivaation Idhde. Urheilija on tehnyt riittd-
vdsti duunia, lepdd riittévdésti, nukkuu riittdvdsti ja se harjoitusympdiristé on riittévén kannus-

tava.”

Itseluottamuksen kehittamiseen I6ytyi useita erilaisia keinoja, ja ne liittyivat mielikuvaharjoitte-

luun ja tavoitteen asetteluun.

“Ehké yksinkertaisin tekniikka téhdn tyékaluun, niin kdytdn semmoista nimitystd, ettd itsevar-
muuden silmdt. Se, ettd mille tuntuu katsoa maailmaa itsevarmuuden silmien ldvitse. Ja se on
monelle tosi yksinkertainen tapa ajatella sitd, etté niinkin yksinkertainen pieni mentaalinen asia
pystyy vaikuttamaan siihen starttiin. Ja tuota pystyy, vaikka lainaamaan tavallaan tuota itsevar-
muutta muilta, ettd pyyddn asiakasta kuvittelemaan itseddn, vaikka henkilénd, joka on dédrimmdii-
sen itsevarma mielesséién ja menemddin sen henkilon sisélle. Minkdlaisella katseella se henkilé
katselee maailmaa? Minkdlainen sisdinen dialogi hénellé on? Minkdlainen kehonkieli hédnelld on?
Otetaan sieltd ja mallinnetaan véhdsen ja tullaan niitten elementtien kanssa takaisin sielté omaan

kehoon muuttamalla véhdn fokusta, kehon asentoa ja ollaan itsevarmempia.”
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“Laittaa yl6s, ettd miké meni hyvin téndén ja sitten urheilija voi laittaa vaikkapa vihkoon tai vaikka
puhelimeen tdmdn ylés. Esimerkiksi itseluottamuksen boostaaminen, ettd mind melkein kaikille
suosittelen tammdéistd harjoitusta, ettd joka harjoituksen jélkeen niin pitéd kirjoittaa 3 asiaa, jotka

menivét hyvin siiné harjoituksessa ja se on toiminut tosi hyvin.”

“Mulla oli yksi asiakas, joka teki tdmmdisen videon. Héin oli siis heittéjd, niin hén teki 5 vuodelta
taaksepdin videon, johon hdn laittoi yhdestd heitosta per kesé suorituksen, niin sitten hén teki
tdmmodaisen videon ja pisti musiikin siihen. Sitten hén néki, ettd hitsi ettd vuosi vuodelta on mennyt

ndin hienosti eteenpdin, ettd se oli kanssa sitd itseluottamuksen koostamista.”

“Otteluissa onnistumiseen tulee olla tieto, milld pitéisi minulla mennd sinne kentdlle. Se on sellai-
nen hyvin selked tapa, milld koitetaan saada se pelaaja tekemdcén niitd omia oikeita asioita sielld
kentdlld. Sité kautta, kun hdn tekee oikeita asioita, niin sitd kautta myés sitten se itseluottamus
on parempi. No sitten totta kai joidenkin urheilijoiden kanssa tavoitteen asettelu on siihen itse-
luottamukseen yhteydessd ja joidenkin kanssa sitten mielikuvaharjoittelu. Mielikuvaharjoittelu on
ollut sellainen, ettd esimerkiksi yhdelld pelaajalla on sellainen tapa ennen matseja, ettd tykkdd
kuvitella sitd matkia ja kéydd Iépi sité matsia, mutta sitten katsoo myds omia aiempia kohokohtia

ja véhdén niin kuin muistuttaa itseddn niisté onnistumisista.”

Itseluottamuksen keinojen pohjana nahtiin asiakkaan ajattelun, itsetunnon ja itsepuhelun merki-
tys itseluottamukseen — hyvaa fyysista kuntoa unohtamatta. Keinot itseluottamuksen kehittami-
seen olivat mielikuvaharjoittelu ja tavoitteen asettelu. Konkreettisina tydkaluina nostettiin esille
itsevarmuuden silmat, itseluottamusta tuovien paivakirjamerkintdjen ja omien onnistuneiden

suoritusvideoiden tekeminen.
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6.3.4 Mentaalivalmennuksen keinot suoritustunteen kehittamiseksi

Opinnaytetyon teoreettisten kulmakivien kautta tarkastellen haluttiin selvittda haastateltavilta,
etta millaisilla keinoilla voidaan auttaa asiakkaiden suoritustunteen kehittamista. Yksi haastatel-
tavista maaritteli suoritustunteelle halun ja tekemisen merkityksen I6ytamisen olennaisena osana

ennen kuin voidaan eri keinoin suoritustunnetta kehittaa.

“Tdytyy olla oikeasti se lipido — halu ja kiima I6ytdé se henkil6kohtainen merkitys ja kun semmoi-
nen I6ytyy, niin kdytdnnéssd katsoen se vaikuttaa eniten siihen suoritustuntumaan - suoritusvar-

muuteen.”

Haastattelun tuloksista saatiin hyvin selkeita ja konkreettisia keinoja esimerkiksi mielikuvaharjoit-

telun hyédyntamiseen.

“Flow-tiloihin ymmdirtédkseni liittyy aika vahvasti aivojen viilittédjdaineet, niin se ettd tankkaa
ndité ikddn kuin vdlittdjdaineita, ettd syé6 semmoisia ruokia. Mutta yksinkertaisimmat keinot sit-
ten siihen, ettd miten luodaan sitd flow ‘ta, niin liittyy ehké enemmdn siihen, etté hakee sen flow
mielentilan. Hakee sen tunteen, ettd menee mielessddn, vaikka menneisyyden kokemuksiin, joissa
on kokenut flow ta ja niihin tunnemuistoihin. Voisin ehkd myds sanoa, etté paras suoritus Iéhtee

ikddn kuin tyhjyydestd eli tyhjyydessd syntyy kaikista paras suoritus.”

”No siind on visualisointi térked. Kdytdn paljon tdmmdéisté visualisointi harjoitusta, ettd I6ydetéidn
joku suoritus tai ettd se asiakas saa kuvitella mielessddn semmoista onnistunutta suoritusta tai
hetked, milloin on tuntunut hyvdltd ja sitten me yritetddn saada se toimimaan. Se mikd auttaa,
niin keksitédn kaksi ajatusta mihin urheilijan pitdd keskittyd just ennen suoritusta. Se voi liittyd
tekniikkaan tai fiilikseen tai vaikkapa, ettd aggressiivinen Idhté ja hyvé loppurutistus loppuun, niin

silloin kaikki muut ajatukset pysyviit sielld ulkopuolella.”

My®os rutiinien merkitysta korostettiin.

“Rutiinit on tdrkeitd eli ennen térkedd kisaa kehittdd rutiinin itselle, mikd rauhoittaa mielen ja
tulisi tdmméinen turvallisuuden tunne, ettd kaikki menee sen tutun kaavan mukaan. Silloin se rau-

hoittaa mieltd ja edesauttaa sitd, ettd tulee hyvd fiilis ja sitten ettd menee siihen omaan kuplaan.”

Yksi haastateltava ei kokenut kuitenkaan ollenkaan yksittaisia keinoja vaikuttaviksi.
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“Ettd mind nde sité jdrkevéksi pyrkid jollain yksittdisellé ja samalla keinolla korjaamaan kaikkia

vaan, ettd ensin selvittdd, ettd misté oikeasti on kyse ja sitten siité eteenpdin.”

Yksi haastateltavista kertoi pari joukkuetarinaa suoritustunteiden vahvistamiseksi ja kehitta-

miseksi yhteisen huudon ja flow-tunnelin kautta.

“Tuomari viheltdd pilliin 8 minuuttia ennen matsia ja sitten otetaan aina rinki kopissa, jossa mind
sanon siind minuutin puheen, missé muistutan siitd meiddn prosessista. Ja sitten me ollaan tehty
semmoinen 3 sekunnin huuto eli sitten se loppuu aina siihen, ettd kolmannella jokainen huusi 3
sekuntia niin kovaa kuin ikind keuhkoista Idhtee. Sen ideana on totta kai luoda sité vireystilan
kovaa nostoa, mutta samalla vdhdn kuin vapauttaa sitd jénnitystd, rentoutta ja sité kautta véihén
valmistaa meiddn pelaajat siihen, etté kohta mennddn. Siind on kuitenkin se muutama minuutti
aikaa ennen kuin se ottelu alkaa, niin sitten siind kerkedd véhdn myds rauhoittaa sitd vireystilaa

ennen kuin sitten mennddn.”

”Joukkuevoimistelussa oli MM-kisaryhmd, minké kanssa valmistauduttiin MM-kisoihin ja sitten
jokainen sai miettid, ettd millé tavalla, vaikka tavoite tai tdysi keskittyminen tai riittdvdt toistot
tai palaute ndkyy siellé arjessa. Sitd kautta sinne arkeen saadaan luotua mahdollisimman hyvid
flow kokemuksia ja samalla siiné kéytiin Iépi flow tunneli eli miten saadaan riittdvdsti haastetta
ja osaamista tuohon tasapainoon, ettd se pysyy siind tunnelissa. Arkeen on koitettu tuota kautta
saada nostettua sitd haastetta sen sijaan, ettd vedetddn rutiinikisaesitys. Siksi sinne esitykseen
tuleekin ihmisid seké sinne soitetaan taustalta yleismusiikkia ja koitetaan tehdd siité sitd kautta
mahdollisimman kilpailunomaista valmistautumista. Sitten mietittiin muita vahvistamisen tyéka-
luja kuten vaikka hengitysharjoituksia valmistautumisen, jotta oltaisiin siind flow tunnelissa mah-

dollisimman hyvin.”

Lahes kaikki kokivat mielikuvaharjoittelun yhtena keinona suoritustunteen kehittamiseen, mutta
poikkeuksena yksi haastateltava koki, ettei yksittdisella ja samalla keinolla ole jarkevyytta. Mieli-
kuvaharjoittelussa korostettiin flow’n kokemusta, onnistuneiden kokemusten palauttamista tun-
nemuistoihin ja kilpailutilanteiden alun ja lopun visualisointia. Suoritustunteen nostattamisen

konkreettisiksi harjoitekeinoiksi nostettiin esille huudatukset ja flow-tunnelin kaytto.
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6.3.5 Mentaalivalmennuksen keinot rentouden kehittamiseksi

Opinnaytetyon teoreettisten kulmakivien kautta tarkastellen haluttiin selvittaa, millaisilla kei-
noilla voidaan auttaa asiakkaiden rentouden kehittamista. Esille nousivat mindfulness, meditaa-
tio, kylma altistuminen, vardhtelypatja, rentoutusnauhat, stressinhallintakeinot ja hengitysharjoi-

tukset.

“Meditaatio. Se, ettd ihmisen siséisen dialogin hiljentdminen on joillekin meditaatiota, kun taas
kehon rauhoittaminen on joillekin hermoston rauhoittamisen meditaatiota. Se, etté ei samaistu
omiin ajatuksiin, vaan se, ettd on ajatusten tarkkailija, niin se on joillekin meditaatiota. Meditaa-
tio oikeasti on niin yksinkertaisin keino, vaikka mindfulness meditaation osalta, ettd istuu alas ja
laittaa silmdt kiinni ja keskittyy hengitykseen. Aina jos tulee ajatuksia mieleen, niin havaitsee sen
ajatuksen ja palaa takaisin siihen hengitykseen. Eli ideana on se, ettd ei tartu niihin ajatuksiin vaan
havaitsee sen ja palaa taas keskittyen siihen hengitykseen. Vuosien harjoittelun tyéllé katkaistaan
linkki sen ihmisen ja ajatusten vdlilld silld, ettd ei Iéihdetd niihin ajatuksiin mukaan, vaan palataan

hengitykseen.”

“Rentoutumisen kehittdminen, niin sielld on juttuja mitd pystyy tekemddn fyysiselle keholle kuten
vaikka kylmdé altistuminen ja eri hengitysharjoitukset tai vaikka Neurosonic matalataajuuden vd-

rdhtelypatja rentoutumiseen.”

”Joo no siind rentoudessa mind olen kdyttdnyt niité rentoutusnauhoja. Niissé ohjelmissa just se,

ettd lihas rentoutuisi ja mieli rentoutuisi, niin kylld ne auttavat.”

“Osittain se on tietysti mielenhallinnan taitoja ja joskus sitten ehkd enemmdn semmoista stres-

sinhallinnan keinoja.”

Rentouden osalta nousi esille kaksi aforismia, joilla kiteytetdaan rentoutta.

“Nopein mieli on rentoutunut mieli.”

“Pitdd oppia rentoutumaan ennen, kun voi oppia keskittymddn.”



59

Rentouden keinoina nousi jokaiselta haastateltavalta esille hyvin erilaisia keinoja, kuten meditaa-
tio, kylma altistuminen, varahtelypatja, rentoutusnauhat, stressinhallintakeinot ja hengitysharjoi-
tukset. Erilaisista vastauksista huolimatta yhtenevaista rentouden osalta oli hengityksen ja mie-

lenhallinnan yhdistaminen rentouden harjoitteluun tavalla tai toisella.
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6.3.6 Mentaalivalmennuksen keinot keskittymisen kehittamiseksi

Opinnaytetyon teoreettisten kulmakivien kautta tarkastellen haluttiin selvittaa, ettd millaisilla
keinoilla voidaan auttaa asiakkaiden keskittymiskyvyn kehittamista. Esille nousivat keskittymisen
taustavaikuttajina tekemisen merkityksellisyys ja tavoitteet. Yksi haastateltavista piti keskitty-

mista tarkeimpana mentaalisena taitona.

“Kylldhdn kuitenkin psyykkisistd taidoista loppujen lopuksi keskittymiskyky on kaikista tdrkein,

koska se on kuitenkin kykyd olla siind hetkessé.”

Varsinaisiksi keinoiksi nousivat mindfulness, hypnoosi, danitteet, keskittymispaivakirjat, laskemi-

nen, piirtdminen, palapelit ja arvopohjainen hyvaksynta.

“Asiakkaalla tarvitsee olla selked suunta ja selked tavoite ja se, ettd vaikka olisi vaikeitakin hetkid
niin sitten se asiakas ymmdrtdé mitd kohti se on menossa. Haasteita toki liittyy keskittymiseen,
mutta siksi sité suunnitellaan ikddn kuin niihin hetkiin, jolloin keskittyminen on mahdollista her-

paantua muualle, niin niihin hetkiin sitten hypnoosin kautta monesti luodaan semmoinen keino.

”Kdytdn tosi paljon Mieli Ry:n valmiita dénitteitd. Laitan niité urheilijoille ja he pddsevdt harjoit-
telemaan keskittymistd ja rentoutusta tdllaisten ikddn kuin hengitys- ja mindfulness tyyppisen
harjoittelun kautta. Siten he oppivat tydstdmddn sitd keskittymistd ja huomaamaan sen eron, kun

he vdlilld pysdyttévdit itsensd.”

”\Voi pitdd esimerkiksi keskittymispdivdkirjaa, jossa urheilijat saa vaikkapa kahden viikon ajan kir-
joittaa ihan, ettd miltd tuntuu, ettd milld tasolla keskittyminen on. Kylldhdn siité urheilijat huo-
maavat, ettd keskittyminen vaihtelee pdivdstd toiseen, riippuen siité, ettd miten on nukkunut,
onko syényt hyvin, onko koulussa jotain haasteita, onko riidellyt vanhempien kanssa tai tyttéys-

tdvédn kanssa.

“Vaikkapa intensiivinen piirtdminen tai matematiikan laskeminen tai palapelien tekeminen, niin

nehdn totta kai kylld auttavat.”

“En ehkd suoraan usein kdytd keinoja, kun se on osalle vdhén triggerdityd, mutta keskittymiskyky

harjoitusten kautta missd on paljon sitten tdmmdistd ikédn kuin arvopohjasta hyvéksymisen opet-
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telua. Tuossa tausta-ajatuksena tékitddn urheilijaa tunnistamaan, hyviksymedién ja uudelleen oh-
jaamaan sitd omaa huomiota toimenpiteisiin eli millé nimenomaan sité keskittymistd pyritéddn
ohjaamaan taas siihen mitd tehdddn seuraavaksi ennen kaikkea tdmméisen “haastavien” tilan-

teiden jélkeen.”

Yhteenvetona keskittymisen osalta todettiin, ettd osa haastateltavista harjoitti keskittymista heti
selkeilld keskittymiskykya kehittavilla keinoilla kuten keskittymispaivakirjoilla, piirtdmisella, mind-
fulnesilla, hypnoosilla ja danitteilla. Osa kuitenkin korosti keskittymisen keinojen harjoittelussa

selkedmmin arvojen ja merkityksellisyyden kautta tehtavaa asiakastyota.
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6.4 Mentaalivalmennuksen palvelut

Opinndytetyon toisena tutkimuskysymyksena oli selvittdad, mitka mentaalivalmennuksen palvelut
auttavat mentaalivalmentajien nakékulmasta mentaalisten kulmakivien kehittamisessa. Haasta-
teltavat nostivat esille henkilokohtaisen yksilovalmennuksen asiakkaille siihen liittyvat erilaiset

palvelut.

“Ensimmdinen palvelu on henkilékohtainen valmennus ja siihen kuuluu erityyppiset valmennusju-

tut kuten mentaalivalmennus.”

Myos erilaiset coaching-palvelut pienryhmille, tiimeille ja joukkueille nousivat esiin luentojen tar-

joamisen ohella

“Ryhmdvalmennuksia, pienryhmévalmennusta ja valmennuksen valmennuksia tehdddn joukku-
een sisdlld. Se voi olla sisdll6ltédn tyénohjausta valmentajalle, ryhmdétyénohjausta valmennuk-

selle eli valmentaja voi toimia osana sitd valmennustiimid, kun joukkueurheilusta puhutaan.”

“Sittenhdn mind veddn tosi paljon luentoja joukkueelle tai jollekin seuralle, missd urheilijat ovat
sielld kuuntelemassa. Olen vetdnyt luentoja esimerkiksi itseluottamuksesta tai motivaatiosta ja
ne ovat ihan kivoja, mutta tietenkin sitd miettii, ettd muuttuuko mitddn sitten siind urheilijassa,

niin se on tietenkin sitten haastavaa tietéd.”

Osa haastateltavista on myods mukana harjoitusleireilld ja ottelutapahtumissa osana palve-

luidensa tarjoamista.

“Pddsen mukaan treeneihin ja harjoitusleireille silloin, jos mulla on vaikka jonkun seuran tai liiton
kanssa sopimus. Esimerkiksi just se, etté kerdd porukan ennen treenid kasaan ja kdy véhdn ldpi
keskittymistd, kevyitd hengitysharjoituksia ja taas reenien jélkeen rentoutusharjoituksia osana

palautumista.

“Meilld kun on ottelupdivd tai treenipdivd, niin tietoisesti kdyn aina jokaisen pelaajan kanssa ter-
vehtimdssd ja sitten mulla on jokaisen pelaajan kanssa sellaiset viiden minuutin tapaamiset small
talkin muodossa, jossa pienillé jutuilla ohjaan ja tuen oikeaan suuntaan ja se antaa vaikuttavuutta

meidcdn joukkueeseen.”

Haastatteluista nousivat esille tarjottuina palveluina myos kirjat ja podcastit.
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“Kirja tietenkin on sitten yksi ja toinen on nyt tulossa, kun vaan ehtisi senkin naputtaa loppuun.”

”No sittenhén mulla on myéds se minun podcastini, niin sitékin olen voinut suositella, ettd vaikkapa

Ihmisen sisdisestd puheesta, ettd kuuntelepa tdtd jaksoa.”

Yhteista kaikille haastateltaville oli henkilokohtaisen yksilovalmentamisen palvelun tarjoaminen
asiakkaille. Yksilovalmentamisen alla korostuivat erilaiset palvelut, kuten hypnoosipalvelut, me-
ditaatiopalvelut, tydnohjauspalvelut ja muiden yhteistyétahojen tarjoamien palveluiden hyddyn-
tdminen asiakastyossa. Yksilovalmentamisen lisdksi palveluina tarjottiin pienryhméavalmennuksia,
joukkuevalmennuksia ja luentoja. Yksittaisilla haastateltavilla pieni osuus palveluista oli myos

oman kirjan tai podcastin tekeminen ja sen hydodyntdaminen asiakkaan palvelemisessa.
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6.5 Haastateltavien oman asiantuntemuksen kehittyminen

Mentaalivalmennuksen teoriaosiosta voi helposti paatelld, kuinka tarkedssa roolissa valmentajan
itsensa kehittdminen on valmennustydskentelyn menestyksen kannalta. Halusin tutkimuksessa
selvittaa kehittdmissuunnitelmaa ajatellen, milla tavalla mentaalivalmentajat ovat omaan kehit-
tymiseen investoineet uransa aikana. Esille nousivat niin kurssit, kirjat, webinaarit kuin erilaiset

koulutukset, mutta myds verkoston merkitys.

”Joka vuosi erilaisiin koulutuksiin ja seminaareihin osallistumista. Tdllé hetkelld mind olen kéyttd-
nyt noin kolmesataatuhatta euroa rahaa erilaisiin itsensé kehittdmisen valmentamiseen, psyko-
terapiaan, erilaisiin kursseihin maailmalla ja joka vuosi pdédosin ulkomailla erddnlaisiin kansain-
vdlisiin seminaareihin osallistumista. Erilaiset koulutukset ja kurssit on kaikista mieluisin tapa op-

pia ja erityisesti oppia muilta ihmisiltd.”

“Kirjojen kautta eli lukemisesta on paljon saanut ajatuksia ja ideoita. Ehkd jopa térkein on se, ettd
mulla on semmoinen verkosto ihmisid, joiden kanssa tulee vaihdettua epdsddnnéllisesti ajatuksia.

Sitten minulla on muutama luottotyyppi, joiden kanssa tulee viikkotasolla vaihdettu ajatuksia.”

“Kaikenlaisia seminaareja ja muitakin missé olisi varmaan hyvé kdydd. Sitten podcastit, kirjat ja

siihen pddlle kouluttaminen, valmentaminen ja se verkosto siind ympdrilléni.”

Yhtena merkittavimpana ja tavallisuudesta poikkeavampana itsensa kehittamisen muotona tuli

ilmi kuitenkin parin tuhannen euron investointi toiseen asiantuntijaan.

“Mind I6yddn, vaikka jonkun suomalaisen tutkijan, joka on hyvd jossakin jutussa, niin saattaa olla,
etté mind ldhetdn siitd sdhképostia hdnelle. Sitten kysyn, ettd hei, sopiiko ettd mind ostan sinut
valmentamaan minua pdivéksi. Maksan sinulle vaan 2000 € yhdestd pdivdstd ja sinun tehtdvd on
tiivistdd sinun uralta kaikesta tdrkeimmdt ja merkittévimmdt innovaatiot minulle niin kuin infor-

maatioksi. Sitten kun on pdivdn verran kéyty juttuja ldvitse, niin se on niin arvokas pdivé.”

Kaikkinensa koettiin myds laaja-alaisen uuden tiedon omaksuminen osana oman asiantuntijuu-

den kehittymista.
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“Minun ldhestymistapani on siis sellaista, ettd koitan olla tdmméinen yleistiedonmies ja koitan
tutustua laajasti kaikkeen mahdolliseen. On se sitten kvanttimekaniikkaa taikka analyyttista psy-

kologiaa taikka filosofian historiaa.”

Esiin nousi myds taman opinndytetydn tuotoksen merkitys itsensa kehittamiselle.

“Mind olen téstdkin niin innoissaan, ettd minéd pddsen lukemaan sitten sinun tuotoksen, koska

aina niisté tulee jotain oivalluksia, asioita ja muuta mitd oppia.”

Mentaalivalmentajien itsensa kehittaminen tiivistyy lukemiseen, koulutuksiin ja verkoston hyo-
dyntamiseen. Osalla haastateltavista korostui kuitenkin isompi rahallinen panostus oman itsensa
kehittdamiseen kuin muilla, jotka kokivat lukemisen ja verkoston riittavan. Vaikuttavaa oli myos
haastateltavien esille tuotu kiinnostus tdta opinndytetyota seka sen tuloksia etta teoriaa kohtaan

itsensa kehittamiseksi.
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6.6 Mentaalivalmennuksen tulevaisuuden nakymat

Tilaajan mielenkiinnon kohteena oli myds selvittaa haastattelun lopuksi, miten haastateltavat na-
kivdt mentaalisten ominaisuuksien huomioonottamisen kehittyvan tulevaisuudessa. Yksi nosti
esille ChatGPT roolin tulevaisuuden mentaalivalmennuksessa, toinen mentaalivalmennuksen pe-
rusasioiden korostamisen ja yksi analyyttisen filosofian. Huomioita tuli my6s sen suhteen, etta
mentaalisen valmennuksen harjoittelua ja keinoja tulee tietoisemmin tuoda osaksi valmennus-

tyota.

“Chat GPT. Nimittdin ihmiset tulevat tulevaisuudessa kysymddn GPT kaltaisilta treeniin vinkkejd
palautumiseen ja mikd olisi paras mentaality6kalu téllaiseen juttuun, niin sielld tulee ehdotuksia
kylld, ettd mitd mentaalisia taitoja tarvitaan. Siksi nimenomaan metataidoista luovuuteen ja pdd-
téksentekokyvystd informaation kdsittelyyn, niin témdn tyyppiset jutut tulevat olemaan kullanar-

voisia taitoja tulevaisuudessa.”

“Huomioitaisiin enemmdn niité ihan perusasioita toisen ihmisen kohtaamisessa, kuten ettd min-
kélaista on kunnioittava ja empaattinen vuorovaikutus, miten valmentajat voisi kehittdd taitoa
kuunnella ja ollaan Iédsnd sekéd rakentaa luottamus suhdetta urheilijan kanssa. Nykytrendi on ehkd
se, ettd koko ajan halutaan hifistelld jotain ja halutaan keksid uusia jotain hienoja tydkaluja tai
appeja tai muita mullistavia yritysideoita. Varmasti kaikilla on tosi paljon annettavaa, mutta se

voi myds ehkd viedd harhaan jotenkin niisté perusasioista ihmisen oikeaan kohtaamiseen liittyen.”

“Toivoisin tietysti, ettd me otettaisiin syvempi filosofinen ja ehkd analyyttispsykologinen néké-

kulma.”

“Valmennuskulttuurin ylipdétddn on mennyt puheen tasolla ihmisldhtéisemmdksi eli térkeimpid
psykologisia tekijéitd siellé ympdristéssd aletaan entistd tietoisemmin huomioimaan, koska on se
mentaalivalmentaja sielld arjessa. Sitd kautta, kun sitten ylipddtddn ndmd psykologiset tekijéit
huomioidaan entistd tietoisemmin ja toivottavasti myés laadukkaammin, niin seuraava steppi tu-
lee sitten my6s ndiden psyykkisten taitojen entistd tietoisempi ja systemaattisempi tapa harjoi-

tella.”

Haastateltavat nakivat mentaalivalmennuksen tulevaisuuden entista tarkeampana osana tulevai-

suuden valmennusty6ta, esimerkiksi tietoisemmassa ja laadukkaammassa tavassa harjoitella
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mentaalisia taitoja. Eroavaisuutta oli ndkymissa puolestaan sen suhteen, keskitytaanko perusasi-
oihin mentaalivalmennuksessa vai korostetaanko tulevaisuuden tyokaluja. Yksi halusi nykytren-
dien tuomien sovelluksien sijaan palauttaa asiakasty6td enemman asiakkaan aitoon ja oikeaan
kohtaamiseen, kun taas toinen nosti esille tekodlyn mullistavan hyédyntamisen tulevaisuuden

mentaalivalmennuksessa.
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6.7 Kehittamissuunnitelman tuotos

- Motivaatio: arvopohjaiset harjoitteet, tavoitteenasettelun harjoitteet, mielikuvaharjoitteet,
ajattelumallien kehittamisen harjoitteet, harjoitteet taistella epdonnistumisia vastaan seka men-

taalivalmentajan tarjoama sosiaalinen tuki asiakkaalle.

- Itseluottamus: mielikuvaharjoittelu, tavoitteen asettelun harjoitteet, ajattelua, itsetuntoa ja it-
sepuhelua kehittavat harjoitteet, itseluottamusta tuovien paivakirjamerkintdjen ja omien onnis-

tuneiden suoritusvideoiden tekeminen.

- Suoritustunne: mielikuvaharjoittelua, onnistuneiden flow kokemusten palauttamista tunne-
muistoihin, suoritustilanteiden visualisointia, vireystilaa aktivoivia ja alentavia keinoja seka tun-

netilan ankkurointia.

- Rentous: mielikuva- ja rentoutusharjoittelu — mindfulness harjoitteet, meditaatio harjoitteet,

rentoutusnauhojen kuunteleminen ja hengitysharjoitukset.

- Keskittyminen: innostuminen, mydnteinen suhtautuminen asioihin, onnistuneiden tunnekoke-
muksien hydédyntadminen harjoittelussa, rentoutusharjoitteet kuten esimerkiksi hengityksen ja nu-

meroiden laskeminen, lukemiseen keskittyminen, piirtaminen ja palapelien tekeminen.
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1. Mentaalivalmennuksen palveluiden teoriapohjien kulmakiviksi muodostaa motivaatio, it-
seluottamus, suoritustunne, rentous ja keskittyminen. Naiden pohjalta voi rakentaa yksilotason
kulmakivet ja joukkuetason kulmakivet, joissa hyédyntaa mentaalivalmennuksellista keinovalikoi-
maa teemoittain. Teoriapohjien kautta tavoitteeksi muodostaa myo6s teemoittaiset luentokoko-

naisuudet, jotka sisdltdvat tassd opinnaytetyossa esille tuotuja mentaalivalmennuksen keinoja.

2. Yksilotason palveluiksi tulee luoda portaittaiset asiakasmallit aina aloittelijan mentaali-
valmentamisesta pidemmalle edistyneisiin mentaalivalmennuksen asiakkaisiin. Tahan tavoittee-
seen tulee l6ytaa tyon tilaajan johdolla tunnuspiirteet asiakastyon alkukartoitukseen ja teemojen
harjoittamiseen, jossa huomioitu erilaisten keinojen yksinkertaisuus ja haastavuus. Asiakkaan ja
valmentajan vélisen oppimisen vuorovaikutuksen prosessin osalta puolestaan tavoitteena on
hyodyntda taman opinndytetydn teoriaviitekehyksessa mainittua mentaalisten taitojen kehitty-

misvaiheita; koulutusvaihetta, hankintavaihetta ja toteutusvaihetta.

3. Mentaalivalmennuksen palvelupakettien tavoitteeksi tulee tarjota yksilovalmennusta,
pienryhma valmennusta, joukkuesparrausta ja luentokokonaisuuksia. Naiden palveluiden osaksi
suositellaan kilpailutapahtumissa ja harjoitusleireilla mukana tydskentelya niin yksild- kuin jouk-

kuetasolla.

4. Mielikuvaharjoittelun ”suorituspankin” tekeminen yksilasiakkaille motivaation, itseluot-

tamuksen, suoritustunteen ja rentouden kehittdmiseksi.

5. Rentoutusnauhojen tekeminen tai valmiiden harjoitteiden hyddyntaminen asiakastyossa

rentouden ja keskittymisen kehittamiseksi.

6. Hengitysharjoitteiden tekeminen tai valmiiden harjoitteiden hyddyntaminen asiakasta-

paamisissa suoritustunteiden, rentouden ja keskittymisen kehittamiseksi.

7. Tyon tilaajalle tavoitteeksi kehittdda omien mentaalivalmentajien itsensa kehittamista
alan kirjallisuuden seka koulutuksien kautta ja hyédyntaa nykyista ja tulevaa mentaalivalmenta-
jien verkostoa asiakastyon kehittamiseksi. Samalla tavoitteena tulee koota yhteen mentaalival-

mentajien verkostoa jatkona opinnaytetydn haastatteluille.
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7. Johtopaatokset

Taman opinndytetydn tutkimuskysymysten tavoitteena oli selvittad, mitka mentaalivalmennuk-
sen palvelut ja keinot ovat keskidssa urheilijoiden kanssa ja miten niita voitaisiin hyédyntaa osaksi
tyon tilaajan kehittamisen tarpeita. Suoritettujen teemahaastatteluiden kautta saatiin kattavat
vastaukset niin palveluiden kuin keinojen osalta, mutta erityisesti mentaalivalmennuksen keino-
jen osalta. Tulokset hyddyntavat myos kehittamissuunnitelman laatimista. Haastatteluiden tulok-
sista kdydaan seuraavaksi olennaisimmat asiat haastattelukysymys kerrallaan |api ja esitetaan tu-
loksien merkityksellisyytta johtopaatoksina. Johtopaatoksien esittdmisessa on huomioitavaa poh-
tia merkityksellisyytta laadittujen synteesien kautta eli tuloksien kautta laadittujen kokoavien
paaseikkojen kautta (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 230). Samoin tulee ottaa huomioon, etta
aineisto tukee johtopaatoksia saumattomasti ja perustelluissa johtopaatoksissa tulee paatya lu-

kijoiden kanssa samaan lopputulokseen (Kananen 2013, 135).

Mentaalivalmennuksen prosessia mentaalivalmentajat toteuttivat yhteisesti yksilollisyys ja toi-
miva vuorovaikutus edelld, mutta eroavaisuuksia toteuttaa mentaalivalmennusprosessia loytyi it-
sessaan hyvin paljon. Samalla kun yksi toteutti prosessia strukturoidummin, niin toinen tyosken-
teli rentoutusmenetelmiin painottuen ja kolmas taas kaytti hyvin vahan urheilupsykologisia tee-
moja tydssdaan. Myds prosessin aikatauluttaminen oli moninaista, joten voidaan paatelld, etta
mentaalivalmentajien tydtavat ovat hyvin erilaisia niin sisall6ltaan kuin tarkkuudeltaan. Tasta voi-
daan paatella, ettd haastateltavien erilaiset lajitaustat, koulutustaustat ja kokemustaustat asiak-
kaista vaikuttavat prosessin toteutustapaan. Asiakkaan kannalta mentaalivalmentajien erot kui-
tenkin voivat vaikuttaa siihen, miten asiakas osaa hakeutua hanelle juuri oikean mentaalivalmen-
tajan valmennettavaksi. Kuitenkin monen mentaalivalmentajan tarjoamat palvelut olivat saman-
kaltaisia henkilokohtaisen palvelutarjonnan my6ta, mutta silti uudella asiakkaalla voi olla vaikeuk-
sia saada apuja juuri omiin tarpeisiinsa, koska selkeda yhtenevaista tapaa tehda asiakastyota ei
ole. Kaikkien mentaalivalmentajien palveluissa korostuivat kuitenkin yksil6lliset tarpeet ja yhtei-

nen auttamisen halu keskindista vuorovaikutusta korostaen.

Opinnaytetydssa rajatut mentaaliset kulmakivet olivat haastatteluiden perusteella ajoittain esilla
mentaalivalmentajien tydssa, mutta vahvasti esille nousi myds hyvin laaja-alaisten mentaalisten
taitojen ja teemojen lapikdyminen asiakastydssa. Johtopaatoksena tama on sikali yllattavaa, etta

teoriatieto tunnistaa kuitenkin selkeitd mentaalivalmennuksen teemoja. Myds se tuotiin esille,



71

ettd yhdelta tasolta kulmakivien kdyminen tai yksittaisten tekniikoiden kaytto asiakastyossa ei
pidemmassa asiakastydssa ole hedelmallisinta. Hedelmallisemmaksi koettiin kuitenkin kaikkien
tahoilta itseluottamus, rentous, informaation keradaminen ja tunneyhteyden luominen kulmaki-
vind. Taman perusteella johtopaatos on, ettd mentaalivalmennuksen ty6 on hyvin laaja-alaista ja

moninaista ja ei ollenkaan yksittadisiin tekniikkoihin nojaavaa tyota.

Kaikkinensa haastateltavat kokivat mentaalivalmennuksen keinovalikoiman olevan mielikuvahar-
joittelun lisdksi paljon itseluottamukseen, rentouteen ja tavoitteen asetteluun liittyvaa. Esille tuo-
dut keinovalikoimat ovat hyvin linjassa opinnaytetydn teoriassa esille tuotujen teemojen kanssa,
silla erotuksella etta keskittymiseen liittyvid keinoja ei yleisella tasolla erikseen korostettu. Men-
taalivalmentajat ottivat esille my6s sen, ettd keinojen valikoitumisen ja toimivuuden pohja on
oman osaamisen ja kokemuksen tuoma asiakasty6. Voidaankin paatelld, etta ainakin tdssa opin-
nadytetyossa haastateltavat kdyttavat padsaantodisesti mentaalivalmennuksen teoreettista viiteke-
hysta hyodyntdvaa teoriatietoa asiakastydssdan. Toisaalta keinojen mitattavuudessa oli suh-
teessa teoriatietoon poikkeavuutta. Moni haastateltu mentaalivalmentaja kaytti subjektiivisem-
paa keinojen mittaamista suhteessa tarjolla oleviin objektiivisiin mittareihin. Voidaanko tasta paa-
telld se, ettd teoriatiedon kautta tarjolla olevia objektiivisia mittareita ei haluta kayttaa tai ne
nahdaan tarpeettomina vaiko sitd, ettd haastateltavat luottavat enemman omaan henkilékohtai-
seen asiakaskokemusarviointiinsa. Joka tapauksessa johtopaatoksena yleisen keinovalikoiman
osalta on, etta keinojen toimivuutta ja mitattavuutta tehddan omalla osaamisen ja kokemuksen
painotuksella jokainen asiakas yksilollisesti huomioon ottaen, eikd niinkdan massatyona taikka

teoreettista viitekehysta orjallisesti noudattaen.

Toimimattomien keinojen osalta haastateltavat ottivat esille, etta niihin yhdistyy monimutkaisuus
ja hankaluus, ja siksi he korostivat sitd, ettd mentaalivalmentajan ei tule tarjota valmiita keinoja
ratkaisuineen, vaan tarjota tilaa asiakkaan itsetutkiskelulle. Ndma havainnot ovat johtopaatdok-
sena samassa linjassa toimivien keinojen kanssa eli yksinkertaiset ja jopa hauskasti oivalluttavat
keinot ovat parhaimpia keinoja asiakasty0ssa. Samalla vastaukset ovat kuitenkin ristiriidassa toi-
mivien keinojen kanssa eli osa mentaalivalmentajista toi esille uniikkien keinojen toimivuuden,
kun taas toiset sen, ettd uniikit keinot ovat luonnostaan toimimattomia. Perusteluna todettiin
asiakkaan ajattelun ja sisdisen dialogin toimimattomuus, mutta toisaalta johtopdatdksena voi

myo0s ajatella, ettd tulisiko asiakastydssa keinojen kuitenkin pohjautua jo tutkittuihin ja hyvaksi
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koettuihin keinoihin kussakin mentaalisessa teoriaviitekehyksessa. Ainakin tyon tilaajan kehitta-
missuunnitelmaa varten toimimattomista keinoista haastattelu toi arvokasta tietoa suhteessa sii-

hen, mikda mentaalivalmennuksen keino toimii suhteessa teorian ja kdytannon valilla.

Opinndytetydn teoreettisia kulmakivia tarkasteltiin haastatteluissa teema teemalta eli kysymys
kerrallaan motivaation, itseluottamuksen, suoritustunteen, rentouden ja keskittymisen keinojen
kautta. Ensimmaisenad haastateltiin motivaation osalta eli millaisilla keinoilla asiakkaita voidaan
auttaa motivaation kehittdmisessa. Esille nousi arvojen, ajattelumallien, tavoitteen asettelun ja
toimintatapojen yhteys motivaation keinoihin. Naiden keinojen hyodyntamisessa korostettiin so-
siaalisen tuen merkityksen ohella myds keinojen riippuvuutta siihen, onko asiakkailla tarve enem-
man motivaation vahvistamisessa vai motivaation olemattomuuden kasittelyssa. Yhteenvetona
motivaation keinoista voidaan todeta, ettd arvot, ajattelumallit, tavoitteenasettelu ja toimintata-
vat ovat yhteydessa motivaation keinoihin. Samalla otettiin esille, ettad keinot ovat erilaisia riip-
puen siitd, onko asiakkaalla motivaatiota ollenkaan vai onko tarve enemman motivaation vahvis-
tamisessa. Johtopaatoksena voi esittaa, ettd haastateltavien esille tuodut keinot ovat samassa
suhteessa teoreettisen viitekehyksen keinoihin eli arvojen maarittelyyn, mielikuviin ja tavoitteen

asetteluun, jossa visioiminen ja pdamaara ovat olennaisessa osassa.

Itseluottamuksen keinojen pohjana haastateltavat pitivat asiakkaan ajattelun, itsetunnon ja itse-
puhelun merkitysta itseluottamukseen — hyvaa fyysista kuntoa unohtamatta. Keinot itseluotta-
muksen kehittamiseen olivat mielikuvaharjoittelu ja tavoitteen asettelu. Naista keinoista teorian
kautta esille nousseita olivat ajattelumallit, itsepuhelu ja mielikuvaharjoittelun korostaminen, kun
taas tavoitteen asettelua ei ndhty teoreettisessa viitekehyksessd niin merkittdavana suhteessa
haastateltavien vastauksiin. Vastauksissa saatiin kuitenkin suhteessa teoriaan lisda konkreettista,
kun konkretiaa tydkaluina nostettiin esille itsevarmuuden silmat harjoite, itseluottamusta tuovien
paivakirjamerkintéjen ja omien onnistuneiden suoritusvideoiden tekeminen. Johtopaatoksena
voi todeta, ettd keinot niin tutkimustiedon kuin tutkimuksen vastauksien pohjalta olivat mieliku-

vaharjoittelun ja itsepuheen painottamia asiakkaiden itseluottamuksen kehittamiseksi.

Suoritustunteen eli vireystilan tunteita kehittdavana keinona kokivat Iahes kaikki mielikuvaharjoit-
telun yhteyden suoritustunteen kehittamiseen. Poikkeuksena yksi haastateltava koki muista poi-
keten, ettei yksittdisellda ja samalla keinolla ole jarkevyytta. Mielikuvaharjoittelussa korostettiin
flow’n kokemusta, onnistuneiden kokemusten palauttamista tunnemuistoihin ja kilpailutilantei-

den alun ja lopun visualisointia. Suoritustunteen nostattamisen konkreettisiksi harjoitekeinoiksi
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nostettiin esille huudatukset ja flow-tunnelin kaytto. Johtopaatoksena voi todeta, ettd mielikuva-
harjoittelun keinot ovat olennaisessa osassa myos suoritustunteen kehittamista, mutta myods sen,
ettd haastateltavat eivat painottaneet mielikuvaharjoittelun lisdksi teoriatiedon kautta esille
nousseita keinoja kuten optimaalista vireystilaa aktivoivia ja alentavia keinoja taikka tunnetilan

ankkurointiin liittyvia keinoja ja harjoitteita.

Asiakkaiden rentouden kehittamiskeinoina haastateltavat ottivat esille hyvin erilaisia keinoja, ku-
ten meditaatio, kylmalle altistuminen, varahtelypatja, rentoutusnauhat, stressinhallintakeinot ja
hengitysharjoitukset. Erilaisista vastauksista huolimatta yhtenevaista rentouden osalta oli hengi-
tyksen ja mielenhallinnan yhdistdminen rentouden harjoitteluun tavalla tai toisella. Johtop&aatdk-
sena ndista suhteessa opinndytetydn teoreettiseen viitekehykseen on se, ettd mielikuvaharjoit-
telun roolia rentouden kehittamisessa korostettiin teoriatiedoissa ja haastateltavien vastauksissa
puolestaan hengitysharjoituksien roolia keinovalikoimassa. Toisaalta voi myos todeta, etta ren-
toutusmenetelmien vastauksissa ei tuotu myoskaan liikaa esille aktiivisen rentoutuksen, autogee-
nisen rentoutuksen ja hengitysharjoituksen eroja suhteessa teoriatiedon esille tuomiin eroihin
rentouden kehittdmisessa. Johtopaatods on, ettd mentaalivalmentajien kayttama keinovalikoima

vaihtelee tyon tekemisen kulman ja sielta esille nousseiden keinojen nostamisessa.

Mentaalivalmennuksen keinoista keskittyminen jakoi eniten haastateltavien vastausten sisaltoa.
Tama kuvastaa todennakdisesti parhaiten sitd, miten eri tavoin ja eri painotuksin haastateltavat
tekevat asiakastyotaan. Vaikka kaikki korostivat keskittymisen merkitysta ja sen osallisuutta ta-
voitteissa, niin silti osa haastateltavista harjoitti keskittymistad heti selkeilld keskittymiskykya ke-
hittavilla keinoilla kuten keskittymispaivakirjoilla, piirtdmiselld, mindfulnesilla, hypnoosilla ja da-
nitteilld. Osa taas korosti keskittymisen keinojen harjoittelussa selkedmmin arvojen ja merkityk-
sellisyyden kautta tehtdvaa asiakastyotd. Johtopaatoksena voi todeta mentaalivalmentajien kei-
noerot siing, ettd keskittyminen koetaan niin hetkessa tehtdvassa kuin tulevaisuuteen keskitty-
vassa asiakastydssa hyvin eri tavoin ja se ndkyy my0ds eri tavassa toimia asiakkaan keskittymisen
kanssa. Toisaalta tdma on myo6s johtopdatoksena ymmarrettavaa, koska tdssa opinnaytetydssa
esille tuotu teoreettinen viitekehys keskittymisen osalta tuo esille moninaisia asioita keinoiksi ku-
ten innostuminen, myodnteinen suhtautuminen asioihin ja onnistumisen tunnekokemuksien hy6-
dyntdminen. Nama seikat vaikuttivat esimerkiksi siihen, ettd tehddakdé mentaalivalmennuksen
tyota valmiilla ja nopeasti kehittavilla keinoilla vai asioiden syvallisempaa tydstamista arvojen ja

merkityksellisyyden kautta.
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Opinnaytetyon toisena tutkimuskysymyksena oli selvittaa, mitka mentaalivalmennuksen palvelut
auttavat mentaalivalmentajia mentaalisten kulmakivien kehittamisessa. Haastateltavilta nousi
selkedna esille henkilokohtainen yksilévalmennus asiakkaille ja sen ohella erilaiset palvelut, kuten
hypnoosipalvelut, meditaatiopalvelut, tydnohjauspalvelut ja muiden yhteisty6tahojen tarjoamien
palveluiden hyddyntdaminen asiakastydssa. Yksilovalmentamisen lisdksi palveluiksi haastateltavat
totesivat pienryhmavalmennukset, joukkuevalmennukset ja luennot. Yksittaisilla haastateltavilla
pieni osuus palveluista oli myés oman kirjan tai podcastin tekeminen ja sen hyédyntaminen asi-
akkaan palvelemisessa. Johtopaatoksena voi todeta, ettd henkilokohtainen yksildvalmennus on
palveluna kaytetyin muoto mentaalisten kulmakivien kehittamiseksi ja toisaalta voi myds paa-
telld, etta henkil6kohtainen vuorovaikutuksellisuus ja sen tarkeys on olennainen palvelu mentaa-
livalmentajan asiakaspalvelussa. Palveluita myds segmentoidaan ja spesifioidaan asiakastarpei-
den myota. Sitd tukemaan halutaan muita palveluita kuten omien kirjojen ja podcastien tekoa
osana oman asiantuntijuuden esille nostamista ja mentaalipalvelun markkinoimista. Toisaalta
mentaalivalmentajilta ei saatu tarkkaa palvelukuvausta, mika todennakoisesti aiheutuu liikesalai-
suudesta ja myos sitd, ettd jokaiselle asiakkaalle tarjotaan yksil6llista palvelua, joka ei noudattele

yhdenmukaista toimintamallia.

Erityisesti tyon tilaajan kehittdmissuunnitelmaa ajatellen johtopaatdksia voidaan tehdada myos
haastateltavien viimeisten kahden kysymyksen vastauksista. Haastateltavilta selvitettiin heidan
omaa tapaansa kehittaa itseddn ja asiantuntijuuttaan seka sita, miten he ndkevat mentaalival-
mennuksen tulevaisuuden ndkyméat. Mentaalivalmentajien itsensa kehittdmisen osalta tavat ke-
hittaa itsedan tiivistyvat lukemiseen, koulutuksiin ja verkoston hyédyntamiseen. Osalla haastatel-
tavista korostui kuitenkin isompi rahallinen panostus oman itsensa kehittamiseen kuin muilla,
jotka kokivat lukemisen ja verkoston riittavan. Tyon tilaajalle tdman opinndytetydn haastateltavat
ovat tuoneet valtavasti lisda inspiraatiota vastauksineen, mutta myos verkoston hyédyntamisen

myota.

Haastateltavat ndkivat tulevaisuudessa mentaalivalmennuksen entistd tarkeampana osana tule-
vaisuuden valmennusty6ta. Tulevaisuudessa mentaalisten taitojen harjoittelun tavat nahtiin ny-
kyista tietoisempina ja laadukkaampina. Eroavaisuutta oli ndkymissa sen suhteen, keskitytaanko
mentaalivalmennuksessa perusasioihin vai korostetaanko tulevaisuuden tydkaluja. Osa halusi ny-

kytrendien tuomien sovelluksien hyodyntamisen sijaan palauttaa asiakasty6tda enemman asiak-
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kaan aitoon ja oikeaan kohtaamiseen, kun taas yksi nosti esille tekodlyn mullistavan hyédyntami-
sen tulevaisuuden mentaalivalmennuksessa. Nama eroavaisuudet ovat johtopaatoksenad samassa
suhteessa erilaisia kuin jo aiemmin havaitut eroavaisuudet tehda mentaalivalmennuksen tyota.
Tulevaisuus ndyttaa sen, mihin suuntaan mentaalivalmennus kehittyy, mutta varmaa on, etta pal-
veluita, keinoja ja tapoja tehda mentaalivalmennusta on monia ja tulevaisuudessa varmasti vie-

lakin enemman.

Kaiken kaikkiaan tdméan opinnaytetyon tulosten pohjalta voi vetda johtopdatdksen, ettd mentaa-
livalmennuksella on palveluna yhtenevaiset ja hyvin henkilokohtaiset tarpeensa asiakkaille, mutta
asiakkaille sisallytetyt keinot erilaisuuden hyédyntamisessa ovat moninaiset. Monen haastatelta-
van taustassa, kokemuksessa tai osaamisessa oli todettavissa kulminaatiokohtia, jossa he olivat
oppineet uutta mentaalivalmentamisesta ja tata kautta kehittdneet uusiutuvalla tavalla tapaa to-
teuttaa mentaalivalmentamistaan. Tama on mielestani olennainen asia mietittavaksi myos asia-
kasrajapinnan seka mentaalivalmentamisen koulutuksen nakokulmasta, koska variaatiot tehda
mentaalivalmentamista ovat niin moninaiset. Onko siis tarvetta yhdenmukaisemmalle mentaali-
valmennukselle vai onko rikkaus, ettd mentaalivalmennus nayttaytyy moninaisena ja sita kautta

my06s osin mystisena niin asiakkaan kuin tdman opinnaytetyon tekijan nakdkulmasta.
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8. Pohdinta

Taman opinndytetydn tavoitteena oli suunnitella tulevalle yritykselle kehittamissuunnitelma,
jonka keskiossa olivat urheilijoille tarjottavat mentaalisen valmennuksen palvelut. Tata varten oli
tarve selvittda mentaalisten valmennuspalvelujen nykytila. Opinnadytetyosta syntyneelld teo-
riatiedolla ja haastateltavien vastauksilla saatiin esille toimivia keinoja ja palveluja tyon tilaajan
palvelutarpeiden mukaisesti kehittamissuunnitelmaan. Toimivat keinot ja palvelut muodostettiin
benchmarking-prosessin kautta kehittdmissuunnitelmaan mentaalisten kulmakivien ympaérille ja
niista on puolestaan muodostettu tavoitteita tyon tilaajalle hyddynnettavaksi. Kehittdmissuunni-
telman ja opinnaytetydn uskotaan antavan suuntaa ja ideoita myds muille mentaalivalmennuk-

sen parissa tulevaisuudessa tyoskenteleville.

Taman opinndytetydon pohdinnassa tarkastellaan tutkimustuloksia tiivistetysti teoreettiseen vii-
tekehykseen peilaten seka arvioidaan opinnaytetyon prosessia, tuotosta ja tulosten merkitysta.
Prosessin ja tuotoksen pohdinnassa sidotaan tuloksia yhteen yleisten pohdintojen kanssa, jossa
korostuvat tutkimusongelmien ratkaisut ja tutkimuksen antama lisdtieto ja arvo suhteessa tyon
tilaajan tarpeisiin. Samoin pohditaan siita, mita olisi voinut tehda toisella tavalla, mitd vahvuuksia
ja heikkouksia opinnaytetyd piti sisadlladan, miten tutkijan positio nayttaytyi tyéssa ja miten opin-
ndytetyon tuotos on yleistettdvissa ja siirrettdvissa. Pohdinnan lopun kappaleissa arvioidaan
my06s opinndytetyon luotettavuutta ja eettisyyttd, oman asiantuntijuuden kehittymista ja mah-

dollisia jatkotutkimusaiheita. (Hirsjarvi ym. 2009, 263—-265; Kananen 2013, 135-137.)
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8.1 Prosessin ja tuotoksen pohdinta

Tama opinndytetyo vastasi tutkimusongelmaan ja -kysymyksiin onnistuneesti. Tavoitteen mukai-
sesti erityisesti mentaalivalmennuksen keinoja selvitettiin niin teorian kuin tutkimustiedon poh-
jalta. Mentaalivalmennuksen palveluista olisi voinut saada viela enemman tietoa, mutta haasta-
teltavat antoivat rajatusti tietoja omista vahvuuksistaan ottaen huomioon liikesalaisuutensa.
Opinnaytetyon tekijalle jai tilaa hyodyntaa kehittdmissuunnitelmaa osana omia vahvuuksia hy6-

dyntdvaa mentaalivalmennusta.

Vastauksien osalta oli yllattavaa, kuinka erilaisia haastateltavien kdytetyt mentaaliset keinot oli-
vat suhteessa teoriatiedon kautta tunnistettaviin keinoihin, vaikka yhtenevaisidkin keinoja havait-
tiin useita. Haastateltavat eivat ottaneet vastauksissaan esille itsepuhelun merkitysta itseluotta-
mukseen eivatka liioin suoritustunteen keinoina tunnetilan ankkurointia tai vireystilaa alentavia
ja aktivoivia keinoja. Keskittymisen keinoihin ei puolestaan sisaltynyt haastateltavien vastauksissa
innostumisen, myonteisen suhtautumisen tai onnistuneiden tunnekokemuksien hyodyntamista.
Kokonaisuudessaan haastateltavat kokivat mentaalivalmennuksen keinovalikoiman olevan mieli-
kuvaharjoittelun lisdksi paljon itseluottamukseen, rentouteen ja tavoitteen asetteluun liittyvaa,
kun taas teoreettinen viitekehys korostaa kaikkien mentaalisten kulmakivien osallisuutta men-
taalivalmennuksessa. Toisaalta tutkimuksen haastatteluissa saadut vastaukset keinojen osalta
kertoivat siita, ettd teoreettisen viitekehyksen kautta tunnistettavien perinteisten keinojen li-

saksi, mentaalivalmentajat hakevat myds uniikkeja keinoja asiakkaiden tarpeiden mukaisesti.

Mentaalisten kulmakivien kehittdmiseen kohdennetut palvelut ja haastateltavien vastaukset niita
koskien olivat riittdvia, mutta samalla voi kriittisesti todeta, ettd mentaalivalmennuksen palve-
luista olisi voinut saada enemman tietoa. Lisdtiedon saaminen olisi vaatinut useampaa aineiston-
keruutapaa ja mentaalivalmennuksen teoreettisen viitekehyksen laajentamista opinnadytetyossa.
Vastauksista oli kuitenkin paateltdvissa, ettd mentaalivalmentajat eivat halunneet liiaksi avata
omia lilketoiminta salaisuuksiaan, mikad on varsin ymmarrettdvaa. Toisaalta kaikki haastateltavat
kayttivat omalla tavallaan mentaalivalmennuksen keinoja ja siksi palveluiden spesifioiminen on
haastavaa eika myodskaan sellaisenaan kopioituna jarkevaa tyon tilaajankaan nakékulmasta. Kui-
tenkin vastauksia tarjottavista palveluista saatiin ja tyon tilaaja sai kehittamissuunnitelmaa varten

vastauksia ja ideoita palveluidensa kehittamista varten.
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Opinnaytetyon vahvuus oli, ettd haastateltavat mentaalivalmentajat olivat verkostotyon kautta
tuttuja henkil6ita ja haastatteluissa heidat saatiin avautumaan mentaalivalmennuksen mystisim-
mistdkin keinoista ja palveluista. Esille nousi paljon erilaisia mentaalivalmennuksen keinoja, jotka
eivat teoriatiedon valossa tulleet esiin. Erityisesti nousi esille mentaalivalmennuksen prosessin
toteuttamisen esimerkkeja. Naita toteuttamistapoja ei teoreettisessa tutkimustiedossa juurikaan

tarkemmin kuvattu.

Haasteena liittyen opinndytetydn prosessiin oli tyon tilaajan toisen perustajajdsenen irrottautu-
minen projektista, minka takia tyon tekija seka tyon tilaaja olivat yksi ja sama henkil6. Etenkadan
kehittdmissuunnitelman kannalta ei ollut hyva asia, ettad kehittdmistyéhon oli tarjolla vain tekijan
anti. Toisaalta opinndytetydn ja kehittdmissuunnitelman tekeminen yksin oli lopulta ajankayton

ja opinnaytetydn valmistumisen aikataulun kannalta jopa ennakoitua parempi asia.

Opinnaytetydn teemahaastatteluista saatu aineisto kattoi lopulta vain kuusi haastateltavaa, joten
otoskoko jai pieneksi. Kuitenkin tyon tilaajan nakdkulmasta haastateltavia oli riittavasti, ja he oli-
vat tyon tilaajan kannalta haluttuja ja toivottuja haastateltavia. Harmillista oli kuitenkin, etta osa
tutkimusaineistoon tarkoitetuista henkildistd ei paassyt haastateltaviksi. Toisaalta aineistossa

toistuivat vahvasti samat mentaalivalmennuksen teemat, keinot ja palvelut.

Haastateltavat antoivat kiitettavasti tietoja, jotka takasivat aineiston laadullisen kattavuuden niin
tyon tekijan kuin tyon tilaajan nakdkulmasta. Haastattelun myota tutkimuskysymyksiin saatiin hy-
vin tarkkoja vastauksia. Osaltaan siihen vaikutti aiemmin syntynyt luottamussuhde haastatelta-
viin. Tama sai haastateltavat avautumaan mentaalivalmennuksen mystisimmistakin asioista. On
myo0s todettava, ettd haastattelun ulkopuolisten taustakeskusteluiden kautta syntyi myos arvo-
kasta vuoropuhelua mentaalivalmennuksen muistakin piirteistd kuin vain opinndytetyon raja-

tusta teoriaviitekehyksesta.

Tutkija oli tdssd opinndytetydssa niin tydn tekijan roolissa kuin tyon tilaaja roolissa. Tama oli osin
tyon vahvuus ja osin heikkous. Vahvuus oli se, ettd samat ajatukset ja ndkokulma kulkivat halutun
tutkimustiedon ja kehittamissuunnitelman osalta kasi kddessa. Selked heikkous oli, etta johtopaa-
tokset ovat yhden tutkijan, koska tutkija oli opinnaytetyon tekija ja tilaaja. Toisaalta mentaalival-
mennuksen laajuus ja moninaisuus huomioon ottaen opinndytetydn kannalta oli hyva, ettd men-
taalivalmennusta tehneena tutkija osasi rajata opinnaytetydn teoreettista viitekehysta ja tutki-

muksellista ndkdkulmaa. Tama vahensi vaaraa sille, ettd tdman tyon rajaus olisi laventunut liikaa
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moninaisiin mentaalivalmennuksen aihepiireihin. Toisaalta tdma opinnaytetyo jatti myos tutkijan
positiosta katsoen teoreettisia aihealueita vield tutkimatta. Nama olisivat voineet entisestdan

hyodyntaa opinnadytetyon tutkimuksellista antia.

Teemahaastatteluun perustuva laadullinen tutkimus oli taman opinnaytetydn rajauksen huomi-
oon ottaen oikea metodologinen valinta. Toisaalta yksilohaastatteluiden lisaksi myos ryhmahaas-
tattelu olisi voinut olla vield toinen metodologinen menetelma, mutta todennakoisesti yksilohaas-
tatteluista saatiin tieto, mita tavoiteltiin. Havainnointi olisi voinut olla toteutettua parempi tapa
paastd avaamaan lisdd osin mystistd mentaalivalmennuksen tybtapaa ja prosessia. Talloin olisi
havainnoitu sitd, miten asiakastilanteessa valmentaja auttaa konkreettisesti urheilijaa tuomalla

mentaalivalmennuksen keinot vuorovaikutuksellisesti asiakkaan hyodynnettavaksi.

Kehittamissuunnitelman ndkokulmasta metodologiset valinnat toimivat hyvin. Haastattelut an-
toivat sen, mitd kehittdmissuunnitelman muodolliseen patevyyteen tarvittiin. Teorian teemoitte-
lun kautta mentaalivalmennuksen teemat tulivat kattavasti avatuksi kehittdmissuunnitelmaan.
Toisaalta tyon tekijalla oli omasta takaa tietamysta ja kokemusta mentaalivalmennuksesta, joten
haastateltavilta saatu ajatuksien vahvistaminen ja ideoiden kehittyminen olivat riittavat avaimet

kehittdmissuunnitelman kehittamiseksi.

Opinnaytetyon teoria ja tulokset ovat mentaalivalmennuksen laaja-alaisuus huomioon ottaen kui-
tenkin uniikki pohja hyédynnettavaksi muihin mentaalivalmennuksen organisaatioihin. Tyon teo-
riapohjaa on kasitelty laaja-alaisesti niin kotimaisten kuin kansainvalisten ldhteiden avulla. Tutki-
mustuloksiin saatiin ansiokas aineisto tdman hetken osaavimmilta ja kysytyimmiltd mentaalival-
mentajilta. Tyosta syntynytta palvelujen kehittdmissuunnitelmaa voi hyddyntdaa mentaalivalmen-

nuksen alalle pyrkivat ja jo siellad tydskentelevat.

Opinnaytetydn tuotoksen hyoty ja kdytettdvyys on niin ulkoisesti kuin sisdisesti merkittava, koska
opinndytetydprosessi on valmistanut opinnaytetyon tekijaa kohti parempaa mentaalivalmennuk-
sen asiakastyotd. Opinnadytetyon tekija on saanut verkostoitumisen myodtd neuvoja ja hyotya
mentaalivalmennuksen prosessiin monella tapaa ja monesta eri nakdkulmasta. Kaytettavyys ja

hyoty siirtyvat suoraan opinnaytetyon tekijan nykyiseen asiakastyohon.
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8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Taman opinndytetyon voidaan todeta olevan luotettava, koska tulkittu materiaali ja tutkimuksen
tutkimuskohde ovat yhteensopivia ja teorianmuodostus on tapahtunut ilman epaolennaisuuksia.
Opinndytetydn prosessin luotettavuus on sita, etta kasitteellistaminen ja tulkinnat vastaavat tut-
kittavan kasityksia toisistaan. (Vilkka 2021, 196.) Laadullisessa tutkimusmenetelmassa luotetta-
vuuden kriteereina ovat tutkijan itsensa lisaksi valinnat, ratkaisut ja teot, joten luotettavuutta tu-
lee arvioida prosessin jokaisessa vaiheessa (Eskola & Suoranta 2000, 208, 210). Tama opinndyte-
tyo otti esille olennaiset mentaalivalmennuksen teoreettiset viitekehykset, mutta mentaalival-
mennuksen teorian laaja-alaisuus huomioon ottaen opinnaytetyon tekija olisi voinut valinnoillaan
myo0s laajentaa teoriapohjaa. Opinndytetyon luotettavuutta ja laajuuden rajausta arvioiden teo-
reettiseen viitekehykseen on kuitenkin otettu esille olennaisimmat mentaalivalmennuksen kul-
makivet, ja sitd tukevat luotettavuudellaan haastateltavien vastausten yhtenevdisyys teorian

mentaalisiin kulmakiviin verrattuna.

Kriteerien tavoin tulee tarkastella myos luotettavuustarkastelua eli validiteettia ja reliabiliteettia.
Reliabiliteetti ja validiteetti ovat luotettavuusmenetelmia, joista validiteetti tarkoittaa oikeiden
asioiden tutkintaa ja reliabiliteetti puolestaan tulosten pysyvyytta. Luotettavuuden ja laadun mit-
tareina ndma ovat validiteetin osalta sitd, onko tutkimusongelmasta maaritelty oikein tutkittavat
asiat. Reliabiliteetti tarkoittaa sita, ettd jos tutkimus uusittaisiin, niin saataisiin samat tutkimustu-
lokset my6s uusintamittauksella. (Kananen 2019, 31.) Huomioitavaa on myds, ettd viime kdadessa
luotettavuuden arvioinnin tekevat itse lukijat (Laine ym. 2007, 56). Taman opinndytetyon luotet-
tavuustarkastelussa validiteetin osalta voidaan todeta, ettd tutkimusongelmasta onnistuttiin
maarittelemaan oikein tutkittuja asioita, mutta siitd huolimatta mentaalivalmennuksen palve-
luista olisi tullut saada tarkempaa tietoa. Haastateltavien pienen otoskoon vuoksi tulokset eivat
ole yleistettavissa koko Suomen mentaalivalmennukseen ja siksi tutkimustulosten pysyvyydesta

reliabiliteetin ndkokulmasta ei ole varmuutta.

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuusarvioinnissa korostuu myos patevyyden arviointi eli luo-
tettavuus, siirrettavyys, riippuvuus ja vahvistettavuus. Luotettavuudessa korostuvat dokumen-
taatio tutkimuksen kasitteellistamisestd, neutraalisuudesta, valinnoista ja ratkaisuista, kun taas
siirrettavyydessa eli tutkimustulosten pitdavyydessa vastaavanlaisiin tapauksiin korostuu asetel-

man ja tutkimuskohteen tarkka lahtotilanteen kuvaus seka siirtdjan kuvauksen vastuu. Riippuvuus
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tarkoittaa luotettavuuden arvioinnissa tieteellisen tutkimuksen toteuttamista yleisesti ohjaavin
periaattein. Vahvistettavuudella puolestaan on luotettavuuden rooli siina, etta aineiston tulkin-
nat saavat tukea toisista vastaavista ilmién tutkimuksista. Taman opinndytetydn tapaustutkimuk-
sen teemahaastatteluiden nakékulmasta korostuu myds informanttien ndakemykset osana ilmion

vahvistettavuutta. (Kananen 2013, 171-121; Tuomi & Sarajarvi 2002, 138—-139.)

Opinnadytetydn luotettavuutta arvioitaessa tulee ottaa huomioon myds puolueettomuusnako-
kulma (Tuomi ym. 2002, 133). Puolueettomuus on tarkeaa, koska tassa opinndytteessa tekija on
niin tyon tilaajan kuin opinndytteen tekijan roolissa. Talloin tekijan roolin merkitystad asenteiden
ja ndkemysten myota tulee tulkinnallisesti tarkastella tarkoin, vaikkakin kehittamistutkimuksessa
tutkija on keskeisessa organisoijan roolissa ja siten osa tutkimuksen kohdetta. Asenteiden ja na-
kemysten kautta arvomaailma kuitenkin peilautuu lapi ja siksi tassa opinnaytetydssa on pyritty
tuomaan esille tuodut asiat perustellusti ja todistetusti lapindkyvaksi. Lapindkyvyys vuorostaan

kytkeytyy tekemisen eettisyyteen. (Vilkka 2021, 198; Kananen 2013, 24, 122.)

Tdssa tutkimustydssa eettinen suorittaminen on tutkimusetiikan mukaista eli hyvan tieteellisen
kdytannon noudattamista. Hyvalla tieteelliselld kdaytannolla tarkoitetaan sitd, ettd noudatetaan
eettisesti kestavia tutkimusmenetelmia ja tiedonhankintamenetelmia. Mentaalisia palveluja tar-
joavalla tyon tilaajalla ja tyon tekijalla korostuvat hyvan tieteellisen kdytanndn tapojen noudatta-
minen, koska aihealue on haastava ja hyvin henkilékohtaisella tasolla liikkuva. Eettisyydessa ko-
rostuu tutkimusetiikan osalta myds se, etta tutkija on luotettava suhteessa tutkimuskohteeseen,
tyon tilaajaan, kollegoihin ja yleis6on. (Vilkka 2021, 41.) Siksi tulee ottaa erityisesti huomioon se,
ettd opinndytetyon tekija on myds Mentaalipallon tyon tilaaja ja sita kautta myos tuntee henkil6-
kohtaisesti tapaustutkimuksen tapaukset eli mentaalivalmentajat. Talloin tutkijan positiosta kat-
soen esille nousee eettisind kysymyksina esimerkiksi toimijoiden yksityisyys tunnistamisen nakoé-
kulmasta. Miten tulee arvioida ja suhtautua luottamuksella saatuihin tietoihin ja nakemyksiin
sekd miten kasitelld omaa eldytyvaa suhdettaan suhteessa tapahtumiin ja kokemuksiin. (Laine

ym. 2007, 55.)

Kriittisen arvion mukaan taman opinndytteen tutkimusosuus on tehty yleisia eettisyyden ja luo-
tettavuuden periaatteita noudattaen. Taman opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys nayttaytyi
niin, etta tutkimustoiminta on avattu tydssa teorian kautta kdytannonldheisesti ja tulokset on tal-

lennettu mahdollisimman sanatarkasti ja tutkimusaineisto tulee tyon tilaajan saataville. Tutki-
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muksen teemahaastattelulla keratty aineisto on keratty mahdollisimman tarkasti Teams-haastat-
teluissa ja daninauhuria kayttden, ja raportoitu niiden avulla tarkasti opinnadytetyon tuloksiin.
Hankittu aineisto tayttaa myos tieteelliset kriteerit ja sen julkaisemiseen on haastateltavilta han-

kittu lupa haastattelutilanteessa.

Informanttien raportoidut ndakemykset mentaalivalmennuksesta saavat aineiston tulkinnan li-
saksi tukea toisista vastaavista mentaalivalmennuksen ilmion tutkimuksista, joten opinnaytetyon
tutkimustulokset lisddvat osaltaan mentaalivalmennuksen ilmién luotettavuuden vahvistetta-
vuutta. Julkaistut tutkimustulokset itsessdan ovat mentaalivalmennuksen ilmiota hyvin luotaavia
ja validiteetin osalta voidaan todeta, etta tutkimusongelmasta onnistuttiin maarittelemaan oikein
tutkittuja asioita. Pienen otoskoon vuoksi tutkimustulokset eivat kuitenkaan ole yleistettavissa
koko Suomen mentaalivalmennuksen kenttaan ja siksi tutkimustulosten pysyvyydesta reliabili-
teetin ndkokulmasta ei ole varmuutta. Toisaalta haastatteluissa saavutettiin riittava saturaatio-
piste kuudesta haastateltavasta huolimatta. Tulokset kuitenkin heijastelivat mentaalivalmennuk-
sessa kdytettdvaa teoreettista viitekehysta keinojen ja palveluiden osalta ja haastateltavien na-
kemykset olivat padsaantodisesti hyvin yhtenevaisia. Tulosten laajempaa yleistdmista varten ai-
heesta olisi nakemykseni mukaan kuitenkin hyva jatkaa selvitystyotd — mentaalivalmennuksen

laaja-alaisuus huomioon ottaen.
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8.3 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Vein asiantuntijana kehittymiseni taman opinnaytetydn avulla tasolle, jossa paasin YAMK-tutkin-
tojen yhteisten kompetenssi suositusten mukaisesti oppimaan oppimista ja kehittdmaan enna-
koivasti. Oppimaan oppiminen edisti omaa ja mentaalivalmentajien yhteison jatkuvaa oppimista
ja osaamisen kehittymista. Ennakoiva kehittdminen puolestaan johti tdman opinndytetydn tuo-
toksen avulla uusien tulevaisuutta kehittavien ratkaisujen mahdollistamista mentaalivalmennuk-

sen ilmion sisalla. (Kompetenssit 2022.)

Kaksoisrooli opinndytetyon tekijan ja tilaajan roolissa auttoi saamaan mentaalivalmennuksen il-
miostd ja laaja-alaisuudesta hyvan nakemyksen jo tyon alkuvaiheessa. Tutustuminen kirjallisuu-
teen auttoi nakemaan mentaalivalmennuksen toteuttamisen ja kehittdmisen entistd laajemmin,
kun sain teorian ja kdytannon tietopohjaani lisda toteutustapoja mentaalivalmennuksen kehitta-
miseksi. Tuttujen aihealueiden kautta oli helpompi syventdad omaa osaamistani ja ennen kaikkea
verkostoitua entistd paremmin alan toimijoiden kanssa. Oli toisaalta myos ilo huomata, ettd oma
tyoni mentaalivalmennuksen asiakkaiden parissa on ollut hyvin samojen arvojen ja toimintatapo-
jen kautta toteutettua kuin haastateltavilla. Taman perusteella voin jatkaa oikeaan suuntaan vie-

vaa tyotani taman opinndytetyon tuotoksen kautta.

Opinndytetyota tehdessani huomasin tutkijan rooliin padstessani innostuvani aiheesta entista
enemman. Aihepiirin haastattelut ja tulosten purkaminen analysoinnin kera olivat inspiroivia het-
kia ja siksi opinndytety6 edisti oppimaan oppimistani ja ennakoivaa kehittamista. Laajan kasite-
maailman kattava mentaalivalmennus ja sen tutkiminen antoi opinnaytetydn tekemisen kautta
itselleni antoisan mahdollisuuden kehittda alaa ja itsedni. Arvioni mukaan opinnaytetydsta saavat
jatkossa myds muut mentaalivalmennuksen parissa toimivat henkilot uuden tyékalun toimies-
saan mentaalivalmennuksen valmentajina ja asiantuntijoina. Voi ansioituneilla mielin sanoa, etta

kaikki tahan tehty ty6 vajaan parin vuoden aikana on ollut kaiken sen arvoista.
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8.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksia ajatellen havaintoni oli se, ettd moni haastateltavista kertoi avoimesti mentaa-
livalmennuksesta ja osa puhui joistain asioista varsin yleisella tasolla. Siksi spesifimpi jatkotutki-
muksen aihe olisi havainnoiden seurata mentaalivalmentajien yksilo- ja joukkuetason tyoskente-
lya, koska moni asia jai myds tarkemmin hahmottumatta konkretian tasolle. Toisaalta kyse saattoi
olla osin myds mentaalivalmentajien osaamisen tasoista tiettyjen mentaalivalmennuksen teorioi-
den osalta taikka siita, etta tietyn teeman ja keinojen kayttd on vahaistd mentaalivalmentajan
tyossa. Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista tietdad miksi nain on ja osin myos siksi, ettd men-
taalivalmentajien osaamisen ja kouluttautumisen taso vaihtelee suunnattomasti ja sitd myota
tyoskentelytavatkin. Tyoskentelytavoista jai esimerkiksi sellainen vaikutelma, etta osalla valmen-
tajista mentaalivalmentaminen oli enemman mentorointia kuin mentaalivalmennusta, koska
asiakasta ohjaillaan kysymyksilla, eikd anneta ratkaisuja. Tama olisi my6s mielenkiintoinen aihe
jatkotutkittavaksi. Tutkia kannattaa tulevaisuudessa myods sitd muuttuuko mentaalivalmennus

ajan myota enemman valmentamisesta mentorointiin.
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Liitteet

Haastattelukysymykset

1. Miten teet mentaalivalmennusprosessia asiakkaan kanssa?

2. Miten olet huomioinut urheilijoiden mentaaliset kulmakivet valmennustydssasi?

3. Mitka ovat asiakaskokemuksesi perusteella toimivia mentaalivalmennuksen keinoja? Apukysy-
mys: Miksi ovat olleet toimivia ja miten ovat valikoituneet keinoiksi? Miten niiden vaikuttavuutta

arvioidaan?

4. Minkalaisia mentaalivalmennuksen keinoja kaytetty, mutta jotka eivat ole toimineet?

5. Millaisilla mentaalivalmennuksen keinoilla voidaan auttaa asiakkaiden motivaation kehitta-

mista?

6. Mitkd mentaalivalmennuksen keinot auttavat asiakkaiden itseluottamuksen kehittamisessa?

7. Mitkd mentaalivalmennuksen keinot auttavat asiakkaiden suoritustunteen kehittamisessa?

8. Mitka mentaalivalmennuksen keinot auttavat asiakkaiden rentouden kehittamisessa?

9. Mitka mentaalivalmennuksen keinot auttavat asiakkaiden keskittymisen kehittamisessa?

10. Mitka mentaalivalmennuksen palvelut auttavat mentaalivalmentajan ndakdkulmasta mentaa-

listen kulmakivien kehittamisessa?

11. Miten olet syventanyt/kehittanyt omaa asiantuntemusta valmentajana kehittymisessa?

12. Mihin suuntaan naet mentaalisten ominaisuuksien huomioimisen valmennustydssa kehitty-

van tulevaisuudessa?
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Opinnaytetydn aineistonhallintasuunnitelma

1. Aineistojen yleinen kuvaus

¢ Opinnaytetydssa teemahaastattelulla keratty aineisto on tallennettu mahdollisimman
tarkasti Teams-haastatteluita ja daninauhuria kayttdaen. Tutkimusaineisto tulee tyon ti-

laajan saataville.

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

¢ Kyselytutkimuksen aineisto dokumentoidaan Teams-haastatteluista ja daninauhureista
Word-dokumenttien muotoon. Opinnaytetyo raportoidaan Kajaanin ammattikorkeakou-

lun viralliselle opinndytetyopohjalle ja sen ohjeistuksia noudattaen.

3. Sailytys ja varmuuskopiointi

¢ Aineisto on tallennettu ainoastaan tutkijan omalle koneelle. Tyon tilaaja ja opinnayte-

tyon tekija padsevat kasittelemaan aineistoa.

4. Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

¢ Haastatteluissa ei kasitella henkildihin liittyvia tietoja. Anonyymien haastatteluvastaus-
ten julkaisemiseen on haastateltavilta hankittu lupa haastattelutilanteessa. Aineiston kir-
jallinen omistus jaa muutoin tyon tilaajalle ja opinndytetyon tekijalle, mutta Teams-tal-

lenteet poistetaan.

5. Aineiston avaaminen ja pitkaaikaissailytys

* Tyon tilaajalla ja opinndytetydn tekijalla on mahdollista kayttda aineistoa myéhemmin.
Aineiston materiaalia voidaan kdyttda muussa jaossa, kuten esimerkiksi tydn tilaajan vies-

tinndssa ja markkinoinnissa.



