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Urheiluvamma vaikuttaa urheilijaan kokonaisvaltaisesti, minka vuoksi sen kuntoutuksessa
tulee ottaa huomioon fyysisen vamman lisaksi myds vamman sosiaalinen ja psyykkinen
vaikutus. Mindfulness-menetelmat, eli tietoisen lasnaolon menetelmat auttavat urheilijaa
hyvaksymaan, etta kasittelemaan kipukokemustaan. Urheiluvamman saaneiden urheilijoiden
kanssa tyoskentelevilla ammattilaisilla, kuten urheiluvalmentajilla ja kuntoutuksen
ammattilaisilla, tietamys mindfulness-menetelmien kaytosta kuntoutuksen ja kivunhallinnan
tukena on tutkimusten mukaan puutteellista. Nayttoa on kuitenkin siita, etta mindfulness-
menetelmien kaytosta kuntoutuksen tukena on hyotya mm. ahdistuksen ja masennuksen

lievittamiseen seka kiputoleranssin kasvattamiseen.

Opinnaytetyo on tehty toiminnallisena opinnaytetyona. Sen tarkoituksena oli kartoittaa
tutkittuun tietoon perustuen urheiluvammojen jalkeista kivunhallintaa mindfulness-
menetelmin. Tavoitteena oli laatia opas mindfulness-menetelmien hyodyntamisesta
urheiluvammojen saaneille urheilijoille ja heidan valmentajilleen. Seka kirjallinen tuotos etta
opas tulevat Suomen Valmentajien kayttoon. Opinnaytetyon teoreettisena viitekehyksena

olivat mindfulness-menetelmat, urheiluvammat seka laakkeettomat kivunhallintakeinot.

Opas on suunnattu urheiluvalmentajille, jotka voivat hyodyntaa opasta omien urheilijoidensa
kanssa. Viitekehyksen pohjalta oppaaseen valikoitui nelja harjoitetta, joiden tarkoituksena on
kehittaa urheilijan kehotietoisuutta seka tietoisen lasnaolon taitoja, mitka voivat auttaa

urheiluvamman jalkeisessa kivunhallinnassa ja kivun hyvaksymisessa.

Aiheesta tarvitaan lisaa tutkimustietoa, etenkin urheiluvalmentajien nakokulmasta. Jatkossa
tyota voisi kehittaa oppaan vaikuttavuuden arvioinnilla, etenkin valmentajien kokemuksista
oppaan seka harjoitusten hyodyllisyydesta urheilijoidensa urheiluvamman jalkeisessa

kivunhallinnassa.

Asiasanat: mindfulness, kivunhallinta, urheiluvammat, urheiluvalmennus, psyykkinen
valmennus
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A sports injury affects the athlete in a holistic way, which is why rehabilitation must consider
not only the physical injury, but also the social and psychological impact of the injury.
Mindfulness methods, or conscious presence techniques, help the athlete to accept and deal
with the pain experience. Research shows that there is a lack of knowledge about the use of
mindfulness methods and pain management among professionals who are working with
athletes with sports injuries. However, there is evidence that the use of mindfulness methods
to support rehabilitation is beneficial for e.g., alleviating anxiety and depression and

increasing pain tolerance.

The thesis carried out as a functional thesis. Its purpose was to explore pain management
after sports injuries using mindfulness methods, based on research findings. The aim was to
develop a guide on the use of mindfulness methods for coaches and their athletes who have
suffered from sports injuries. Both the written output and the guide will be made available to
Finnish Coaches Association. The theoretical framework of the thesis consisted of mindfulness
methods, sports injuries, and non-pharmacological pain management methods. The guide is
intended for sports coaches who can use it with their own athletes. Based on the framework,
four exercises were selected to develop the athlete's body awareness and mindful presence

skills, which can help with pain management and pain acceptance after a sports injury.

The guide is intended for sports coaches who can use it with their own athletes. Based on the
framework, four exercises were selected to develop the athlete's body awareness and mindful
presence skills, which can help with pain management and pain acceptance after a sports

injury.

More research is needed on this topic, especially from the perspective of sports coaches.
Further work could be developed by evaluating the effectiveness of the guide, especially the
coaches’ experiences of the guide and the usefulness of the exercises for their athletes' post-

injury pain management.

Keywords: mindfulness, pain management, sports injuries, athlete training, psychological
coaching
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1 Johdanto

Mindfulnessin keinoja urheiluvammojen kivunhallinnassa kaytetaan suhteellisen vahan, vaikka
niiden vaikuttavuudesta kuntoutuksen tukena on vahvaa nayttoa (Hughes ym. 2016; Calvert
2015; Mohammed, Pappous & Sharma 2018). Mindfulness-menetelmien on todettu vahentavan
loukkaantuneen urheilijan kivun kokemusta seka huoliajattelua, ja tata kautta negatiivisia
tunnereaktioita, seka kasvattavan kiputoleranssia ja tietoisen lasnaolon taitoja, milla on
positiivinen vaikutus kuntoutukseen (Ginzburg ym. 2015; Mohammed, Pappous & Sharma
2018).

Mindfulness-harjoitukset voivat lisaksi vahentaa urheiluvamman riskia seka lyhentaa
loukkaantumisen jalkeista taukoa urheilusta. Hyotyja urheilijoiden mindfulness-harjoittelusta
on myos yleiseen hyvinvointiin seka muihin elaman osa-alueisiin. (Goodman & Howard 2022;
Petterson & Olson 2017.) Naderin ym. tutkimuksen (2020) mukaan urheilijoilla, jotka eivat
kayta mindfulness-menetelmia, on jopa kaksinkertainen akuutin urheiluvamman riski, kuin

niilla, jotka kayttavat mindfulness-menetelmia.

Vuonna 2017 toteutetun kansallisen uhritutkimuksen mukaan liikuntatapaturmat ovat toiseksi
runsaslukuisin tapaturmatyyppi Suomessa. Liikuntatapaturmia sattui 20-74-vuotiaasta
vaestosta lahes 420 000. (Haikonen ym. 2017, 19.) Urheiluvamma on urheilijalle kriisi, ja siita
toipuminen on yksilollinen prosessi niin fyysisesti kuin henkisestikin. Urheilijoiden
uskomukset, tunteet ja ajatukset vaikuttavat kehon reaktioihin urheiluvamman jalkeen.
Toipumista auttaa, jos ymmartaa mielensa tapaa prosessoida tilannetta. Kehon ja mielen
valilla on vuorovaikutus, jota voitaisiin hyodyntaa kuntoutusprosessissa viela enemman.
(Pietikainen & Pasanen 2023, 306-307.)

Opinnaytetyon aihe valikoitui tyoelamakumppanin kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta,
jossa nousi ilmi tarve urheiluvalmentajien konkreettisille psyykkisen valmennuksen
tyokaluille. Aihe on ajankohtainen, silla psyykkisen valmennuksen suosio on viime aikoina
kasvanut Suomessa huomattavasti, mutta suomenkielista tietoa menetelmien
hyodyntamisesta urheilijoiden kivunhallintaan ei loydy viela juurikaan. Urheilijoita
loukkaantumisen jalkeen kohtaavat henkilot ovat keskeisessa roolissa psykologisen tuen
tarjoamisessa (Calvert 2015). Valmentajat tapaavat urheilijoitaan parhaillaan useasti viikossa,
joten koettiin, etta heissa olisi potentiaalia myos kivunhallintakeinojen tarjoamisessa

urheilijoilleen loukkaantumisen jalkeen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tutkittuun tietoon perustuen
urheiluvammojen jalkeista kivunhallintaa mindfulness-menetelmin. Tavoitteena on laatia

opas mindfulness-menetelmien hyodyntamisesta urheiluvammojen saaneille urheilijoille ja



heidan valmentajilleen. Tama toiminnallinen opinnaytetyo on tehty yhteistyossa Suomen

Valmentajat ry:n kanssa.

2  Tyoelamakumppani

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimii Suomen Valmentajat ry. Suomen Valmentajat ry
on vuonna 1975 perustettu yhdistys kaikille urheiluvalmentajille. Suomen Valmentajat ry:n
historia alkaa 1970-luvulla Ellivuoren savusaunassa Olympiavalmentajaseminaareissa.
Yhdistyksen perustamisen aikaansaivat Jukka Uunilan nakemykset urheiluvalmennuksen
kehittamisesta, vuosien saunakeskustelut valmentajien yhteisollisyydesta seka Kallu Tuomisen
kaytannon toimet Olympiakomitean valmennuspaallikkona. Valmistelun yhdistyksen
perustamisesta tehtavakseen saivat Kalervo af Ursin, Kari Sinkkonen ja Reino Rinne. Kolmikko
tapasi kesalla 1975 Seinajoella Kalevan kisoissa valmisteltuaan asiaa. Lopulta Suomen
Valmentajat ry:n perustamissopimus allekirjoitettiin 20.7.1975. (Suomen Valmentajat ry
2021a.)

Suomen Valmentajien toiminta ja valmentajakunnan yhteisollisyys ovat vuosien varrella
lisaantyneet merkittavasti pitkajanteisen ja suunnitelmallisen toiminnan myota. Yhdistyksen
rooli ja asema ovat samalla selkiytyneet suomalaisessa urheiluelamassa. Suomen Valmentajat
on myos kehityksen karjessa vaikuttamassa yhteiskunnassa valmentajuuden kehittymiseen
seka viemassa suomalaisten ja Suomessa toimivien ulkomaalaisten valmentajien
yhteisollisyytta, osaamista ja arvostusta eteenpain. Toimintaa toteutetaan tiiviissa
yhteisty0ossa osana suomalaista urheilujarjestelmaa. Yhdistys on muun muassa jasenena
Suomen Olympiakomiteassa ja se kuuluu opetus- ja kulttuuriministerion valtionapukelpoisiin

urheilujarjestoihin. (Suomen Valmentajat ry 2021a.)

Yhdistys on olemassa urheiluvalmentajia ja muita urheiluvalmennuksen osaajia varten.
Suomen Valmentajat tuovat valmentajien aanen esiin toiminnassa ja paatoksenteossa. Toita
tehdaan urheiluvalmentajien arvokkaan toiminnan esiintuomiseksi ja valmentajuuden
monimuotoisuuden sdilyttamiseksi. Suomen Valmentajien visio on koota valmentajat
joukkueeksi ja vieda hyvaa valmennusta seka valmentajuutta eteenpain Suomessa, lajista
riippumatta ja urheilun kaikilla tasoilla. Urheiluvalmentajien joukkueen kapteenina toimii
Suomen Valmentajat, joka kokoaa joukkueen yhteen ja auttaa jaseniaan kehittamaan
osaamistaan, menestymaan ja saamaan arvostusta. (Suomen Valmentajat ry,
Strategiakirjaukset 2021-2025.)



3 Mindfulness ja kivunhallinta

Mindfulness- eli tietoisuustaidoilla tarkoitetaan keskittymista meneillaan olevan hetken
kokemiseen ja havainnoimiseen ei-reaktiivisesti, tuomitsematta ja mahdollisimman avoimesti
(Kabat-Zinn 2015; Arajarvi & Thesleff 2020, 45). Mindfulness voi kuvata kykya olla ei-
arvostelevasti lasna nykyhetkessa, mutta myos menetelmia, joilla tata kykya voidaan
vahvistaa (Arajarvi & Thesleff 2020, 45, 394). Itamaisessa meditaatioperheessa mindfulness -
tietoisuustaidot on tunnettu jo tuhansia vuosia. Lansimainen soveltaminen on laajemmin
lahtenyt liikkeelle 1970-luvulta, jossa ensimmaisia menetelmia oli MBSR-
stressinhallintaohjelma (Mindfulness-Based Stress Reduction), joka perustuu
tietoisuustaitoihin, kroonisesti sairaille ja kipupotilaille. (Mieli ry. 2022; Roning 2020, 338.)
MBSR-tyyppisessa mindfulness-harjoittelussa pyritaan paasemaan irti negatiivisiksi koetuista
tuntemuksista, minka vuoksi se soveltuu edella mainituille kohderyhmille hyvin (Simkin &
Black 2014).

Mindfulness on esitetty prosessina, jossa ajatukset ja tunteet tunnistetaan tapahtumina
laajemmassa tietoisuudessa. Mindfulnessia on myos pyritty tarkastelemaan mitattavana
psykologisena rakenteena. On ehdotettu mindfulnessin jakamista kahteen osa-alueeseen:
tarkkaavaisuuden saatelyyn seka suhtautumiseen kohti kokemusta. Tarkkaavaisuuden saately
on tietoista ajatusten, tuntemusten ja tunteiden huomioimista ilman sisaltoon kohdistuvaa
yksityiskohtaista tarkastelua. Kokemukseen suhtautuminen puolestaan on jokaiseen koettuun
hetkeen suhtautumista kaikkine piirteineen uteliaasti, avoimesti, arvostelematta ja
hyvaksyen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 394.)

Jokaiseen henkiloon vaikuttavat myos tunnetasolla ulkoiset, stressaaviksi koetut tapahtumat
ainutlaatuisella tavallaan. On hyva tiedostaa, etta minkalaisen tunnereaktion mikakin arsyke
aiheuttaa itsessaan. Tunteet ja ajatukset kulkevat kasi kadessa. Sisainen puhe on usein
tiedostamatonta ja se voi joko vahvistaa negatiivisia tunteita tai helpottaa niita. (Palomaki &
Siira 2022, 26-27.) Mindfulness -harjoitteet seka meditaatiot harjoittavat "taydemman
tietoisuuden” kykya (engl. full awareness) ”autopilotilla” elamisen sijaan. Henkilo, joka
harjoittaa mindfulnessia oppii havainnoimaan sisaista kokemustaan objektiivisella tavalla.
Kyky vaikuttaa omiin tulkinta- ja ajattelutapoihin kehittyy niin, etta hyvinvoinnin kokemus
vahvistuu. Tunteita kohtaan oleva pelko vahenee, ja halukkuus kokea tunteita niiden

kieltamisen sijaan lisaantyy. (Arajarvi & Thesleff 2020, 394.)

Kehotietoisuus on yksi osa tietoisuustaitoja ja silla tarkoitetaan sisaista tunnetta
kehostamme. Se on havainnoivaa ymmarrysta: tiedostamme kehomme kaikki osat, missa ne
sijaitsevat, milta ne tuntuvat ja mita ne tekevat. Normaalisti kehotietoisuus kehittyy
vahitellen, kasvaessamme ja kypsyessamme. Meilla on kyky aistia tunnetason viesteja kehon
sisalta tulevien ruumiillisten aistimusten lisaksi seka sita, miten olemme kehollamme

vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. (Palomaki & Siira 2022, 60, 163.) Roningin (2020, 338)



mukaan mindfulnessiin liittyy ajatus hyvaksyvasta tietoisesta lasnaolosta, jossa kehon
kokemuksiin suhtaudutaan alati muuttuvina. Hyvaksyvalla tietoisella lasnaololla seka
negatiivisiin etta positiivisiin kokemuksiin pyritaan suhtautumaan uteliaasti ja avoimesti.
Kuitenkin kivun ja kivun aiheuttaman tunnereaktion erottaminen toisistaan voi olla haastavaa.
(Ginzburg ym. 2015; Palomaki & Siira 2022, 60, 163.)

Kehotietoisuuden fysiologista taustaa tutkiessa on todettu, etta tietoisuusharjoitusten myota
esimerkiksi kehon jannitystiloja ja kipuja on pystytty lievittamaan. Kehon tuntemusten
tarkkaileminen niita arvostelematta johdattelevat oman kehon kokemusten aarelle. (Roning
2020, 338.) Stahlin & Goldsteinin (2010) mukaan esimerkiksi kehoskannausharjoittelun avulla
voidaan luoda yhteys omaan kehoon, sen tuntemuksiin seka niista kumpuaviin ajatuksiin ja
tunnereaktioihin. Kehoskannauksessa nouseviin tuntemuksiin suhtaudutaan niita
arvostelematta, minka ansiosta kipu, seka siihen liittyva ahdistus ja stressi lieventyvat.
Mindfulness-menetelmien on myos todettu vaikuttavan aivojen toimintaan, mm. vahentamalla
tunnereaktioista paaasiassa vastaavan mantelitumakkeen aktivaatiota stressaavissa
tilanteissa. (Zadeh ym. 2019.)

Ginzburgin ym. (2015) toteutetussa tutkimuksessa todettiin, etta kehotietoisuustaidot ovat
tarkeassa roolissa siina, kuinka kipu koetaan. Tutkimukseen osallistuneista ne, jotka olivat
eniten kehotietoisia, kokivat kivun lievempana ja olivat vahemman taipuvaisia
katastrofoimaan kipua, kuin ne, joilla oli alhainen kehotietoisuuden taso. (Ginzburg ym.
2015.) Mohamed, Pappous & Sharman (2018) toteuttamassa tutkimuksessa todettiin myos,
etta loukkaantuneista urheilijoista ne, jotka opettelivat kehotietoisuustaitoja, onnistuivat
kasvattamaan kiputoleranssiaan seka tietoista lasnaoloa, mika vaikutti positiivisesti heidan

kuntoutumiseensa.

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) teorian mukaan urheiluvamma on stressitekija, ja urheilijan
kokemus kivusta seka sen kognitiivinen arviointi vaikuttavat siihen, kuinka kipuun reagoidaan.
Kipua kokevilla henkiloilla ajatusmaailma saattaa vaaristya ja kapeutua kivun myota, jolloin
kipuun liittyvat huolet ja katastrofiajattelu ohjaavat tarkkaavaisuutta (Roning 2020, 339-340).
Vaaristyneet ajatustavat lisaavat kivun emotionaalista karsimysta ja voivat aiheuttaa mm.
masennusta ja uniongelmia. Kabat-Zinnin (2006) kehittaman MBSR-menetelman avulla
pyritaan rohkaisemaan kipua kokevia kohtaamaan kipu sita, seka sen tuomia ajatuksia
tuomitsematta. Siina pyritaan siis vahvistamaan kivun realistista aistimista seka normalisoida
kipukokemusta, jolloin voidaan erottaa kivun sensorinen kokemus ja sen aiheuttama
tunnereaktio toisistaan. Hyvaksyvan tietoisen lasnaolon avulla kipuun ja karsimykseen
pyritaan suhtautumaan hyvaksyvasti, sellaisena kuin se kussakin hetkessa on. Tama johtaa
kognitiivisen uudelleenarvioinnin myota kivun lievittymiseen. (Kabat-Zinn 2006; Roning 2020,
339-340; Majeed, Ali & Sudak 2018.)



10

Mindfulness-menetelmilla ei ole tarkoitus parantaa kipua, mutta sen avulla voidaan siis
lievittaa kipua ja lisata terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya (Majeed, Ali & Sudak 2018;
Ajajarvi & Thesleff 2020, 395). Kun kipu kohdataan sellaisena kuin se on, sen sijaan, etta
keskityttaisiin sen ennakoimiseen ja sita vastaan taistelemiseen ajatuksilla ja toiminnalla,
voidaan kipua alkaa helpottamaan tai lievittamaan (Roning 2020, 339-340). Urheilijat, jotka
ovat hyodyntaneet mindfulness-tekniikoita kokivat kivun, vasymyksen seka negatiivisten
ajatusten vaikuttavan urheiluun aiempaa vahemman (Arajarvi & Thesleff 2020, 401). Toisaalta
myos nykytutkimusten valossa on todettu, etta mindfulnessia harjoittavilla ihmisilla aivojen
toiminta seka aivojen rakenne muuttuu harjoittelun myota, milla voi olla positiivinen vaikutus

esimerkiksi kivun kokemisessa ja arvioinnissa. (Paulson, Davidson, Jha & Kabat-Zinn 2013.)
3.1  Aistista kokemukseksi - kipujarjestelman toiminta

Kipu koskettaa jokaista ihmista jossain vaiheessa elamaa. Suomessa tehtyjen tutkimusten
mukaan 35 % suomalaisista taysi-ikaisista on kokenut yli kolme kuukautta jatkunutta kipua
viimeisen vuoden sisalla. (Luomajoki 2020.) IASP - International Associaton for the Study of
Pain (2023), eli kansainvalinen kivuntutkimusjarjesto, maarittelee kivun epamiellyttavaksi
aisti- ja tunnekokemukseksi, johon liittyy todettu tai mahdollinen kudosvaurio, tai jota
kuvataan samalla tavalla. Kipu on siis subjektiivinen kokemus, johon vaikuttavat perima,
sukupuoli seka sosiaaliset, kulttuuriset ja henkilokohtaiset tekijat (IASP 2023; Michaelides &
Zis 2019; Luomajoki 2020). Jotta kipua voidaan ymmartaa sita kokevan nakokulmasta, on
tarkasteltava kivun ja kipua kokevan valista suhdetta. Michaelisin & Zisin (2019) mukaan
(akuutilla) kivulla seka mielialahairigilla on yhteys, silla seka kipu etta mielialahairiot ovat
riskitekijoita toisilleen. Kipu vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti, minka vuoksi kipua
tarkastellessa taytyy neurofysiologian lisaksi ottaa huomioon myos kivun psykososiaalinen
puoli (Luomajoki 2020).

Kipuviestin valittyminen voidaan jakaa neljaan vaiheeseen: transduktioon, transmissioon,
modulaatioon ja perseptioon (Osterweis, Kleinman & Mechanic 1987; Luomajoki 2020).
Transduktiossa kipua aistivat vapaat hermopaatteet aktivoituvat aareishermostossa, jolloin
syntyy kipuviesti. Transmissiossa kipu etenee keskushermoston selkaytimeen, ja sielta
aivoihin talamukseen. Modulaatiossa kipukokemus joko vahvistuu tai heikkenee
keskushermostossa. Perseptiossa aivoissa syntyy tulkinta sinne saapuneesta informaatiosta,
jota seuraa mahdollinen kipukokemus. (Kivipelto & Pohjola 1995; Luomajoki 2020; Osterweis
ym. 1987.)
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Viestin tulkinta

aivoissa -
mahdollinen kipu

Selkaytimessa
kipuviesti
vahvistuu tai
heikkenee

PERSEPTIO

Kipuviesti siirtyy
selkaytimeen

MODULAATIO

Arsyke aktivoi

kipureseptorin

TRANSMISSIO

TRANSDUKTIO

Kuvio 1: Kipuviestin valittyminen (Luomajoki 2020 mukaan)

Modulaatio tarkoittaa siis kipuviestin muuntelua (Osterweis ym. 1987). Palkovitsin (1984)
tutkimuksessa on todettu, etta aivojen valittajaaineet sisaltavat samoja vaikutuksia, kuin
esimerkiksi vahvat kipulaakkeet, mika selittaa aivojen kykya vaimentaa kipuviestia.
Keskushermoston inhibitoriset, eli kipuviestia vaimentavat radat, toimivat naiden
valittajaaineiden avulla niin, etta ne estavat kipuviestia valittavien hermosolujen toimintaa.
Myos esimerkiksi stressi tai erilaiset kipulaakkeet voivat aktivoida naita ratoja. (Kalso &
Kontinen 2018.)

Inhibitoristen ratojen aktivaatioon vaikuttaa moni tekija, jotka selittavat myos esimerkiksi
sita, miksi loukkaantunut henkilo ei heti loukkaannuttuaan valttamatta tunne kipua (Kalso &
Kontinen 2018.) Toisaalta myos inhibitoriset radat, tai tarkemmin hairiot niiden toiminnassa,
selittavat myos esimerkiksi sita, miksi kipu saattaa pitkittya (Osterweis ym. 1987). Aivojen

ym. (2013) mukaan vaikuttaa mindfulness-harjoittelulla.
3.2 Kivunhallintakeinot

Laakkeettomat kivunhoitokeinot keskittyvat kipua kokevan henkilon elamanlaadun ja
toimintakyvyn parantamiseen, ja niiden tulisi olla mahdollisuuksien mukaan hoidon perustana
(Kipu 2017). Ecclestonin (2001) mukaan kipua kokevien henkildiden taustalla olevat
uskomukset kivusta vaikuttavat siihen, miten he toimivat kivun kanssa. Henkilot, joilla on

taipumusta kivun katastrofoimiseen seka huoliajatteluun, ovat useammin varovaisia kipunsa



12

kanssa ja taipuvat pelko-valttamiskayttaytymiseen. (Eccleston 2001.) lhmisen pyrkimys on
toimia niin, etta toiminnasta seuraa positiivinen lopputulos, mutta joskus nama keinot
selviytya voivat olla kuitenkin haitallisia. Siksi on tarkeaa, etta kipua kokevia ihmisia
kohtaavat ammattilaiset osaavat auttaa henkiloa tunnistamaan omat toimintatapansa, seka
niiden vaikutukset. (Roning 2020, 325.)

Kivunhallintakeinot ovat sellaisia toimintoja, jotka auttavat henkiloa selviamaan
kiputilanteen kanssa. Keinot voidaan jakaa aktiivisiin ja passiivisiin keinoihin. Aktiivisia
keinoja voivat olla esimerkiksi meditaatio, liikunta, rentoutusmenetelmien hyodyntaminen ja
huomion suuntaaminen pois kivusta. Passiivisia keinoja puolestaan ovat esimerkiksi
lepaaminen, kipulaakkeiden kaytto, aktiivisuuden valttaminen seka toivominen, etta kipu
menee itsestaan pois. On todettu, etta aktiiviset hallintakeinot ovat kivunhallinnassa
tehokkaampia kuin passiiviset. (Haanpaa & Pohjolainen 2015.) Paaasiassa passiivisia
hallintakeinoja kayttavat henkilot kokevat toimintakykynsa todennakoisesti matalammaksi
kuin aktiivisia hallintakeinoja kayttavat, ja he ovat useammin taipuvaisia ahdistuneisuuteen

seka huoliajatteluun. (Eccleston 2001; Haanpaa & Pohjolainen 2015.)

Paulsonin ym. (2013) litteroidussa paneelikeskustelussa tuodaan esille se, kuinka
mielentaitoja harjoittamalla voidaan saada aikaan muutoksia aivoissa rakenteen ja toiminnan
tasolla. Kivunhallintakeinot, kuten mindfulness-keinot, pohjautuvat kivun hyvaksymiseen seka
kognitiivisen uudelleenarviointiin, minka seurauksena kiputoleranssi nousee seka kipukokemus
lieventyy. (Paulson ym. 2013; Roning 2020; 339-340.)

3.3 Urheiluvamman jalkeinen kivunhallinta mindfulness-keinoin

Lukuisten tutkimuksien mukaan psykologinen interventio urheiluvamman jalkeisessa
kuntoutuksessa on tarkeaa, silla kehotietoisuusharjoittelusta on hyotya sen stressia ja
ahdistusta vahentavan vaikutuksen, seka emotionaalista resilienssia vahvistavan vaikutuksen
vuoksi. (Goodman & Howard 2022; Elomaa & Sipila 2018; Mohammed, Pappous & Sharma
2018.) Urheiluvamma aiheuttaa yleisesti urheilijalle huolta ja negatiivisiksi koettuja tunteita,
ja vamman jalkeisessa hoidossa ja kuntoutuksessa onkin tarkeaa ymmartaa ja ottaa huomioon
myos nama vamman aiheuttamat psykologiset vasteet. Vamman aiheuttamat huolet ja stressi
voivat hidastaa kuntoutusta ja optimaalista suoritusta urheilussa. Siispa viimeaikaiset
tutkimukset tukevat psykologisten menetelmien kayttoa urheiluvamman jalkeisessa hoidossa.

(Mohammed, Pappous & Sharma 2018.)

Goodmanin ja Howardin tutkimuksessa (2022) todettiin, etta urheilijat kayttavat mindfulness-
keinoja enemman hyvinvointinsa tueksi kuin osana vamman tai sairauden hoitoa. On kuitenkin
tutkittu, etta mindfulnessin keinojen hyodyntaminen urheilussa voi parantaa suoritusta
urheilussa seka vahentaa ahdistuneisuutta, uupumista seka urheiluvammojen esiintyvyytta.

(Goodman & Howard 2022.) Toisaalta myos urheiluvamman saaneiden urheilijoiden kanssa
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tyoskentelevat ammattilaiset, kuten urheiluvalmentajat ja kuntoutuksen ammattilaiset,
osaavat harvoin hyodyntaa psykologisia menetelmia kuntoutuksen tukena (Arvinen-Barrow &
Walker 2013).

Mindfulness-harjoitukset voivat vahentaa urheiluvamman riskia, lyhentaa loukkaantumisen
jalkeista taukoa urheilusta seka parantaa yleista hyvinvointia ja parjaamista urheilun lisaksi
myos muilla elaman osa-alueilla, kuten opinnoissa (Goodman & Howard 2022; Petterson &
Olson 2017). Naderin ym. tutkimuksen (2020) mukaan urheilijoilla, jotka eivat kayta
mindfulness-menetelmia, on jopa kaksinkertainen akuutin urheiluvamman riski, kuin niilla,
jotka kayttavat mindfulness-menetelmia. Myos MBSR:n on todettu voivan kasvattaa
kiputoleranssia seka kehotietoisuutta seka tukea loukkaantuneiden urheilijoiden mielen

hyvinvointia (Mohammed, Pappous & Sharma 2018).

Calvert (2015) painottaa psykologisten menetelmien kayttoa urheiluvamman kuntoutuksen
tukena, silla se, kuinka urheilija suhtautuu loukkaantumiseensa, vaikuttaa siihen, kuinka
hanen kehonsa vastaa fyysiseen vammaan. Mielen ja kehon yhteytta ei voida erottaa, silla ne
vaikuttavat toisiinsa. Sen sijaan, tulisi keskittya hyodyntamaan tata yhteytta kuntoutuksen
edistamiseen. (Calvert 2015.) Kognitiivis-behavioraalinen terapia (KBT) on kaytetyin
kivunhoidon muoto (Hughes, Clark, Colclough, Dale & MacMillan 2017). KBT:n lisaksi, sen
pohjalta kehitetyt muut kognitiivisbehavioraaliset hoitomuodot ovat nykyaan laajalti kaytossa
kivunhoidossa. Psykologiset hoitomuodot, kuten kognitiivisbehavioraaliset menetelmat
tahtaavatkin yha enemman kipukokemuksen ja elamantilanteen hyvaksymiseen, kuin suoraan
kipua vahentavien tekniikoiden opettelemiseen. (Elomaa & Sipila 2018.)

Kivun hyvaksyminen ei tarkoita passiivista sopeutumista tai kivulle alistumista (Pietikainen &
Pasanen 2023). Sen sijaan jatkuva pyrkimys kivun hallitsemiseen esimerkiksi
valttamiskayttaytymisella tai kivun syiden mietiskely jatkuvasti, voivat lisata kipua kokevan
karsimysta (Elomaa & Sipila 2018). Mahoneyn & Hanrahan (2011) tutkimuksen mukaan
urheilijat kokevat loukkaantumisen jalkeen paljon negatiivisia tunteita, joita he eivat halua
hyvaksya, ja joita heilla on siita syysta tapana valtella. Tutkimus korostaa, etta kivun
hyvaksyminen kuitenkin edesauttaa urheilijoiden kuntoutumista seka paluuta urheiluun

loukkaantumisen jalkeen.

Kivun hyvaksymisella tahdataankin siihen, etta kivusta huolimatta voidaan elaa
mahdollisimman taysipainoista ja arvoihin pohjautuvaa elamaa kipukokemuksesta huolimatta.
Kivun hyvaksyminen voi siis yllapitaa ja parantaa kokemusta hyvinvoinnista, toiminta- ja
tyokyvysta seka vahentaa kivusta johtuvia terveydenhuoltokaynteja ja laakkeiden kayttoa.
(Elomaa & Sipila 2018.)

Mahoneyn & Hanrahan (2011) tutkimuksessa todettiin, etta loukkaantumisen jalkeen

urheilijoiden ensimmainen reaktio on shokki, ja taman jalkeen kuntoutumisen aikana ilmenee
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paljon uudelleen loukkaantumisen pelkoa, tylsistymista seka turhautumista
kuntoutusprosessiin liittyen. Pasasen & Pietikaisen (2023) seka Elomaan & Sipilan (2018)
mukaan hyvaksyvalla tietoisella lasnaololla tarkoitetaan sita, etta kipua kokeva pystyisi
suhtautumaan kipuunsa neutraalisti ja realistisesti, seka sitoutumaan hyvinvointinsa ja

arvojensa mukaisen elaman puolesta toimimiseen.

Sen sijaan, etta vaikeita ja kivuliaita kokemuksia alati valtellaan ja analysoidaan, mista usein
seuraa negatiivisia tunnekokemuksia kuten ahdistusta, opitaan tarkastelemaan kehon
tuntemuksia hyvaksyvasti ja avoimesti. (Elomaa & Sipila 2018; Veehof, Trompetter,
Bohlmeijer & Schreurs 2016.) Myos Mahoneyn & Hanrahan (2011) tutkimuksessa todettiin,
etta urheilijat, jotka saivat lyhyen potilasedukaation hyvaksyvasta tietoisesta lasnaolosta,
kokivat, etta siina opitut hyvaksymisen keinot lisasivat heidan hyvinvointiaan seka
edesauttoivat kuntoutumista. Myos Pasanen & Pietikainen (2023, 315) toteavat kirjassaan,
etta hyvaksynta vaikuttaa loukkaantuneeseen urheilijaan niin, etta urheilija ei enaa taistele

menneita tapahtumia vastaan, vaan sitoutuu toimimaan hyvinvointinsa ja arvojensa puolesta.

HOT (hyvaksymis- ja omistautumisterapia, engl. ACT = acceptance and commitment therapy)
on nykyaikainen kognitiivisbehavioraalinen hoitomuoto, jota kdaytetaan enenevissa maarin
seka kliinisessa ymparistossa, mutta myos urheilumaailmassa (Mahoney & Hanrahan 2011;
Hughes ym. 2016). Veehofin ym. (2016) mukaan HOT painottaa sita, etta kipukokemuksen
hyvaksyminen on kynnysehtona toimintakyvyn parantamiselle. Tutkimuksessa my0s todetaan,
etta potilaan omiin arvoihin pohjautuva interventio herattaa usein toivoa tulevaisuuden
suhteen, mika motivoi kuntoutuksessa. HOT-menetelman tarkoituksena kivunhoidossa on
parantaa toimintakykya seka aikaansaada toimintakykya tukevia muutoksia kayttaytymisessa
(Hughes ym. 2016).
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Kuvio 2: Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

Yksi hyvaksymis- ja omistautumisterapian ydintavoitteista onkin psykologisen joustavuuden
kehittaminen, mika kivunhallinnan konseptissa tarkoittaa sita, etta kipukokemus hyvaksytaan
sellaisena, kuin se kullakin hetkella on, sen sijaan, etta menetettya aikaa (esim. urheilun
parissa) marehditaan, ja tulevaisuutta katastrofoidaan. (Veehof ym. 2016.) Psykologisen
joustavuuden kehittaminen HOT-menetelman avulla tapahtuu kuuden keskeisen asian avulla;
(kivun) hyvaksyminen, kognitiivinen defuusio (eli kyky irrottautua tai ottaa etaisyytta
tunteisiin), merkityksellinen toiminta, lasnaolo, “tarkkailijaminan” kehittaminen seka

sitoutunut toiminta tarkeisiin arvoihin perustuen. (Hughes ym. 2016.)

Mielen joustamattomuus tarkoittaa sita, etta mielen valtaa joko menneeseen tai tulevaan
liittyvat ajatukset. Joustavuuteen taas kuuluu se, etta mielen prosesseja kyetaan
tarkastelemaan etaammalta, ja nahda nykyhetki sellaisena kuin se on. (Pietikainen & Pasanen
2023, 307-308, 314-315.) Yksi HOT:n tarkeimmista opeista onkin ajatusten nykyhetkeen
palauttaminen, minka ansiosta henkilo kykenee toimimaan arvojensa mukaisesti ja
edistamaan omaa kuntoutumistaan ja taten lisata mielen joustavuuttaan. (Mahoney &
Hanrahan 2011.) HOT:ssa harjoiteltava hyvaksynta seka tietoinen lasnaolo auttavat urheilijaa
kohtaamaan psykologisen kipunsa, seka vaikuttamaan siihen, kuinka siihen reagoidaan.
Urheilijoilla on Mahoneyn & Hanrahan (2011) tutkimuksen mukaan taipumus valtella
psykologista kipua, mika saattaa hetkellisesti vahentaa tuskaisuutta ja kivunkokemusta,
mutta pidemmalla aikavalilla vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin. Pietikainen & Pasanen
(2023, 315-316) toteavat myos, etta tunteiden valttamisesta seuraa lisakarsimysta, minka
vuoksi tunteet on tarkeaa kohdata hyvaksyvasti ja myotatuntoisesti. Myotatuntoinen ja
hyvaksyva tunteiden kohtaaminen tukee ja lisaa hyvinvointia (Pietikainen & Pasanen 2023,
316).
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Myos Hughesin ym. (2016) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa todettiin, etta lukuisten
nykyaikaisten tutkimuksien mukaan HOT nayttaisi olevan verrokkejaan vaikuttavampi
kivunhoidossa. Esimerkiksi vanhanaikaisempaan KBT-menetelmaan verrattuna HOT:n
toimivuudesta on enemman nayttoa, silla siina keskitytaan enemman kivun hyvaksymiseen
seka arvoihin pohjautuvaan toimintaan, kun KBT:n tavoitteena on ennemmin vahentaa

kipukokemusta, mika ei ole aina toimiva lahestymistapa. (Hughes ym. 2016.)

4  Urheiluvammat

Saannollisen liikunnan mukana tuomia hyotyja ihmisten hyvinvointiin ja elamanlaatuun tukee
vahva naytto. Hyotyja ovat mm. hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon paraneminen ja
lihasvoiman, nivelliikkuvuuden seka lihasten elastisuuden kehittyminen. Toisaalta runsas
urheilu tuo mukanaan myds lisaantyneen riskin loukkaantumisille. Urheiluvamma voidaan
maaritella vammana, kipuna tai fyysisena vauriona, joka on aiheutunut urheilun tai liikkunnan
aikana. Tama rajoittaa elimistomme tarkoituksenmukaista toimintaa ja aikaansaa
kehossamme korjaavia prosesseja. (Walker 2014, 9.) Urheiluvammat aiheuttavat kipua,
vahentavat liikuntahalukkuutta ja fyysista aktiivisuutta seka aiheuttavat poissaoloja urheilun
lisaksi myos koulusta tai tyosta ja heikentavat yleisesti elamanlaatua. Ylipainon seka
mielenterveysongelmien kehittymiseen lapsilla ja nuorilla on myos todettu olevan yhteydessa

urheiluvammoihin. (Pasanen 2021, 18.)

Vuonna 2017 toteutetun kansallisen uhritutkimuksen mukaan liikuntatapaturmat ovat toiseksi
runsaslukuisin tapaturmatyyppi Suomessa. Liikuntatapaturmia sattui 20-74-vuotiaasta
vaestosta lahes 420 000. Tama kattaa 27 % kaikista raportoiduista tapaturmista 20-74-
vuotiaasta vaestosta. Uhritutkimuksessa liikuntatapaturmia ovat ohjattua tai vapaamuotoista
lilkkuntaa harrastettaessa sattuneita tapaturmia. (Haikonen ym. 2017, 19.) Myos Walkerin
(2014, 9) mukaan saannolliseen liikuntaan osallistuvien ihmisten maaran kasvaessa myos
urheiluvammojen maara on lisaantynyt. Esimerkiksi Yhdysvaltalaisen Kuluttajien
turvallisuuskomission mukaan esimerkiksi uinnissa ja golfissa sattuneiden urheiluvammojen
maara lisaantyi vuosien 1991 ja 1998 valilla 110 prosenttia (Walker 2014, 9).
Urheiluvammoista yleisimpia ovat nilkan nyrjahdykset, polven vaantovammat, reiden
lihasrevahdykset ja aivotarahdykset. Edella mainitut vammat ovat herkkia uusiutumaan seka
ne lisaavat myos muiden vammojen riskia. Urheiluvamma on monen eri tekijan summa (kuva
1). (Pasanen 2021, 18.)
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Kuvio 3: Urheiluvamman synty (mukailtu Meeuwisse 1994).

Psykososiaaliset tekijat loukkaantuneilla urheilijoilla, kuten ahdistus, katastrofaalinen
ajattelu ja pelko liittyvat usein toipumisen pitkittymiseen ja urheiluun palaamisen
vahenemiseen. Urheilijan katastrofiajattelu kivusta on yhteydessa kivun voimakkuuden
lisaantymiseen. (Fischerauer ym. 2018.) Myos Reesen ym. (2012) seka Heaneyn (2006)
tutkimusten mukaan loukkaantumiset urheilussa altistavat urheilijan mm. ahdistuneisuudelle,
masennukselle, syrjaytymiselle, heikentyneelle itsetunnolle seka kamppailuun oman
identiteetin kanssa. Pelkoa seka katastrofaalista ajatteluun voidaan vaikuttaa erilaisilla
interventiolla, kuten mindfulness -menetelmilla. Haastamalla vaaristyneet kipuun liittyvat

ajatukset urheilija voi optimoida toipumistaan. (Fischerauer ym. 2018.)

Liikunnan ja urheilun parissa sattuneista vammoista suurin osa ovat lievia ja aiheuttavat alle
viikon poissaolon urheilusta. Toisinaan poissaolot saattavat olla pidempia, jopa kauden
mittaisia, mutta loukkaantumisten seuraukset poissaolon pituudesta huolimatta voivat olla
pitkaaikaisia. (Pasanen 2021, 18; Reese ym. 2012.) Pietikaisen ja Pasasen (2023, 306) mukaan
loukkaantuminen on urheilijalle kriisitilanne, jossa urheilija joutuu hyvaksymaan
loukkaantumisen tosiasian. Seka urheilijan psykologisella joustavuudella seka hanta
kohtaavilla ihmisilla, kuten valmentajalla seka terveydenhuollon ammattilaisilla on tarkea
rooli kuntoutuksessa seka loukkaantumisen psyykkisten haittojen kasittelyssa. Siispa
kuntoutuksessa on tarkeaa huomioida loukkaantumisen fysiologisten vaikutusten lisaksi myos
psyykkiset vaikutukset. (Pietikainen & Pasanen 2023, 306; Arvinen-Barrow, Massey &
Hemmings 2014.)
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4.1  Urheiluvammojen syntymekanismit

Urheiluvammat voidaan jakaa kahteen luokkaan niiden syntymekanismin perusteella, akillisiin
vammoihin ja rasitusvammoihin. Akillisen vamman aiheuttaa tilanne, jossa kehon rakenteen
sietokyky ylittyy siihen kohdistuvan voiman myota ja sen seurauksena rakenne vaurioituu.
Akilliset vammat voidaan jakaa ulkoisen syyn aiheuttamiin kontaktivammoihin seka
vammoihin, jotka ovat syntyneet ilman ulkoista syyta. (Leppanen & Lofgren 2017, 11.)
Akillisten vammojen seurauksena on tavanomaisesti luunmurtumat, nivelsiteiden venahdykset
ja lihasten tai janteiden revahdysvammat seka ruhjevammat. Edella mainitut vammat
aiheuttavat yleensa kipua, turvotusta, arkuutta, heikkoutta ja kyvyttomyytta kuormittaa

tapaturman vaurioittamaa kehon osaa. (Walker 2014, 18.)

Rasitusvamman alkutilanne ei ole laheskaan niin selkea, kuin akillisissa vammoissa, vaan se on
seurausta useista mikrovaurioista. Rasitusvamman aiheuttaa tavanomaisesti liiallinen tai
vaaranlainen kuormitus, joka vahitellen aiheuttaa kudosvaurion eli vamman. (Leppanen &
Lofgren 2017, 11-12.) Yleisimpia rasitusvammoja ovat erilaiset tulehdukset (esimerkiksi
bursiitit ja tendiniitit) ja rasitusmurtumat. Tavanomaiset oireet rasitusvammassa ovat myos
kipu, turvotus, arkuus ja heikkous, minka lisaksi oireilevan kehonosan kuormittaminen voi olla
hankalaa. (Walker 2014, 18.) Rasitusvamman oirekuva on usein vaihteleva ja se kehittyy
asteittain. Monella urheilijalla on taipumusta harjoitella kivuista huolimatta, he jattavat
kertomatta valmentajalle vaivoistansa. Taman vuoksi rasitusperaisten vammojen vakavuutta
aliarvioidaan ja vamma tunnistetaan vasta siina vaiheessa, kun urheilija joutuu
keskeyttamaan tai selvasti keventamaan harjoittelua vamman takia. (Leppanen & Lofgren
2017, 11-12.)

4.2  Urheiluvammoille altistavia riskitekijoita

Riskitekijoiksi kutsutaan tekijoita, jotka vaikuttavat urheiluvamman syntyyn. Riskitekijat
vaikuttavat siihen, miksi toisilla urheilijoilla on kohonnut riski saada urheiluvammoja. Naiden
riskitekijoiden tunnistamisella pyritaan selvittamaan syy-seuraus-suhteita, jotka vaikuttavat
vammojen syntyyn. Urheiluvammoja voidaan ehkaista, kun tunnistetaan vammoja aiheuttavia

tekijoita ja vaikutetaan niihin. (Leppanen & Lofgren 2017, 13.)

1). Sisaiset riskitekijat ovat yksilollisia tekijoita, jotka ovat urheilijasta lahtoisin. Ulkoiset
riskitekijat liittyvat puolestaan olosuhteisiin, varusteisiin, muiden ihmisten toimintaan seka
urheilulajiin ja harjoittelun sisaltoon. Yksilon kohonneeseen riskiin saada urheiluvamma
vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset riskitekijat. (Pasanen 2021, 28.) Riskitekijat eivat pelkastaan
aiheuta urheiluvammoja. Vamman syntyyn vaaditaan lisaksi jokin vaaratilanne, esimerkiksi
huono alastulo hypyssa, taklaus tai jatkuva ylikuormitus. (UKK-instituutti 2022;
Liikuntavammojen ja TULE-oireiden ehkaisy 2023.)
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Sisdiset tekijat

Fyysiset ominaisuudet

Psyykkiset ominaisuudet

Kilpailutaso
Pelipaikka ja rooli

Ika Persoonallisuus
Sukupuoli Motivaatio
Kehonkoostumus Keskittymiskyky
Ruumiinrakenne Stressinsietokyky
Nivelten liikkuvuus Riskinotto
Lihasten venyvyys Elamanhallinta
Aikaisemmat vammat

Terveydentila

Voima

Nopeus

Koordinaatio

Kestavyys

Kehonhallinta

Tasapaino

Lajitaidot

Ravitsemus

Palautuminen

Ulkoiset tekijat

Urheilulajin luonne Olosuhdetekijat
Laji Urheilualusta
Lajin saannot Valaistus
Kilpaileminen Saaolosuhteet
Harjoittelun ohjelmointi Lampotila
Kuormituksen kesto ja maara Vuodenaika/vuorokauden aika
Kuormituksen intensiteetti ja vaihtelevuus Suojavarusteet
Urheiluun kaytetty aika Valineet

Jalkineet ja vaatetus
Muiden ihmisten toiminta
Ilmapiiri

Lepo ja uni

Ravitsemus

Doping

Taulukko 1: Urheiluvammoille altistavat riskitekijat (mukailtu van Mechelen 1992).

4.3 Urheiluvamman kasitteleminen ja kuntoutus

Pietikaisen ja Pasasen (2023, 306-307) loukkaantuminen on urheilijalle kriisi, joka noudattaa

yleensa kriisin tyypillisia vaiheita - shokkivaihe, reaktiovaihe, kasittelyvaihe seka uudelleen
suuntautumisen vaihe. Shokkivaihe on heti loukkaantumista seuraava vaihe, jossa urheilijan
on usein hankalaa kasittaa tapahtunutta todeksi. Tassa vaiheessa urheilijaa kohtaavilla
ammattilaisilla, kuten valmentajalla ja terveydenhuollon ammattilaisilla, on tarkea rooli,
jolloin urheilijan kasityksiin loukkaantumisesta voidaan vaikuttaa mm. lisaamalla urheilijan

tietoa urheiluvammasta seka sen fysiologisista ja psyykkisista seurauksista (Arvinen-Barrow
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ym. 2014). Reaktiovaiheessa tapahtunutta aletaan kasitella, minka vuoksi tahan vaiheeseen
liittyy usein suuria tunteita. Kasittelyvaiheessa urheilijan mieli alkaa kasitella tapahtunutta
seka siihen johtaneita syita seka tulevaisuutta. Uudelleen suuntautumisen vaiheessa
pohditaan jo tulevaisuutta - sita, millainen ennuste kuntoutuksella on, ja kuinka palata

urheilun pariin urheiluvamman jalkeen. (Pietikainen & Pasanen 2023 306-307.)

-
SHOKKI
\
UUDELLEEN 4
SUUNTAUTUMISEN REAKTIOVAIHE
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. E
KASITTELY-
VAIHE

Kuvio 4: Kriisin vaiheet (Pietikaisen & Pasasen 2023 mukaan)

Loukkaantumisen akuutissa vaiheessa urheilija on huolestunut tulevaisuudesta. Saattaa syntya
negatiivisten tunteiden noidankeha, silla stressi lisaa negatiivisia ajatuksia, ja negatiiviset
ajatukset puolestaan stressia ja hankalia tunteita. (Roning 2015.) Onkin tarkeaa, etta
urheilijoita kohtaavat ammattilaiset seka valmentajat eivat ruoki tata noidankehaa vaaralla
tiedolla tai tilannetta katastrofoimalla - oikea tieto vahentaa stressia ja kauhuskenaarioiden
syntya (Roning 2015; Arvinen-Barrow ym. 2014). Urheilijan kanssa tilanteen tyostaminen seka
sen ymmartaminen ja hyvaksyminen auttaa myos vahentamaan pessimismia ja huolia. Mikali
urheiluvamman kuntoutus tai vamman aiheuttama kipu pitkittyy, urheilijan coping-keinot
seka resilienssi ovat koetuksella. Toisaalta sen myota urheilija voi oppia uusia selviytymis- ja
hallintakeinoja, ja vahvistaa resilienssiaan. (Roning 2015.) Kuitenkin esimerkiksi Heaneyn
(2006) seka Arvinen-Barrown ym. (2014) mukaan ammattilaiset kuitenkin kokevat, ettei heilla

ole tarpeeksi osaamista puuttua urheiluvammojen psykologisiin vaikutuksiin.

Urheiluvamman akuutissa vaiheessa loukkaantumisen tarkka tutkiminen on erityisen tarkeaa.
Urheiluvamman saaneita urheilijoita kohtaavan ammattilaisen on tarkeaa kommunikoida
selkeasti ja avoimesti urheilijan tilanteesta. (Roning 2015.) Kivun ja sen fysiologian
selittaminen asiakkaalle ymmarrettavalla kielella auttaa heita ymmartamaan kipua, ja sen

myota lisaa heidan selviytymiskeinojaan ja alentaa kivun kokemusta (Luomajoki 2020, 305).
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Urheiluvammojen kuntoutuksessa toimii ns. primaaritiimi, joka koostuu hoitavista
ammattilaisista, seka sekundaaritiimi, joka koostuu valmentajista, ystavista, perheesta seka
vertaistuesta. Naiden tiimien tarjoama tukiverkosto on tarkeaa urheilijalle kuntoutuksen
aikana. (Roning 2015.)

Valmentajan rooli urheilijan kuntoutuksessa on tarkea, silla usein valmentaja tuntee
urheilijansa, ja pystyy nakemaan urheilijaa mietityttavat ja mielta painavat asiat. Valmentaja
voi olla tukena urheilijan kuntoutuessa, mutta valmentajan on tarkeaa tuntea oman
ammattitaitonsa rajat, jotta voi ohjata urheilijan oikeanlaisen avun pariin. Valmentajat
tarvitsevat tietoa urheiluvammoista, ja siita, kuinka tukea urheilijaa oikein kriisissa tai

traumassa. (Roning 2015.)

Psyykkinen oireilu, ja mielenterveyshairioiden oireet ovat yleisempia ja vakavampia niilla
urheilijoilla, jotka ovat saaneet urheiluvamman (Puuska & Kattilakoski 2023). Pietikaisen ja
Pasasen (2023, 24-25) seka Puuskan ja Kattilakosken (2023) mukaan psykologiset tekijat ovat
suuressa roolissa vammojen kuntoutuksessa. Mielenterveys, seka esimerkiksi aiemmat
kokemukset kivusta ja loukkaantumisista vaikuttavat siihen, kuinka loukkaantumiseen
suhtaudutaan. Urheiluvamman jalkeisessa kuntoutuksessa nousevien tunteiden kohtaamiseen
ja niiden hyvaksymiseen vaikuttaa urheilijan psykologinen joustavuus. Psykologinen
joustavuus tarkoittaa sita, etta tunteet ja ajatukset kyetaan kohtaamaan joustavasti, mika

vahentaa niiden haitallisia vaikutuksia. (Pietikainen & Pasanen 2023, 24.)

Urheiluvammasta aiheutunut kriisi voi myos muodostua traumaksi silloin, kun kokemus on niin
voimakas, ettei urheilijan selviytymiskeinot eivat riita kokemuksen kasittelyyn, tai siihen
ehdollistuu paljon ylivoimaiselta tuntuvia arsykkeita. (Roning 2015.) Pietikaisen ja Pasasen
(2023) mukaan traumaattinen loukkaantuminen voi vaaristaa urheilijan minakuvaa, jolloin
urheilija saattaa tuntea itsensa riittamattomaksi ja kelvottomaksi. Vaaristynyt minakuva on
tarkeaa korjata, ja seka ammattilaiset, etta loukkaantuneen lahipiiri voivat vaikuttaa siihen.
Tarkeita psykologisia interventioita loukkaantumisessa ovat esimerkiksi lahipiirin tuki,
konkreettinen kuntoutussuunnitelma, rentoutus- ja mielikuvaharjoittelu,
kehotietoisuustaidot, itseluottamusta tukevat harjoitteet seka myonteinen minapuhe.
(Pietikainen & Pasanen 2023.)

4.4  Urheiluvammojen psyykkisesti informoitu hoito

Holopaisen (2020) mukaan urheiluvamman tapahtuessa ammattilaisen on syyta selvittaa
vamman syntymekanismi seka kiputyyppi, mutta varsinkin pidemmassa hoitopolussa on aina
tarkeaa muistaa myos ihmisen oma kokemus kivusta, ja kivun psyykkinen aspekti. Tarkeaa on
siis ottaa ihminen huomioon kokonaisuutena, ei pelkkana fyysisena vammana (IASP 2023;
Michaelides & Zis 2019).
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Biopsykososiaalinen malli on laajasti kaytossa etenkin pitkittyneen kivun ymmartamisessa ja
sen hoidon taustalla. Sen mukaan ihmista tulee lahestya hanen kokemuksensa,
elamantilanteensa seka elinymparisto huomioiden. Vammojen ja sairauksien hoidossa tulee
tarkastella tilanteen biologista, psyykkista ja sosiaalista puolta samanaikaisesti. (Darnall, Carr
& Schatman 2017; Holopainen 2020.)

Holopaisen (2020) mukaan biopsykososiaalinen malli voidaankin nahda filosofiana, joka
vaikuttaa hoidon taustaan, seka asiakkaan lahestymistapana kliinisessa tyossa.
Biopsykososiaalista mallia tyossaan hyodyntavat fysioterapeutit hoitavat kipua ottaen
huomioon sen taustalla olevat moniulotteiset tekijat. (Holopainen 2020.) Moniulotteiset
tekijat kattavat biomedikaaliset, psykologiset seka sosiaaliset tekijat, seka elintapa- ja
elinymparistoon liittyvat tekijat. Fysioterapiaa, jossa kuntoutus toteutuu psykologisessa
viitekehyksessa, voidaan kutsua myos psykologisesti informoiduksi fysioterapiaksi. (Darnal ym.
2017.)

Psyykkisesti informoitu hoito ja urheilupsykologia ovat nykyaan entista enemman osana
urheiluvammojen kanssa tyoskentelevien ammattilaisten lahestymistapaa. Urheiluvammojen
kanssa tyoskentelevilla ammattilaisilla tulisi olla ainakin jonkin verran tietoa psyykkisesti
informoidusta hoidosta seka urheilu- ja suorituspsykologiasta, silla niiden keinot ovat
olennaisia urheiluvammojen kuntoutuksessa. (Carr 2006; Heaney, Walker, Green & Rostron
2015.)

On todettu, etta jo siita, etta ammattilaiset saavat lyhyen opastuksen liittyen
urheilupsykologiaan ja/tai psykologiaan vammojen taustalla, on hyotya kuntoutuksessa.
Opastuksen on syyta kattaa ainakin seuraavat aiheet: urheiluvammojen psyykkinen vaikutus,
mahdolliset interventiot ja psykologiset keinot ja menetelmat seka lahetekaytannot ja
ammattiryhmien rajat. Sen lisaksi, etta hoito on psyykkisesti informoitua, on myos tarkeaa,
etta ammattilaiset osaavat tunnistaa oman osaamisensa rajat, ja tehda tarvittaessa lahetteen

toisen ammattiryhman edustajalle. (Heaney ym. 2015; Carr 2006.)

5 Urheiluvalmennus

Urheilijan tarkein tukihenkilo on valmentaja. Valmentajan rooli voi muuttua urheilijan uran
edetessa, mutta merkitys ei missaan vaiheessa vahene. Valmentajan toiminnan tarkoituksena
on auttaa urheilijaa saavuttamaan oman urheilullisen potentiaalinsa ja suorituskykynsa rajat.
(Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 390.) Yksi valmentajan ydintehtavista on auttaa
urheilijaa voimaan kokonaisvaltaisesti hyvin. Tehtavana on auttaa urheilijaa saavuttamaan
tavoitteitaan seka urheilijana, etta muissa elaman osa-alueissa, kuten sosiaalisissa taidoissa
seka elaman vaikeissa murroskohdissa. Vaikea murroskohta urheilijan elamassa voi liittya

esimerkiksi loukkaantumiseen ja sen tuomaan kuntoutusprosessiin. (Clewer & Saukkola 2023.)



24

Perustavoite valmentamisessa on yksinkertainen, mutta prosessi hyvin vaativa.
Valmennuksella on hyvin suuri merkitys siina, paaseeko huippu-urheilija huipulle saakka, ja
puolestaan puutteellisen valmennuksen vuoksi urheilija ei valttamatta ole saavuttanut
tavoitteitaan. Urheilijan uran edetessa pidemmalle, korostuu valmentajan ammattitaito ja
mahdollisuus valmennustyohon kaytettyyn aikaan koko ajan vain enemman ja enemman.
(Mero ym. 2004, 390.) Suomessa on arviolta noin 80 000 urheiluvalmentajaa. Valmentajilla on
elamaan ja yhteiskuntaan valtava vaikutus. (Suomen Valmentajat ry 2023; Valmentajan paiva
25.9. 2023.)

Suomalainen valmennusosaamisen malli (kuvio 4) on viimeisten vuosien aikana rakentunut
kuvaamaan nykyaikaista ja kokonaisvaltaista ajattelua valmentajan osaamisesta. Malli kuvaa
kokonaisvaltaisesti valmentamisen kokonaisuutta ja valmentaja voi kayttaa sita oman
osaamisensa arviointiin. (Suomen olympiakomitea 2023.) Valmentajan osaaminen jaetaan
neljaan osaan suomalaisen valmennusosaamisen mallissa: urheiluosaamiseen,
ihmissuhdetaitoihin, itsensa kehittamisen taitoihin ja voimavaroihin (Mero ym. 2016, 49-50;

Suomen olympiakomitea 2023).

Valmentajan Mihin valmentaja

osaamistarpeet voi vaikuttaa?

Urheilijana kehittyminen ja

Urheiluosaaminen .. .
lajiosaaminen

lhmissuhdetaidot Itsensd kehittamisen taidot
Itsensd kehittamisen taidot lhmisend kasvu
Voimavarat Kuulumisen tunne

Kuvio 5: Suomalainen valmennusosaamisen malli (mukaillen Mero ym. 2016).

Valmentajan urheiluosaaminen on tietoja ja taitoja, joita on perinteisesti ajateltu olevan
valmennusosaamista. Urheiluosaaminen yleisesti tarkoittaa suorituskyvyn kehittamista, joka
edellyttaa tietoa esimerkiksi ihmisen kasvusta ja kehityksesta seka kuormituksen fysiologisista

vaikutuksista ja palautumisesta. Lajiosaaminen on urheiluosaamisen ydin. Silla tarkoitetaan
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tietoa lajin vaatimuksista, tekniikasta ja taktiikasta seka taitoa ohjata ja opettaa naita
urheilijalle. Valmentajan ihmissuhdetaitojen keskiossa ovat tunne- ja vuorovaikutustaidot,
organisointitaidot ja ihmistuntemus. Valmentajan itsensa kehittamisen taidot luovat pohjan
kaikelle osaamiselle ja oppimiselle, naita taitoja ovat esimerkiksi itsearviointitaidot,
verkostoitumistaidot, tiedonhankinta seka ajattelun taidot. (Mero ym. 2016, 49-50; Suomen

olympiakomitea 2023.)

Urheilijan osaamista kuvataan valmennusosaamisen mallissa niilla elementeilla, joihin
valmentaja voi vaikuttaa. Urheilijan osaaminen on jaettu neljaan kokonaisuuteen: urheilijana
kehittyminen ja lajiosaaminen, itsensa kehittamisen taidot, ihmisena kasvu seka kuulumisen
tunne. (Mero ym. 2016, 50.) Urheilun yksi tarkoituksista on itsensa kehittaminen ja oman
potentiaalin loytaminen seka sen kayttaminen. Parhaimmillaan urheilu tarjoaa matkan itsensa
tuntemiseen ja itsensa kehittamiseen monin tavoin. (Hamalainen & Westerlund 2016.)
Kehittyminen urheilijana on laaja kokonaisuus. Siihen sisaltyy koko urheilullisen elamantavan
omaksuminen: harjoittelu, ravinto, palautuminen, uni, terveyden edistaminen,
itseluottamuksen rakentuminen, motivaatio ja innostus. Lajiosaamisessa kehittyminen
tarkoittaa lajin teknista, taktista ja valineosaamista seka erityisia fyysisia, psyykkisia ja

sosiaalisia ominaisuuksia, joita tarvitaan kyseisessa lajissa. (Mero ym. 2016, 50.)

Parhaimmillaan urheilu on mahdollisuus oppimiseen, kehittymiseen ja monenlaisiin
kokemuksiin (Hamalainen & Westerlund 2016). Kaikelle kehittymiselle edellytyksena ovat
itsensa kehittamisen taidot. Naihin taitoihin kuuluvat tavoitteenasettelu- ja
itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkostoitumis- ja tiedonhankintataidot.
Ihmisena kasvu puolestaan on kokonaisvaltaista kehittymista, arvojen ja asenteiden seka
ihmissuhdetaitojen oppimista, terveen itsearvostuksen kehittymista ja toisten ihmisten
huomioimista. Se, etta urheilija kokee itsensa urheilijaksi ja erityisesti oman lajinsa
urheilijaksi tarkoittaa kuulumisen tunnetta. Urheilija kokee olevansa osa yhteisoa - ryhmaa,
joukkuetta, seuraa, lajia. Positiivisista kokemuksista ja ihmissuhteista syntyy lajirakkaus ja

seuraylpeys. (Mero ym. 2016, 50.)

5.1 Valmentajan ja urheilijan valinen valmennussuhde

Kasitykseen hyvasta valmentamisesta vaikuttavat kasitys vanhemmuudesta, kasvatuksesta ja
urheilusta. Lajikulttuuri myos vaikuttaa vahvasti, joka maarittelee osaltaan valmentajan
roolia seka ohjaa ajattelua harjoittelusta ja kilpailemisesta seka siita, millaista on olla
urheilijana lajissa. (Mero ym. 2016, 48.) Onnistuakseen valmentajan on tunnettava itsensa
seka urheilijansa. Valmentaminen on kehitysprosessi, joka vaatii aikaa ja jossa kumpikin
oppii. Oppiminen perustuu oppijan sisaiseen motivaatioon. Valmentamisessa valmentaja
auttaa urheilijaa loytamaan sisaisen motivaationsa ja omat voimavaransa. (Hamalainen &
Westerlund 2016.)
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Valmennuksessa on yksinkertaisuudessaan kyse kahdesta ihmisesta: valmentajasta ja
urheilijasta. Valmentaja ja urheilija muodostavat ainutlaatuisen suhteen, jonka avulla
voidaan saavuttaa yksilolliset ja suhteeseen liittyvat tavoitteet. (Jowett 2017.) Arajarven &
Thesleffin (2020, 313) mukaan urheilija-valmentajasuhde on yksi keskeisimmista asioista,
joiden pohjalta urheilijan sisainen ja itsemaaraytyva motivaatio syntyy. Valmentajan ja
urheilijan valinen suhde voi parhaimmillaan edistaa urheilijan sitoutumista, tyytyvaisyytta,
koettua iloa seka sinnikkyytta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 313.)

Valmentajakeskeisessa valmennuskulttuurissa valmentaja tekee suurimman osan paatoksista,
eli han paattaa tavoitteet, harjoiteltavat asiat ja harjoitusmaarat, aikataulun ja
etenemisnopeuden seka toiminnan tuloksen. Urheilijan paatettavaksi valmentajakeskeisessa
kulttuurissa jaa se osallistuuko han toimintaan ja kuinka paljon han tekemiseensa panostaa.
Urheilijakeskeisessa valmennuskulttuurissa puolestaan valmentaja auttaa urheilijaa oppimaan
niita asioita, joita valmentaja tekee yksin valmentajakeskeisessa kulttuurissa. (Mero ym.
2016, 48.) Suomalaisessa valmennuskulttuurissa on kaynnissa muutos valmentajakeskeisesta
toimintatavasta kohti urheilijalahtoiseen - valmentajan ja urheilijan valiseen luottamukseen
perustuvaan - valmennukseen (Suomen Valmentajat ry 2021b). Valmentaja ja urheilija
yhdessa paattavat tavoitteet seka urheilija osallistuu toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen
urheilijan kehitystason mukaisesti. Tarkoituksena on, etta urheilija oppii itse arvioimaan
itseaan ja kertomaan omista kokemuksistaan, ajatuksistaan ja tuntemuksistaan niin, etta

yhteinen tieto seka ymmarrys lisaantyvat. (Mero ym. 2016, 48.)

Watson ja Kleinert (2019) toteavat, etta valmentajat, jotka eivat ole emotionaalisesti
patevia, olivat taipuvaisia virheellisesti arvioimaan heidan urheilijoidensa tarpeita.
Painvastoin emotionaalisesti patevat valmentajat pyrkivat jatkuvasti luomaan
harjoitteluilmapiiria, joka tyydytti heidan urheilijoidensa tarpeita ja paransi heidan
psykologista hyvinvointiaan. Patevat valmentajat pystyivat tunnistamaan, kasittelemaan ja
muokkaamaan kayttaytymistaan saamansa emotionaalisen informaation mukaan. (Watson &
Kleinert 2019.)

Valmentaja-urheilija-keskeinen lahestymistapa puolestaan tarjoaa vankan perustan, jonka
pohjalta voidaan ymmartaa koko valmennusprosessia ja -kaytantoa seka myos sen
tehokkuutta. Valmentaja ja urheilija tarvitsevat toisiaan kehittyakseen, kasvaakseen ja
menestyakseen. (Jowett 2017.) Vuonna 2019 toteutetussa valmentajakyselyssa kay ilmi, etta
suurimalla osalla paatoimisista valmentajista valmennustoiminnan jatkamiseen vaikuttavia
tekijoita ovat nautinnon tunne, jota valmentamisesta sai joko seuraamalla urheilijoiden
kehittymista tai olemalla vuorovaikutuksessa urheilijoiden kanssa. (Blomqvist, Mononen &

Hamalainen 2020.)
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5.2 Psyykkinen valmennus urheilussa

WHO:n maaritelman (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy
nakemaan omat kykynsa, ja selviytymaan elamaansa kuuluvista haasteista seka
tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan. Mielen hyvinvointi on tarkeaa
jokaiselle, ja siksi sita ei voida erottaa fyysisesta hyvinvoinnista. Psyykkinen hyvinvointi myos
vaikuttaa urheilijan suorituksiin seka hyvinvointiin. (Puuska & Kattilakoski 2023.)

Mackin, Baronin & Reinertin (2023) tutkimuksen mukaan mielenterveyden hairiot ovat
edelleen vaiettu aihe urheilussa, vaikka mielen toiminnot vaikuttavat myos suoritukseen.
Mielenterveys vaikuttaa esimerkiksi siihen, kuinka kiinnostunut harjoittelusta urheilija on,
mutta myos siihen, miten han kehittyy ja suoriutuu lajissaan. Urheilu voi seka tukea, etta
koetella mielenterveytta. Mielentaidot tai elamantaidot tukevat mielen hyvinvointia, ja
niiden harjoitteleminen kannattaa aloittaa jo nuorena. Urheilussa mielenterveyden
huomioiva, ja sita tukeva valmennus tukee suorituskykya, ja luovat hyvan pohjan

harjoittelulle ja kehittymiselle seka ylipaataan elamaan. (Puuska & Kattilakoski 2023.)

Melkein jokainen urheilija loukkaantuu jossain vaiheessa urheilu-uraansa, mika altistaa
psyykkisille haasteille (Pietikainen & Pasanen 2023, 306). Myos stressi, epaonnistumiset seka
suorituspaineet aiheuttavat mielen haasteita urheilussa, mika voi johtaa esimerkiksi
uupumiseen tai depressioon. Suhteellinen energiavaje, vakivalta seka syomishairiot ovat myos
uhka urheilijan hyvinvoinnille. Psyykkinen hyvinvointi ja siita huolehtiminen ovat yhta tarkeita
urheilijalle, kuin fyysisten vammojen ja sairauksien hoito. Urheilun kielteisia ilmioita
psyykkiselle hyvinvoinnille voidaankin ehkaista eri keinoin, joita opinnaytetyossa kasitellaan.
(Partanen & Keskirahkonen 2021.) Alla Partasen ja Keskirahkosen (2021) kuvio urheilun

vaikutuksista hyvinvointiin (kuvio 6).



28

Psyykkinen hyvinvointi urheilussa

Urheilun hyotyja Urheilun haittoja
Kehittaa sosiaalisia taitoja: tiimityd, johtajuus, Aikainen erikoistuminen lajiin voi lisata:
vuorovaikutustaidot, tunnedlykkyys rasitusvammoja, uupumista, urheilun

lopettamista, ikatovereista erkaantumista

Ehkiisee mielenterveyden ongelmia: yksindisyys, = Luo stressid: vastoinkdymiset, epdonnistumiset,

masennus, itsetuhoiset ajatukset ja teot perfektionismi
Opettaa kasittelemaan: vastoinkdymisia, Lisda kehonkuvan ongelmien ja syomishairididen
epdonnistumisia riskid: lajikohtaiset kehoihanteet, darimmadiset pai-

nonhallintakeinot

Altistaa loukkaantumisille: loukkaantumisista seu-
raava kuormittuminen, urheilijaidentiteetin horju-
minen, ahdistus, masennus, yksin jadminen

Parantaa: kehonkuvaa, itsetuntoa,
ajanhallintataitoja, koulumenestysta

Ylldpitda terveyttd: auttaa painonhallinnassa, Lisdd urheilu-uupumuksen riskia: ylikuormitus, yliankarat
sisaiset vaatimukset selviytya kaikilla elaméan osa-alueilla,

aktiivinen elamantapa, kantaa aikuisuuteen ja
ulkoiset vaatimukset selviytya kaikilla elaman osa-alueilla

tukee terveytta
Altistaa suhteelliselle energiavajeelle: lilan
vahdinen energiansaanti, hairiintynyt
syomiskayttaytyminen
Altistaa vakivallalle:
henkinen/fyysinen/seksuaalinen vikivalta,
rakenteelliset ongelmat

Kuvio 6: Psyykkinen hyvinvointi urheilussa (mukaillen Partanen & Keskirahkonen 2021).

Onnistuminen ja menestyminen urheilussa vaatii paljon tyota. Kokonaisvaltaista
valmennusotetta, jossa huomioidaan tasapuolisesti kaikkia ihmisena olemisen puolia,
edellytetaan menestymiselle. Tama tarkoittaa valmennusprosessissa urheilijan kehon lisaksi
urheilijan henkisen maailman seka elamantilanteen huomioon ottamista. (Kaski 2006, 11.)
Monissa tilanteissa psyykkinen suorituskyky nousee ratkaisevaksi, kun fyysiset ja taidollisesti
samantasoiset asettuvat vastakkain. Urheiluvalmentajat haluavat kehittaa valmennettaviensa
motivaatiota seka keskittymisen taitoja ja itseluottamusta. Psyykkinen suorituskyky on
korostuneesti ratkaiseva tekija monissa suorituskeskeisissa ammateissa. (Arajarvi & Thesleff
2020, 32.) Urheilussa psyykkisen valmennuksen tavoitteena on auttaa urheilijaa tai
urheilujoukkuetta saamaan harjoittelusta taysi hyoty seka tuomaan kilpailuissa esiin koko
osaamisensa ja kuntonsa. Tasavakiset kilpailut kaannetaan voitoksi seka kehitysta jarruttavat

esteet pyritaan voittamaan. (Suomen Urheilupsykologinen yhdistys 2023.)

Tasapainoisen harjoittelujarjestelman luomiseksi on valttamatonta, etta urheilijoiden
harjoittelu ja kokonaiselamantilanne on yhteensovitettu (Mero ym. 2016, 209). Ihmisella on
kolme psykologista perustarvetta: autonomia, koettu kyvykkyys seka yhteenkuuluvuus, jotka
ovat oleellisia jokaiselle ihmiselle, mutta naiden peruspilarien tarkeys korostuu entisestaan,
kun puhutaan huippu-urheilijasta (Arajarvi & Thesleff 2020, 54). Koulunkaynti, koti, tyo ja
harrastukset on koordinoitava tarkasti, jotta se kasvattaa urheilijaa asteittain yha
suurempaan vastuuseen harjoittelusta ja tavoitteeseen sitoutumisessa kaikissa arkielaman

valinnoissa. Ristiriidat harjoittelun ja kotielaman, talouden, ihmissuhteiden tai koulutuksen
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kanssa heijastuvat urheilijan motivaatioon ja harjoittelumielialaan. (Mero ym. 2016, 209-
2010.)

Arajarven & Thesleffin (2020, 314) mukaan urheilussa valmentajilla on merkittava rooli siina,
millainen motivaatio urheilijoille syntyy. Valmennusohjelman rytmin tulee harjoittelukauden
aikana palvella optimaalisesti motivaation ja itseluottamuksen kehittymista. Kovilla jaksoilla
tulisi tuntua silta, etta on tehnyt kaiken voitavansa harjoitusten laadun ja maaran
optimoimiseksi. Palauttavan jakson tulisi puolestaan syntya tunne siita, etta mieli vapautuu
harjoittelun paineista ja kehittyy ”nalka” paasta toteuttamaan tulevia, entista kovempia
harjoitusjaksoja. (Mero ym. 2016, 209-210.)

Perinteisesti urheilijoiden terveytta ja suorituskykya edistavat toimet ovat keskittyneet
enemman huomioita urheilijan psyykkiseen hyvinvointiin. Urheilijan hyvinvointi vaikuttaa
merkittavasti loukkaantumisriskiin ja urheilusuoritukseen. Psyykkisten taitojen harjoittelun on
yha useammin todettu tarkeaksi osaksi urheilijan harjoittelua seka urheilusuoritusta.
Mindfulness-harjoittelussa kannustetaan urheilijaa kokemaan kaikki esiin tulevat ajatukset,
tuntemukset ja tunteet. (Anderson ym. 2021.) Urheilijan henkinen kestavyys,
ahdistuneisuuden kasittely ja selviytymistaidot parantuvat huomattavasti psyykkisen taitojen
harjoittelun ja mindfulness- interventioiden avulla. Hyva psykologinen valmistautuminen
johtaa todennakoisemmin parempaan suoritukseen ja henkiseen hyvinvointiin. (Vella-

Fondacaro & Romano-Smith 2023.)

Psyykkisessa valmennuksessa mielen hyvinvoinnin tukeminen voidaan jakaa kuuteen
kategoriaan: turvallinen toimintaymparisto, myonteisyys, lasnaolo ja uppoutuminen,
ihmissuhteet ja vuorovaikutus, merkityksellisyys ja aikaansaaminen. Nama kategoriat
perustuvat PERMA-teoriaan, jossa hyvinvointi jaetaan viiteen ulottuvuuteen. Naita
ulottuvuuksia on Nuori mieli urheilussa -toimintatavoissa viela taydennetty turvallisella
toimintaymparistolla. (Puuska & Kattilakoski 2023; Mieli ry. 2023.)

Urheiluyhteison yksi keskeisimmista tavoitteista on turvallisen toimintaympariston
rakentaminen kaikille urheilun ja lilkkunnan parissa toimiville (Mieli ry. 2023; Suomen
Olympiakomitea 2023). Turvallinen toimintaymparisto tarkoittaa sellaista toimintaymparistoa,
joka on psyykkisesti turvallinen, eli vapaa kaikesta kiusaamisesta, hairinnasta ja
epaasiallisesta kaytoksesta. Se luo hyvaa pohjaa urheilijan kehitykselle ja suorituksille.
Myonteiset ihmissuhteet ovat tarkea osa elaman vastoinkaymisista selviytymista. Jokaisen
urheilun parissa toimivan vastuulla on taata, etta kaikki toimijat ovat turvassa kiusaamiselta,

hairinnalta ja muulta epaasialliselta kaytokselta. (Suomen Olympiakomitea 2023.)

Etenkin nuorilla urheilijoilla on tarkeaa olla turvallisia aikuisia, joihin tukeutua mahdollisissa

hankalissa tilanteissa. Myos tunne- ja vuorovaikutustaidot, seka niiden opettelu, ovat tarkea
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osa mielenterveytta tukevaa toimintaymparistoa. Positiiviset kokemukset aikaansaamisesta
tukevat urheilijan minapystyvyytta, omanarvontuntoa ja itsensa tarkeaksi kokemista, minka
vuoksi aikaansaamisen kokemukset vahvistavat selviytymiskykya haastavissa tilanteissa. (Mieli
ry. 2023; Arajarvi & Thesleff 2020, 313.)

Psyykkisen valmennuksen tarkoitus on siis seka lisata urheilijan itsetuntemusta seka auttaa
yksiloa havaitsemaan omaan hyvinvointiinsa ja suorituskykyynsa vaikuttavia toimintamalleja
seka niiden taustalla vaikuttavia tunteita ja ajatuksia. (Pietikainen & Pasanen 2023, 39.)
Urheilijan on tarkeaa oppia keskittymaan pitkajanteiseen harjoitteluun seka rauhoittelemaan
itseaan hankalissa tilanteissa. Kun lasndolon ja uppoutumisen taidot ovat hallussa, urheilijan
on mahdollista paasta mielen hyvinvointia tukevaan flow-tilaan useammin (Lundgren 2021;
Scott-Hamilton & Schutte 2016.)

Mielenterveytta tukee myos myonteisyys, ja kyky asettua hyvien hetkien aarelle.
Merkityksellisyys tarkoittaa kokemusta siita, etta omalla toiminnalla on jokin selkea tavoite.
Merkityksellisyys on tarkeaa urheilussa, silla se puskee urheilijaa yrittamaan uudelleen
hankalissakin tilanteissa, ja auttaa paasemaan eteenpain vaikeissa tilanteissa, kuten
loukkaantuessa. (Mieli ry. 2023.) Psyykkisen valmennuksen tavoite on tukea urheilijaa myos
tietyissa yksittaisissa tilanteissa tai yksittaisen haasteen kanssa. Kyseisia haasteita voivat olla
esimerkiksi kilpajannitys, epaonnistumisen pelko ja motivaatio-ongelmat. Psyykkinen
valmennus voi kuitenkin toimia myos voimavarana jo valmiiksi hyvan lahtotilanteen
parantamisessa. Kyse ei siis aina ole haasteiden kasittelysta ja vaikeuksien voittamisesta,
vaan usein hyvan parantamisesta ja tasapainoisen tilanteen yllapidosta. (Pietikainen &
Pasanen 2023, 39.)

6  Mindfulness-menetelmat valmentajan tyokaluna

Psyykkisen valmennuksen rooli urheilussa on kasvanut viime vuosikymmenina merkittavasti.
Urheilun nostattamista tunteista seka erilaisista haasteista puhutaan avoimemmin, ja myos
valmennuskulttuuri on muuttunut urheilijalahtoisemmaksi. (Pietikainen & Pasanen 2023, 36.)
Kun ihminen kokee kipua, tai jotain muita elamaa ja toimintakykya haittaavia oireita, reagoi
han siihen erilaisin tuntein ja ajatuksin. Ihmisen aikaisemmat elamankokemukset maarittavat
sen, miten tunteet ja ajatukset yksiloon vaikuttavat. Kivun tai muun oireilun taustalla
vaikuttavat laaja-alaisesti ne tunteet, joita yksilo on elaman aikana tukahduttanut tai joiden

tietoinen kasittely on koettu yksilollisista syista vaikeaksi. (Palomaki & Siira 2022, 60, 196.)

Kivun tunneperaisen osan tiedostaminen voi olla haastavaa. Lasna olevasta kehon kuuntelusta
ja kehotietoisuudesta on siina apua. Kun opettelee tyoskentelemaan ja kuuntelemaan kehon
tunneviesteja, on tarkeaa loytaa kehostaan turvallisuuden tila ja kokemus. Kun koetaan

riittavaa turvan tunnetta, keho ikaan kuin uskaltaa avautua kivun alla oleville tunteille. Kun
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kehon tasolla on mahdollista saavuttaa turvan ja rentouden tila, keho avautuu syvemmille
viesteille ja pystyy paastamaan helpommin irti stressia aiheuttavista tunteista. (Palomaki &
Siira 2022, 60, 163; Pietikainen & Pasanen 2023, 14.)

Kivun ja erilaisten stressiperaisten ja toiminnallisten oireiden hoito on laaja-alaista ja
moniulotteista. Kehotietoisuus- ja rentoutusmenetelma harjoitukset tarjoavat erilaisia tapoja
vaikuttaa kipukokemukseen ja sen herattamiin ajatuksiin ja tunteisiin. lhmisen kokiessa
kipua, han saattaa usein vetaytya itseensa, joka kapeuttaa yksilon omaa kykya tiedostaa

tilaansa ja tekemaan siita oivalluksia. (Palomaki & Siira 2022, 60, 196.)

Kun tietoisuus omasta kipukokemuksesta kapenee, alkaa yksilo helposti vastustamaan
kokemaansa ja samalla kapeuttaa toimintamahdollisuuksiaan entisestaan. Jos taman sijaan
yksilo pystyisi asteittain kohtaamaan ja hyvaksymaan kipunsa, avautuisi han muutokselle ja
sille mahdollisuudelle, etta kipu lievittyy. Kehotietoisuus- ja rentoutusmenetelma
harjoitusten tarkoitus on lisata jokaisen henkilokohtaisia stressin ja kivun itsesaately- ja
vakauttamistaitoja. (Palomaki & Siira 2022, 60, 196; Goodman & Howard 2022; Elomaa &
Sipila 2018; Mohammed, Pappous & Sharma 2018.)

On tarkeaa, etta valmentaja tiedostaa psyykkisen valmennuksen olevan oleellinen ja tarkea
osa valmennusta. Valmentaja voi kayttaa menetelmia tyossaan tukeakseen urheilijan
hyvinvointia. On myos valmentajan vastuulla tarjota tietoa ja tyokaluja, jotta urheilija voi
kehittaa omaa kehomieliyhteyttaan. (Pietikainen & Pasanen 2023, 15.) Zadehin, Ajilchin,
Salmanin & Kiselyn (2019) tutkimuksen mukaan valmennuksen tarjoamien mindfulness-
tyokalujen avulla urheilijoiden urheiluvammariski pieneni huomattavasti, ja samalla parani
myos urheilusuoritus. On siis tarkeaa, etta urheiluvammoja ennakoitaisiin
urheiluvalmennuksessa jo ennen niiden sattumista mm. sisallyttamalla mindfulness-

menetelmat osaksi arkea.

Urheilijan henkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista huolehtiminen ei ole vain yksi osa urheilua.
Se on kaiken perusta. Psykologiseen joustavuuteen keskittyva valmennusmalli nakee

hyvinvoinnin ensin ja suorituskyvyn vasta sitten. (Pietikainen & Pasanen 2023, 15.)

Kehotietoisuusharjoitteet auttavat urheilijaa hahmottamaan kehoaan, ja esimerkiksi
lihasjannittyneisyytta paremmin. Zadehin ym. (2019) mukaan mindfulness-harjoitteiden,
etenkin kehotietoisuusharjoitteiden ansiosta urheilijan motorinen hahmotus, seka sisaisten ja
ulkoisten tekijoiden hahmotus kehittyvat. Harjoitteet auttavat urheilijaa myos
havainnoimaan, tunnistamaan ja saatelemaan omaa vireystilaansa, mika on tarkeaa
urheilusuorituksen kannalta. Harjoitteet myos vahentavat aivojen paaasiassa tunnesaatelysta
vastaavan mantelitumakkeen aktivaatiota, ja voivat saada aikaan monimutkaisista
kognitiivisista prosesseista vastaavan etuaivolohkon muutoksia, mika voi selittaa mindfulness-

menetelmien stressia vahentavaa vaikutusta. (Zadeh ym. 2019.)
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Birrerin, Rothlinin & Morganin (2021) mukaan HOT-menetelma on erityisen toimiva
urheilumaailmassa. Sen menetelmien kaytto ei vaadi valmentajalta erityiskoulutusta, vaan se
on mahdollista sisallyttaa mukaan valmennusmenetelmiin. Myos Keen (2019) mukaan
mindfulness-menetelmien kaytto osana valmennusta, ja menetelmien opettaminen
urheilijoille on hyodyllista. Artikkelissa todetaan tapausesimerkkien kautta, etta mindfulness-
menetelmien omaksuminen itselleen valmentajana ja niiden opettaminen urheilijoille, luo
harjoitusilmapiirista epaitsekkaan ja myotatuntoisen. Mindfulness-menetelmien ansiosta
urheilijat olivat naissa esimerkeissa enemman lasna harjoituksissa ja kilpailuissa, ja osasivat
myos ottaa paremmin huomioon joukkuelaisensa, milla oli positiivinen vaikutus mm.

kilpailusuoritukseen. (Kee 2019.)

Myos Lundgrenin ym. (2021) tutkimus osoittaa HOT-menetelman hyodyt urheilussa.
Tutkimuksessa 34 jaakiekkoilijaa osallistui neljan kerran HOT-valmennukseen. Tulokset
osoittavat, etta urheilijoiden suorituskyky seka hyvinvointi kasvoivat huomattavasti, ja

valmennuksen vaikutukset sailyivat noin neljan viikon ajan.

Isoard-Gautheurin, Guillet-Descasin & Lemyren (2012) tutkimuksessa, jossa tutkittiin
valmennustyylin aiheuttamaa urheilijoiden burnout -ilmiota, todettiin, etta useat urheilijat,
jotka kokivat jaavansa ilman psykososiaalista tukea valmentajan suunnalta, kokivat myos
hyvinvointinsa heikommaksi. Van Den Assem & Passmore (2022) tutkimuksen mukaan myos
valmentajat ovat kokeneet mindfulness-menetelmat hyodyllisiksi. Mindfulness-menetelmat
antavat valmentajille tyokaluja, kuinka pysya nykyhetkessa ja tarkkaavaisena. Mindfulness
antaa valmentajille mahdollisuuden keskittya taysin tyohonsa valmennettaviensa kanssa.
Valmentaja keskittyy olemaan tietoinen ja utelias, siita mita valmennuksen aikana ja sen

jalkeen tapahtuu. (Van Den Assem & Passmore 2022.)

Mindfulness-harjoittelua toteuttaessa ja ohjatessa on myos Arajarven & Thesleffin (2020, 410)
mukaan tarkeaa ottaa huomioon lajin vaatimukset, jotta harjoitteet voidaan suunnitella lajin
urheilijoiden tarpeen mukaan. Arajarvi & Thesleff (2020, 410) seka Scott-Hamilton & Schutte
(2016) painottavat sita, etta mindfulnessin ottaminen osaksi valmennusta on tarkeaa, mutta
tarkeaa on myos sen riittava ja saannollinen harjoittelu. Scott-Hamiltonin & Schutten (2016)
mukaan mita useammin mindfulness-menetelmia harjoitellaan, sita enemman positiivisia
vaikutuksia siita on. Valmentajan on tarkeaa olla siis itsekin sitoutunut harjoitteluun ja pitaa
sita tarkeana. Positiivisesti ja innostavasti mindfulness-harjoitteluun suhtautuva valmentaja
onnistuu todennakoisemmin esimerkin kautta innostamaan myos omia urheilijoitaan
harjoittelun pariin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 411.)



33

7  Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, jonka tuotoksena tehtiin
Suomen Valmentajille sahkoinen opas urheiluvammojen jalkeiseen kivunhallintaan
mindfulnessin keinoja hyodyntaen. Opinnaytetyon aihe kiinnosti meita ja Suomen valmentajat
olivat kiinnostuneita lahtemaan tyoelamakumppaniksemme. Opinnaytetyosta valmistunut
opas tehtiin valmentajille ja heidan urheilijoilleen tyokaluksi urheiluvamman jalkeiseen

kivunhallintaan.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa ammatillinen asiantuntijuus esitetaan kehittavalla ja
tutkimuksellisella otteella tehdylla tuotoksella ja raportilla, joka kuvaa perusteellisesti
tuotokseen liittyvia lahtokohtia, valintoja ja ratkaisuja. Ammatillisen lahdekirjallisuuden ja
aiempien tutkimusten tulosten pohjalta perustellaan tuotoksen ratkaisut. Ammatillinen
toiminta, joka kehittaa asiantuntijuutta tai perustuu asiantuntijuuteen, on luonteeltaan aina
jarjestelmallista, harkittua, perusteltua ja tarkkaan dokumentoitua. (Kostamo, Airaksinen,
Vilkka 2022, 11-13.)

Teoreettisessa osuudessa perehdytaan aiheesta loytyvaan tamanhetkiseen tietamykseen, eli
silhen, mita teorioita, malleja ja tutkimuksia aiheesta on tuotettu. Tietolahteina voidaan
kayttaa muun muassa olemassa olevaa kirjallisuutta ja tutkimuksia. Tutkimustuloksilta
vaaditaan luotettavuutta. (Kananen 2015, 30, 32.) Teoriaosuudella osoitetaan aiheeseen
perehtyneisyytta ja lukeneisuutta. Lahdeluettelon laajuudella mitataan usein aiheeseen
perehtyneisyytta. Laaja lahdeluettelo ei kuitenkaan aina ole merkki siita, etta aiheen
kannalta oikeat ja oleelliset teoriat ovat otettu huomioon. Maara ei korvaa laatua. (Kananen
2010, 21.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa kyse ei ole ainoastaan kaytannon ongelmien ratkaisemisesta
omaan henkilokohtaiseen tietoon ja taitoon perustuen. Kyseessa on yhdessa kuljettu matka
ammattilaisten, asiakkaiden tai kayttajien kanssa, jossa hyodynnetaan kaikkien osapuolten
tietoja ja taitoja. Kyseessa on prosessi, jossa jaetaan ja ymmarretaan tietoa seka eri
nakokulmia. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 20-21.) Olemme saannollisesti olleet
yhteydessa tyoelamakumppaniimme tyomme etenemisesta ja muutoksista, joita on syntynyt
aiheeseen tarkemmin perehtymisen myota, jotta tuotoksemme vastaisi parhaiten heidan
tarpeitansa. Pyysimme palautetta valmiista tuotoksesta ennen tyon julkaisua, etta saatoimme

viela muokata sita heidan toiveidensa mukaisesti.

7.1 Opinnaytetyoprosessi

Aloitimme opinnaytetyon tyostamisen alkuvuodesta 2023, ja alusta asti oli selkeaa, etta
halusimme toteuttaa tyon toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisen opinnaytetyon
tuotoksena syntyy ammatillinen kaytanto, jossa tehdyt valinnat perustellaan

opinnaytetyotekstissa. Toiminnallinen opinnaytetyo perustuu tyoelamassa todettuun
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tarpeeseen, ja se toteutetaan yhteistyossa tyoelamakumppanin kanssa. Toiminnallista
opinnaytetyota laatiessa on tarkeaa pohtia, kuinka tutkimustyo palvelee seka oman osaamisen
kehittymista, etta tyoelamaa. (Vilkka 2021.) Toiminnallinen opinnaytetyo oli meille
luonnollinen valinta, silla meille oli selvaa, etta halusimme tuottaa jotakin konkreettista
tyoelaman kehittamiseksi. Myos oma oppimisemme kehittyi prosessin aikana, silla
mindfulness-menetelmien hyddyntaminen valmennusymparistossa oli meille aiemmin tuttu

vain pintaraapaisulla.

> ETSIMINEN JA LOYTAMINEN REFLEKTIO JA
YMMARTAMINEN JATULKINTA OPPIMINEN
Resurssien Ongelman Ongelman
maarittely analysointi ja ratkaisu
dokumentointi
|dean asiakas- tai Tavoitteiden Tulkinta
kayttajarajapinnan maarittely
|Gy taminen
Idean toiminta- Runsas ideointi Ratkaisu
ympariston analyysi ja karsiminen
kayttajarajapinnassa
Kayttajatieto: Suunnitelma *
aineiston kokoaminen valitun idean
luomista varten ratkaisutavoista
Ratkaisutavan TOTEUTTAMINEN
valinta ,
Suunnitelma
ja toteutus
IDEA
» — TESTAUS
Reflektio
» TUOTOS Suunnittelu
Toteutus
o

Kuvio 7: Toiminnallisen opinnaytetyon prosessi (Vilkka 2021).

Opinnaytetyoprosessimme alkoi yhteydenpidolla mahdollisiin toimeksiantajiin, seka aiheen
valinnalla ja rajaamisella. Huhtikuussa 2023 aloitimme yhteistyon Suomen Valmentajat ry:n
kanssa Teams-palaverin valityksella, minka jalkeen aloitimme aiheanalyysin suunnittelemisen
ja toteutuksen. Paadyimme toteuttamaan tyon tuotoksen oppaan muodossa, koska
ajattelimme, etta se soveltuisi parhaiten valmennusympariston kayttoon. Tutustuimme touko-
elokuun aikana aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen seka saatavilla olevaan tutkimustietoon.

Haasteena oli aiheen riittavan tarkka rajaaminen. Lopulta lopulliseen aiherajaukseen
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paadyttiin syyskuussa 2023. Kokosimme teoreettista viitekehysta elokuusta lokakuuhun, minka

pohjalta aloimme lokakuussa laatimaan opasta.

OPINNAYTETYOPROSESSI

PROJEKTIN
ALOITUS

TYOELAMATAHON
ETSINTA

AIHEEN
RAJAAMINEN
JATIEDONHAKU

@ .

» Projektin aloitus

alkuvuodesta 2023

« Aiheen ideointi,

mahdollisten
yhteisty6tahojen
kartoittaminen

» Huhtikuussa

tydelamatahon,
Suomen
Valmentajat ry.:n
kanssa yhteistyon
aloitus Teams-
palaverissa

. Urheiluvalmennuk-

sen ja fysioterapian
yhdistaminen
haasteena

« Aiheen rajaaminen

psykofyysisesta
fysioterapiasta
mindfulness-

« Oppaan tyostd

lokakuussa:
harjoitteiden
daninauhat ja
aukikirjoitetut
versiot, sisdllén
laatiminen ja

« Marraskuussa
lisatietiedonhaku
uusista
tietokannoista
tietoperustan
laajentamiseksi

« Valmiin tyon esitys

suunnittelu 17.11.2023

menetelmiin

syyskuussa

Kuvio 8: Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessin tuotoksena laadittiin Suomen Valmentajien kayttoon sahkoisessa
muodossa oleva opas. Opas sisaltaa nelja aanitettya mindfulness-harjoitusta ja tietoa
urheiluvamman jalkeisesta kivunhallinnasta. Harjoitteet aanitettiin, jotta niiden kaytto olisi
mahdollisimman helppoa. Oppaasta loytyy myos harjoitteista auki kirjoitetut versiot, etta
niita on mahdollista hyodyntaa monipuolisesti esimerkiksi valmentajan itse ohjaamana
urheilijoilleen. Opas tehtiin kayttaen Canvan lisenssia, jolloin sisaltoa saa kayttaa vapaasti

omaan tarkoitukseen. Oppaan harjoitukset valittiin tutkitun tiedon pohjalta.

Oppaaseen valittiin nelja eri harjoitusta: kehoskannaus, lyhyt jannitys-rentoutusharjoite,
pitka jannitys-rentoutusharjoite ja RAIN-menetelma. Harjoitukset olivat kestoltaan noin 3-8
minuuttia. Yhteistyokumppanilta pyydettiin palautetta oppaasta, minka pohjalta sita
muokattiin vastaamaan paremmin heidan tarpeitaan ja toiveitaan. Palautetta tuli tekstin
asettelusta. Palautteen perusteella muokattiin tekstin asettelua mieluisammaksi ja helppo

lukuisammaksi.

7.2 Tiedonhaku

Tiedonhaun prosessiin kuuluivat tiedonhaun suunnittelu, sen toteutus, hakuprosessin ja
saadun tiedon arvioiminen seka tiedon soveltaminen. Tiedonhaulla mahdollistettiin
ajankohtaisen ja luotettavan tiedon keraaminen. Alustavaa katsausta saatavilla olevaan
tietoon tehtiin jo alkuvuodesta 2023, mutta varsinainen, rajatumpi tiedonhaku aloitettiin
kesalla 2023.
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Tiedonhaun suunnittelun aloitimme hakusanoja pohtimalla. Hakusanoiksi valikoituivat
seuraavat: mindfulness, body awareness, pain, pain management, sport injury, coach athlete
relationship, sport coaching, psychological coaching, body awareness, MBTI ja acceptance and
commitment therapy. Tiedonhaussa merkittavaan rooliin nousi monipuolisten hakusanojen
kaytto, silla laadukasta saatavilla olevaa tietoa mindfulness-menetelmien kaytosta
urheiluvammojen kuntoutuksessa oli hyvin rajallisesti, mika muodostui haasteeksi

ensimmaisissa tiedonhauissa.

Julkaisujen poissulkukriteerit Julkaisujen valintakriteerit

Julkaistu paaasiassa ennen 2010 Kasitteli HOT-menetelmaa urheilussa ja
kivunhoidossa

Epaluotettava tietolahde Kasitteli mindfulness -keinoja ja niiden

vaikuttavuutta urheilussa

Julkaisu maksumuurin takana Kasitteli mindfulness -keinoja
kivunhallinnassa

Kasitteli urheiluvalmennusta tai
psyykkista valmennusta

Kielena suomi tai englanti

Taulukko 2: Julkaisujen poissulku- ja valintakriteerit.

Ensimmaista tiedonhakua arvioitaessa todettiin, etta hakusanoja on tarpeen laajentaa, silla
tiedontarve ei taysin tayttynyt aiemmilla hakusanoilla, eika tarpeeksi relevanttia aineistoa
loytynyt tarpeeksi. Seuraaviin tiedonhakuihin hakusanoja laajennettiin, ja valittiin edella
mainittujen rinnakkaistermeja ja muita aiheeseen mahdollisesti sovellettavissa olevia
hakusanoja, kuten chronic pain, mindfulness AND athletic training, psychological
interventions AND pain, psychological intervention AND sports injury. Lisaksi kaytettiin
tietokantojen rajaustoimintoa, kuten julkaisuvuoden mukaan rajaamista, jotta haun

tuloksena loytyisi mahdollisimman ajankohtaisia julkaisuja.

Tietopohjaa kerattiin kirjallisuudesta seka tietokannoista. Tietoa haettiin PubMed, PEDro ja
Google Scholar -tietokannoista. Lisatiedonhaku toteutettiin marraskuussa 2023, jolloin
kaytettiin tietokantana aiemmin mainittujen lisaksi EBSCOhostia, josta loytyi muutamia

tyohon soveltuvia julkaisuja, joita hyodynnettiin teoreettisen viitekehyksen laajentamisessa.

Lahdeaineiston valinnassa ja hyodyntamisessa kaytettiin lahdekritiikkia, ja valitsimme

julkaisut lahdekritiikkia kayttaen; huomioimme siis, etta julkaisun kirjoittaja ja julkaisija
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ovat luotettavia lahteita, kuten asiantuntijoita, ja etta ne vastaavat tieteellisen lehden tai

tieteellisen artikkelin piirteita.

Tiedonhaussa loydetyn lahdeaineiston valitsemisessa ja kayttamisessa korostui myos tiedon
soveltaminen aiheeseen sopivalla tavalla, silla suoraan aiheeseen liittyvia tutkimuksia loytyi
vain muutamia. Tietoa sovellettiin mm. tutkimusartikkeleista, joissa aiheena kasiteltiin
urheiluvammojen ehkaisya mindfulnessin avuin, kroonista kipua ja sen hallintaa, tai tietyn
kehonosan urheiluvammoja ja niiden kuntoutusta ja psykologisten keinojen yhdistamista
sithen. Alkuperaisessa tiedonhaussa, seka lisatiedonhaussa luetuista artikkeleista noin 1/3

paatyi kaytettavaksi tyon tietoperustaan.

7.3  Oppaan sisalto

Lukuisat tutkimukset ja kirjallisuuskatsaukset, kuten Veehof ym. (2016), Mahoney & Hanrahan
(2011) ja Hughes ym. (2016), osoittavat, etta nykyaikaisista kivunhoitomenetelmista HOT-
menetelma, jossa tietoisen lasnaolon ja hyvaksymisen taidot, nayttaisi olevan tehokkain
kliinisessa hoitotyossa. Mahoney & Hanraha (2011) tutkimuksessaan, seka Pietikainen &
Pasanen (2023, 25-26) kirjassaan painottavat kivun hyvaksymisen, kognitiivisen defuusion
(ajatusten etaannyttaminen) seka tietoisen lasnaolon taitojen tarkeytta loukkaantuneiden
urheilijoiden kuntoutuksessa. Pietikaisen & Pasasen (2023, 26) mukaan tietoiseen lasnaoloon
seka hyvaksyntaan pohjautuva valmennus myos edistavat urheilijoiden fyysista seka psyykkista

hyvinvointia.

Opinnaytetyon tuotoksena laadittuun oppaaseen valikoidut mindfulness-harjoitteet
pohjautuvat HOT-menetelmaan. Harjoitteiden tarkoituksena on lisata kehotietoisuuden ja
hyvaksyvan tietoisen lasnaolon taitoja, seka kehittaa ”tarkkailijaminaa”, jonka tarkoituksena
on edistaa kognitiivista defuusiota. Harjoitteita on nelja: kehonskannausharjoite, jannitys-
rentoutusharjoite (pitka ja lyhyt versio) seka RAIN-menetelma. Harjoitteiden tarkoituksena on
maadoittaa, oppia tunnistamaan kehon ja mielen yhteys ja kehittaa tarkkailijaminaa seka

hyvaksyntaa kehon tuntemuksia ja ajatuksia kohtaan.

Kehonskannausharjoitteessa tarkoituksena on maadoittaa ja olla avoimesti lasna nykyhetkessa
sita tuomitsematta. Loukkaantumiseen liittyy kipua, ja tarkoituksena harjoitteessa on olla
avoin ja lempea kipukokemuksen tuomille hankalille ajatuksille ja tuntemuksille.
Maadoittaminen on puolestaan mindfulnessin taito, joka auttaa kytkeytymaan takaisin
nykyhetkeen tilanteesta riippumatta. Tarkoituksena olisi, etta nykyhetki voitaisiin kohdata
vahintaan neutraalisti, ja ottaa vastaan kehosta ja mielesta kumpuavat tuntemukset.
Avoimuus sisaisille kokemuksille seka yhteys nykyhetkeen auttavat keskittymaan meneilla
olevaan toimintaan ja suuntaamaan keskittymisen itselle merkityksellisiin asioihin
huoliajatusten sijasta. (Pietikainen & Pasanen 2023, 27-28, 56.) Mahoney & Hanraha (2011)

totesivat tutkimuksessaan, etta loukkaantuneilla urheilijoilla on myos tapana valtella
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haastavia tunteita seka kivun kokemista. Kehonskannausharjoitteessa kehon kuuntelun avulla
voidaan myos tunnistaa sen tarpeita (Pietikainen & Pasanen 2023, 303).
Kehonskannausharjoite valittiin oppaaseen maadoittavaksi harjoitteeksi, silla sen

toteuttaminen on menetelman kayton opittua paikasta riippumatonta.

Jannitys-rentoutusharjoite on fyysinen rentoutuskeino, jonka tarkoituksena on harjoitella
tunnistamaan kehon lihasjannitysta seka oppia, kuinka mielen ja kehon reaktiot vaikuttavat
toisiinsa. Mielen ja kehon reaktioiden valilla on yhteys, ja niita ei siksi pitaisi erottaa
toisistaan. Rentoutuskeinojen avulla voidaan vahentaa sympaattisen hermoston
kiihtyneisyytta, ja aktivoida parasympaattisen hermoston rauhoittavaa vaikutusta, ja sita
kautta vahentaa stressitilaa. (Stenberg ym. 2021, 41; Pietikainen & Pasanen 2023, 208.)

AJATUKSET

~
TOIMINTA TUNTEET
/

-
KEHOLLISET
TUNTEMUKSE

Kuvio 9: Mielen ja kehon yhteys toisiinsa (mukaillen Pietikainen & Pasanen 2023 & Stenberg
ym. 2021).

Kun kehossa koetaan erilaisia tuntemuksia, kuten loukkaantumiseen liittyvaa kipua, mieli
tekee tasta tulkintansa, ja se voidaan tulkita esimerkiksi aiempien kokemuksien kautta. Mikali
kipu tai muu tuntemus tulkitaan vaaralliseksi tai haitalliseksi, ahdistuneisuus ja stressi voi
lisaantya. Jos tuntemuksiin ja niista seuraaviin ajatuksiin voidaan suhtautua luonnollisena
osana kipukokemusta, tuntemuksiin suhtaudutaan usein rauhallisemmin. (Pietikainen &
Pasanen 2023, 208.)
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RAIN-menetelman tarkoituksena on harjoitella kognitiivista defuusiota, eli tarkkailijaminan
kehittamista, seka opetella hankalien tuntemuksien hyvaksyntaa ja kokemuksen
neutralisoimista. Pietikaisen & Pasasen (2023, 210-2011) mukaan mielessa on ikaan kuin kaksi
puolta, joista toinen on aanekkaampi ja reaktiivisempi, ja toinen on ns. tarkkailijamina, joka
tutkii tuntemuksia ja ajatuksia uteliaana, ja panee merkille esiintyvat tuntemukset
neutraalisti. Tarkkailijaminan roolin kasvattaminen mielessa auttaa suhtautumaan nouseviin
tuntemuksiin, tunnereaktioihin ja ajatuksiin neutraalisti ja uteliaasti havainnoiden seka
katsoa tilannetta laajemmin, mika auttaa arvioimaan ja kontrolloimaan omaa toimintaa

tietoisemmin. (Pietikainen & Pasanen 2023, 210-211.)

Brachin (2020) kehittaman RAIN-menetelman nimi on akronyymi, ja se tulee sanoista
recognize (tunnista), allow (hyvaksy), investigate (tutki) ja nurture (huolenpito) tai non-
identification (kokemuksesta irtipaastaminen. RAIN-menetelma perustuu hyvaksyvaan
tietoiseen lasnaoloon seka itsemyotatunnon lisaamiseen. (Brach 2020.) Halusimme valita
kyseisen menetelman, ja tehda siita oman suomennetun version, silla suomenkielista
aaninauhaa kyseisesta harjoitteesta ei viela loytynyt, ja suomentamalla menetelman

halusimme tehda siita saavutettavan.

7.4  Oppaan saavutettavuus ja kaytettavyys

Saavutettavuudella tarkoitetaan, etta mahdollisimman moni kykenisi kayttamaan esimerkiksi
mobiilisovellusta mahdollisimman vaivattomasti. Saavutettavuudella pyritaan huomioimaan
mahdolliset toiminnan- ja hahmottamisenrajoitukset, jotka voivat tuoda haasteita digitaalisen
sisallon kayttamiseen. Saavutettavan verkkosisallon suunnittelussa ja toteutuksessa voidaan
kayttaa kolmea ohjenuoraa - helppokayttoisyys, teknisesti selkea toteutus ja selkea ja

ymmarrettava sisalto. (Aluehallintovirasto 2023a.)

Saavutettavuuden varmistamisessa voidaan hyodyntaa esim. WCAG:ia (Web Content
Accessibility Guideline), jota kaytetaan usein myos eri maiden saavutettavuutta koskevassa
lainsaadannossa. Sen tarkoituksena on varmistaa, etta verkkosisalto on mahdollisimman
monelle kaytettavissa. WCAGin kriteerien tarkoituksena on varmistaa, etta verkkosisallossa
toteutuu ainakin saavutettavuuden minimitaso. Kriteerien tavoitteena on varmistaa ainakin,
etta verkkosisaltoa voi kayttaa apuvalinein (esim. naytonluku), erilaiset ihmiset paasevat
kasiksi sisaltoon ja kykenevat kayttamaan sita rajoitteista huolimatta seka sisalto toistuu

oikein erilaisilla laitteilla. (Aluehallintovirasto 2023b.)

Opas on tarkoitettu valmentajien ja heidan urheilijoidensa kaytettavaksi. Opas on suunniteltu
kaytettavaksi ainoastaan sahkoisessa muodossa. Parhaimman kayttokokemuksen oppaasta saa
alypuhelimella, mutta tietokoneella kayttdo on myos sujuvaa. Opas lOoytyy linkin takaa
verkosta, joten kaytto vaatii toimivan nettiyhteyden. Opas on myos mahdollista ladata
esimerkiksi omalle alypuhelimelleen tai tietokoneelle. Linkki oppaaseen on helposti

jaettavissa eteenpain tai liitettavaksi esimerkiksi yhdistyksen nettisivuille.
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Opas on suunniteltu niin, etta siina olevia harjoituksia on mahdollista hyodyntaa itselleen
parhaiten sopivina hetkina. Harjoitukset ovat aanitettyja, joten niiden tekemiseen riittaa
pelkka kuuntelu. Harjoituksista loytyy myos auki kirjoitetut versiot, etta niita on mahdollista

hyodyntaa myos lukemalla tai ohjaamalla itse.

Saavutettavuuden huomioiminen opasta laatiessa on pohjana hyvan oppaan luomiselle.
Tekstia suunnitellessa on tarkeaa miettia myos esimerkiksi se, nakyyko siina, kenelle se on
tarkoitettu, kuinka sen jarjestys palvelee lukijaa ja kuinka asiat kytkeytyvat toisiinsa. Joskus
lukijat jattavat osan tekstista lukematta, joten sen takia on tarkeaa, etta tarkein informaatio
on heti tekstin alussa. Opasta kirjoittaessa voikin pohtia, selkeneeko sen sisalto pelkastaan
silmailemalla tai kappaleiden alut lukemalla. Myos kuvien, taulukoiden ja kaavioiden
hyodyntaminen tekee tekstista silmailtavampaa, kiinnostavampaa ja selkeampaa.
(Kotimaisten kielten keskus 2023.)

Halusimme oppaan alussa tuoda ilmi, kenelle se on tarkoitettu, ja se onkin mainittu heti
oppaan alussa. Opinnaytetyon tietopohjasta on karsittu myos oppaan kannalta olennainen
tieto sisaltoon. Halusimme tuoda ilmi sen, mita mindfulness on, ja kuinka sita voidaan
hyodyntaa urheiluvammojen kuntoutuksessa seka ylipaansa valmennuksen tukena, ja tama

kay tekstista ilmi.

7.5 Oppaan arviointi

Oppaan arvioinnissa hyodynnettiin itsearvioinnin lisaksi opinnaytetyon ohjaajien seka
tyoelamakumppanin antamaa palautetta. Palautetta kerattiin suullisesti, vapaamuotoisesti
kirjallisesti seka Microsoft Forms -kyselylomakkeen avulla, mutta emme saaneet kyselyyn
yhtaan vastauksia, huolimatta siita, etta kyselya pyrittiin jakamaan jokaiselle henkildlle, jolle

myos opas oli jaettu.

Arviointia ja palautetta tyoelamakumppanilta haettiin yhteistyokumppanin yhteyshenkilolta
seka Suomen Valmentajien Nuorten valmentajien tiimilta. Palautetta haettiin oppaan
visuaalisesta ilmeesta, kaytettavyydesta seka sisallon kattavuudesta ja hyodyllisyydesta.
Suomen Valmentajien yhteyshenkilon palautteen pohjalta muokkasimme tekstin asettelua

helpommin luettavampaan muotoon, mika lisasi oppaan saavutettavuutta.

Opas on Suomen Valmentajien hyodynnettavissa, ja se on jaettu myos Nuorten valmentajien
tiimin jasenille. Opas tullaan julkaisemaan myos Valmentaja-lehdessa seka sahkoisessa e-
Valmentajalehdessa. Nuorten valmentajien tiimin oppimispaivassa saimme suullista
palautetta oppaasta. Myonteiseksi koettiin mm. oppaan visuaalinen ilme seka sisallon
konkretia. Konkreettiset ohjeet seka valmiit aaninauhat koettiin soveltuviksi ja niiden

ottaminen kayttoon valmennuksen tukena mahdolliseksi. Opas myos avasi valmentajille
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mindfulnessin vaikusta urheilijan hyvinvointiin seka loukkaantumisen jalkeiseen

kivunhallintaan.

Suomen Valmentajien koulutustarjotin on laaja, ja se sisaltaa koulutuksia mm. psyykkiseen
valmennukseen, lasten ja nuorten harjoitteluun, vuorovaikutustaitoihin seka
urheiluvammoihin liittyen. Oppaalla haluttiin antaa valmentajille konkreettisia tyokaluja seka
tietoa mindfulnessin hyodyntamiseen urheilijoiden kanssa. Yhteistyotahon yhteyshenkilolta
saadun palautteen mukaan tassa oli onnistuttu, ja oppaaseen oli saatu mukaan hyvin myos
konkretiaa aaninauhojen ja harjoitteiden kirjallisten versioiden ansiosta. RAIN-menetelmasta
ei tahan mennessa ole ollut suomennettua aaninauhaa, joten onnistuimme myos tekemaan
menetelmasta saavutettavan tata kautta. Koemme siis, etta onnistuimme tuottamaan
tyoelamataholle uutta tietoa seka konkreettisia tyokaluja suoraan valmennusymparistossa

hyodynnettavaksi.

Toisaalta esimerkiksi oppaan saavutettavuutta voisi parantaa. Esimerkiksi suuremmat
kontrastit kaytetyissa vareissa voisi tehda tekstista selkeammin luettavan (Saavutettavasti.fi
2023). Myos tekstin jakaminen niin, etta yhdella sivulla olisi vain yksi tai kaksi riittavan
suurella tekstilla kirjoitettua tekstikappaletta, voisi helpottaa lukemista. Opasta on
mahdollista kayttaa eri nayttopaatteilla, mutta sen kaytettavyytta voisi lisata se, etta sen
saisi selkeammin tai helpommin ladattua omalle laitteelleen niin, etta aaninauhat ja linkit
pysyvat helposti kaytettavissa. Eri apuvalineiden kayton soveltuvuus oppaan tarkasteluun ei
ole meille tiedossa, joten jatkokehitysideana voisi olla myos sen varmistaminen, etta opas on

mahdollista kuunnella esim. naytonlukuohjelmalla.

RAIN-menetelman nimi on akronyymi, ja se tulee englanninkielisista sanoista.
Saavutettavuutta selkeyden muodossa olisi voinut myos lisata taman nimen suomentaminen.
Tekstin sisalto on pyritty kirjoittamaan mahdollisimman selkeasti ja selittamaan vieraampien
termien sisallon. Oppaan sisallon jarjestely on onnistunut, ja sisallysluettelo oppaan alussa

selkeyttaa myos sen selaamista seka halutun tiedon tai harjoitteen etsimista.

Gustafssonin ym. (2015) mukaan mindfulness- ja HOT-harjoittelulla voi olla pitkaaikaisia
hyotyja urheilijan hyvinvointiin ja mm. ahdistuksen ja stressin vahentamiseen, kun
menetelmat ovat urheilijan kaytossa riittavan pitkaan. Siksi valitsimme harjoitteet, jotka ovat
riittavan yksinkertaisia, etta ne on helppo ottaa valmennuksessa kayttoon, ja jotka
urheilijoiden on suhteellisen helppo muistaa. Kehonskannausharjoite ja RAIN-menetelma ovat
harjoitteita, joita voi toteuttaa paikasta riippumatta, joten niiden tarkoituksena olisi auttaa
urheilijaa esimerkiksi sellaisissa tilanteissa, joissa loukkaantumisen jalkeiseen kipuun liittyy

ajatusten vellomista tai voimakkaita tunnereaktioita.

Tyoelamakumppanilta saadun palautteen mukaan opas koettiin kaytannonlaheiseksi. Aiheen

valinta ja rajaus myos koettiin ajankohtaisiksi ja urheilun muuttuvaan maailmaan sopiviksi.
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Sahkoisessa muodossa laadittua opasta saadaan jaettua Suomen Valmentajien e-lehden seka
sen printatun version ansiosta laajalti kohderyhmalle. Oppaan avulla valmentajat saavat siis
jatkossa konkreettisia tyokaluja valmennustyohonsa, mika koettiin tyoelamakumppanin

puolelta tarpeelliseksi.

8 Pohdinta

Monet tieteelliset artikkelit, kuten Goodman & Howard (2022) ja Arvinen-Barrow & Walker
(2022) painottavat sita, etta mindfulness-menetelmien, ja ylipaataan psykologisten
menetelmien kayttoa urheiluvammojen kuntoutuksessa on tutkittu ja kaytetty vasta
suhteellisen vahan. Syita talle on Arvinen-Barrown & Walkerin (2022) mukaan mm. se, etta
monet urheiluvammojen kanssa tyoskentelevat ammattilaiset eivat osaa hyodyntaa
psykologisia menetelmia kuntoutuksen kontekstissa, silla ne yhdistetaan helposti vain
urheilusuoritusta tukeviin menetelmiin. Tietoa ja osaamista, seka varmuutta niiden
yhdistamisesta fyysiseen kuntoutukseen tarvitaan siis lisaa. (Goodman & Howard 2022;
Arvinen-Barrow & Walker 2013.)

Lahteet tukivat kasitystamme siita, etta aihetta on tahan mennessa tutkittu vasta
suhteellisen vahan. Se olikin yksi syy, minka takia kiinnostuimme aiheesta, ja halusimme
tuottaa jotakin konkreettista valmentajille hyodynnettavaksi. Samalla toivoimme, etta

voisimme rikkoa negatiivisia kasityksia liittyen mindfulnessiin.

Tutkimuksia, jotka soveltuivat opinnaytetyon aiheeseemme, 0ytyi kuitenkin yllattavan
paljon. Mindfulness-menetelmat ovat monessa tieteellisessa julkaisussa, kuten Pietikaisen &
Pasasen (2023) kirjassa, Vella-Fondacaron & Romano-Smithin (2023) artikkelissa ja
Mohammed, Pappous & Sharman (2018) tutkimuksessa, todettu hyodylliseksi ja tehokkaaksi
keinoksi vaikuttaa urheilusuoritukseen, urheiluvammojen ehkaisyyn seka kivunhallintaan
urheilijoilla. Toisaalta esimerkiksi Zadehin ym. (2019) tutkimuksessa todetaan, etta naista
positiivisista vaikutuksista ei olla universaalisti samaa mielta, eivatka kaikki tutkimukset puhu
taysin niiden puolesta. Tutkimus ehdottaakin, etta mindfulness-menetelmat saattavat tarvita

tietyn maaran harjoittelua ennen niiden toimimista.

Monessa tutkimuksessa myos yllatti se, kuinka pienella maaralla osallistujia ne on toteutettu.
Pieni osallistujamaara ei anna valttamatta kovin luotettavaa lopputulosta, jota voisi yleistaa
koskemaan suurempaa ryhmaa. Toisaalta vastaavia pienen osallistujamaaran tutkimuksia
loytyi paljon, joten koimme naiden tutkimusten samankaltaisten, mindfulness-menetelmat

positiivisiksi todenneiden, tutkimusten tukevan toisiaan.

Totesimme myos, etta lukemistamme julkaisuista ei juurikaan loytynyt ristiriitaista tietoa tai
tuloksia. Lahes jokaisessa julkaisussa osoitettiin, etta mindfulness-menetelmista on selkea

hyoty urheilussa. Toisaalta esimerkiksi Lundgrenin ym. (2021) tutkimuksessa todetaan, etta
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mindfulness- tai HOT-intervention hyodyt eivat ole taysin pysyvia lyhyen intervention jalkeen,
vaikka muissa julkaisuissa, kuten Zadehin (2019) tutkimuksessa, puhutaan siita, kuinka
mindfulness saa riittavasti harjoitettuna aikaan muutoksia myos aivojen tasolla. Naiden
tutkimusten johtopaatoksia vertailemalla mietimmekin siis, etta mindfulness-interventioiden

tulisi olla riittavan pitkia, jotta vaikutukset siirtyvat osaksi arkea ja ajattelutapoja.

Myo0s edella mainitusta syysta halusimme, etta oppaan harjoitteet ovat maltillisen mittaisia,
jotta ne on helppo ottaa osaksi arkea, ja sita kautta integroida mindfulness osaksi omaa
ajattelutapaa. Talloin esimerkiksi tunteiden ja ajatusten hyvaksynta, itsemyotatunto seka
yhteys nykyhetkeen jaavat helpommin osaksi arkea, ja niista voisi olla hyotya pidempaan.
Tasta voisi siis mahdollisesti olla hyotya urheiluvamman jalkeisen kivunhallinnan lisaksi hyotya
myos oman lajin pariin palaamisessa ja mindfulness-menetelmien kaytosta osana arkea

kuntoutuksen jalkeenkin.

Opinnaytetyon tuotos on tyoelamakumppanilla vapaasti hyodynnettavissa heidan haluamaansa
tarkoitukseen. Olemme saannollisesti olleet tyoelamakumppaniin yhteydessa tyomme
etenemisesta seka mahdollisista muutoksista, joita matkan varrella on tullut. Jo
opinnaytetyon varhaisessa vaiheessa ja tyoelamakumppanin toiveiden mukaan paadyimme
tuottamaan oppaan juuri valmentajien kayttoon. Tyoelamakumppanilta saimme

lopputuotokseen vapaat kadet oman kiinnostuksemme mukaan, joten paadyimme oppaaseen.

Oppaan helppokayttoisyydella olemme pyrkineet siihen, etta kohderyhma saavuttaa parhaan
mahdollisen kayttokokemuksen. Kostamo, Airaksinen & Vilkka (2022, 12) mukaan
toiminnallisessa opinnaytetyossa asiantuntijaksi kehittymisessa pelkka kehittamistyo
tuotoksena ei riita vaan sen ohessa akateemisen viestinnan keinoin tekija kirjoittaa itsensa
asiantuntijaksi. Perustelut tuotoksen ratkaisuihin kootaan ammatillisesta lahdekirjallisuudesta
seka aiemmista tutkimuksista ja hankkeista saaduista tuloksista. (Kostamo, Airaksinen &
Vilkka 2022, 12.) Kirjalliseen raporttiin olemme perustelleet tuotokseemme valitut

harjoitteet seka syvempaa tietoa aiheesta.

Loimme mobiiliystavallisen oppaan valmentajan seka urheilijan kayttoon. Opas tarjoaa tietoa
mindfulnessista, sen kaytosta valmentamisen tyokaluna ja sen vaikuttavuudesta
urheiluvamman jalkeiseen kivunhallintaan. Opas on rakennettu niin, etta ensin tarjotaan
tietoa aiheesta, jonka jalkeen voi paneutua itse harjoituksiin. Valmentajille on lisaksi avattu
harjoitteet kirjallisena, joita he voivat hyodyntaa omassa valmennuksessa. Valmentajilla on
mahdollisuus myos jakaa opasta suoraan urheilijoille. Opas mahdollistaa mindfulness
harjoittelun paikasta riippumatta ja se on helposti saatavilla. Nain voidaan mahdollistaa

psykologisen joustavuuden harjoittelun kehitysta saannollisesti.

Saannollinen harjoittelu onkin nimenomaan avainasemassa psykologisen joustavuuden

kehityksessa. Hyvaksynta, avoimuus ja tietoinen lasnaolo ovat joustavan kayttaytymisen
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mahdollistajia, mutta varsinainen taito ei kehity, ellei sita harjoittele myos kaytannossa.
Jokainen kerta, jolloin toimii tietoisesti vastoin omia automaattisia ajatuksiaan, kehittaa
psykologisen joustavuuden taitoa. (Terveyskirjasto 2023.) Vastaavaa opasta ei meidan
tiedonhakumme perusteella l0ydy, missa olisi tarjolla keskitetysti urheilijoille ja valmentajille

tietoa ja harjoituksia kyseisesta aihealueesta.

8.1  Tulosten pohdinta

Opinnaytetyon tuloksena tuotettiin opas, seka kirjallinen opinnayteraportti. Opas perustuu
tyon tietoperustaan. Koemme, etta tiedonhaussa onnistuimme loytamaan, hyodyntamaan ja
soveltavaan aiheeseen sopivaa tietoa, minka pohjalta laadittiin ajankohtaista tietoa sisaltava
opas. Kuitenkin tutkittua tietoa mindfulness-menetelmista seka niiden vaikuttavuudesta
valmentajan tyokaluna on suhteellisen vahan, minka vuoksi tarkkaa johtopaatosta niiden
vaikuttavuudesta valmentajan kayttamana ei voida tehda. Tutkimukset, joita hyodynsimme
osana tietopohjaa, kuitenkin tukevat sita paatelmaa, etta psykologisesta lahestymistavasta,
ja mindfulness-menetelmien hyodyntamisessa osana valmennusta, olisi hyotya urheilijoiden

mielen hyvinvoinnin kannalta.

Lahes kaikissa julkaisuissa, joita hyodynsimme osana tyota, painotetaan sita, etta
loukkaantuneen urheilijan on tarkeaa kyeta hyvaksymaan kipu, jotta kipukokemusta voidaan
kasitella (Veehof ym. 2016; Mahoney & Hanrahan 2011; Hughes ym. 2016; Pietikainen &
Pasanen 2023, 26). Kuitenkaan tarkkoja ohjenuoria siita, kuinka ja mita mindfulness-
menetelmia tulisi kayttaa, ei ole olemassa. Tata varten sovelsimme lOydettya tietoa siita,
mitka menetelmat ovat nykytutkimuksen valossa todettu hyodyllisiksi kivunhoidossa ja
kipukuntoutuksessa. Naissa tutkimuksissa kohderyhmana eivat valttamatta olleet urheilijat,
mutta koimme, etta tieto oli kuitenkin hyodynnettavissa myos omaan tyohomme, silla
mindfulnessin on todettu olevan vaikuttava kivunhoitokeino myos loukkaantuneiden
urheilijoiden kuntoutuksessa. Totesimme, etta aiheesta tarvitaan lisaa tutkimusta

urheilijoiden seka urheiluvalmentajien nakokulmasta.

Tarve urheiluvalmentajien ja urheilijoiden kivunhallintaoppaalle kumpuaa siita, etta
vastaavaa suomenkielista opasta ei viela ole saatavilla, mutta psykologisista interventioista ja
apukeinoista kuntoutuksen tukena on kuitenkin paljon nayttoa (Hughes ym. 2016; Calvert
2015; Mohammed, Pappous & Sharma 2018). Julkaisut, kuten Calvertin (2015) tutkimus seka
Meron (2016) kirjoitus, osoittavat, etta urheilijoita loukkaantumisen jalkeen kohtaavat
henkilot ovat keskeisessa roolissa psykologisen tuen tarjoamisessa. Valmentajat tapaavat
urheilijoitaan parhaillaan monta kertaa viikossa, joten koimme, etta tasta syysta heissa olisi
potentiaalia myos kivunhallintakeinojen ja mindfulness-menetelmien tarjoamisessa

urheilijoilleen loukkaantumisen jalkeen.

Myos Kee (2019) julkaisussaan toteaa tapausesimerkkien kautta urheiluvalmentajien

mindfulness-tietamyksen seka psykologisen valmennusotteen hyvaksi urheilijoille. Koemme



45

siis, etta opas vastaa hyvin tarpeeseen, silla se ottaa huomioon urheiluvalmentajan roolin
neuvonantajana ja psykologisen tuen antajana urheilijoiden elamassa. Tietamyksen ja
konkreettisten tyokalujen avulla valmentajat voivat itse lisata tietoisen lasnaolon tyokaluja

omassa tyossaan urheilijoiden kanssa.

Longshoren & Sachsin (2015) mukaan useat tutkimukset osoittavat urheiluvalmentajien
stressitasojen olevan korkeita, mika voi altistaa burnoutille, laskeneelle tyokyvylle ja tunne-
epatasapainolle. Mindfulness-menetelmia on tutkittu enemman urheilijoiden kaytossa, eika
tutkimuksia urheiluvalmentajien itse kayttamista mindfulness-menetelmista ole paljoakaan.
Longshore & Sachs (2015) kuitenkin todistavat, etta valmentajien stressi- ja ahdistustasot

mindfulness-harjoittelun jalkeen ovat kuitenkin huomattavasti matalammat.

Sen vuoksi naemme, etta vaikka opas vastaa ensisijaisesti tarpeeseen lisata urheilijoiden
kivunhallintakeinoja urheiluvalmentajien avustuksella, urheiluvalmentajat voivat hyodyntaa
keinoja myos oman hyvinvointinsa ja jaksamisensa tukena. Toissijaisena hyotyna pidammekin
sita, etta oppaan avulla valmentajat oppivat menetelmat myos itse, ja voivat nain hyodyntaa

niita seka tyossaan etta omassa elamassaan.

Tyoelamakumppanilta saadun palautteen mukaan opas koettiin kaytannonlaheiseksi. Aiheen
valinta ja rajaus myos koettiin ajankohtaisiksi ja urheilun muuttuvaan maailmaan sopiviksi.
Sahkoisessa muodossa laadittua opasta saadaan jaettua Suomen Valmentajien e-lehden seka
sen printatun version ansiosta laajalti kohderyhmalle. Oppaan avulla valmentajat saavat siis
jatkossa konkreettisia tyokaluja valmennustyohonsa, mika koettiin tyoelamakumppanin
puolelta tarpeelliseksi.

8.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta maarittelee hyvan tieteellisen kaytannon
perusperiaatteiksi luotettavuuden, rehellisyyden, arvostuksen ja vastuunkantamisen. Hyvan
tieteellisen kaytannon toteutumisesta huolehditaan koko toiminnan elinkaaren ajan.
Tieteellinen toiminta suunnitellaan, toteutetaan ja dokumentoidaan huolellisesti avoimen
tieteen periaatteita noudattaen. Opinnaytetyota tehdessa kunnioitetaan muiden tyota ja
annetaan saavutuksille niille kuuluva arvo seka viitataan asianmukaisella tavalla muiden
julkaisuihin. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11-15.) Hyvaa tieteellista kaytantoa
tulee noudattaa kaikissa opinnaytetoissa. Ensisijaisesti vastuu hyvan tieteellisen kaytannon
noudattamisesta kuuluu opiskelijalle itselleen, mutta lisaksi myos opinnaytetyon ohjaajille

seka korkeakoulun/tutkimusyksikon johdolle. (Arene 2019, 8.)

Opinnaytetyota varten tehdyssa tiedonhaussa kaytimme vahintaan soveltuvasti aiheeseen
liittyvia hakusanoja, jotta aineisto vastaisi mahdollisimman hyvin aiheeseemme.
Lahdeaineistona kaytettiin ammatillista kirjallisuutta, kansainvalisia tutkimuksia seka

luotettavia, kotimaisia asiantuntijoiden yllapitamia sivustoja. Lahdeviittaukset on tehty
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asianmukaisesti Laurean opinnaytetyon ohjeistuksen mukaan. Aiheeseen liittyen oli haastavaa
loytaa tutkittua tietoa. Lahdeaineistona pyrittiin kayttamaan mahdollisimman ajantasaista
tietoa, sen luotettavuuden takaamiseksi. Opinnaytetyoprosessi oli huolellisesti suunniteltu ja

raportoitu.

Eri medioiden kaytto on helpottanut digitalisaation myota toiminnallisen opinnaytetyon
tuotosten toteuttamisessa. Materiaalia ammattialalle voi toteuttaa niin videon, kuin
perinteisen diaesityksen eri esityspohjien muodossa. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 13.)
Paadyimme tekemaan oppaan sellaiseen muotoon, etta sita on helppo kayttaa alypuhelimella.
Nain ollen opasta pystyy kuljettamaan koko ajan mukanaan ja harjoituksia voi hyodyntaa aina

tarpeen tullen.
8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Aiheesta tarvitaan lisaa tutkimustietoa, etenkin urheiluvalmentajien nakokulmasta. Jatkossa
tyota voisi kehittaa oppaan vaikuttavuuden arvioinnilla, etenkin valmentajien kokemuksista
oppaan seka harjoitusten hyodyllisyydesta urheilijoidensa urheiluvamman jalkeisessa
kivunhallinnassa. Arvioinnin voisi toteuttaa esimerkiksi seurannalla, jonka aikana

kartoitettaisiin jonkin mittarin avulla oppaan menetelmien vaikuttavuutta.

Suomessa psyykkisen valmennuksen suosio on kasvussa, mutta mindfulness -menetelmiin
liittyy edelleen ennakkoluuloja. Esittaisimme kehitysehdotuksena mindfulness -menetelmien
laajempaa hyodyntamista urheiluvalmennuksessa seka urheiluvamman saaneiden urheilijoiden
kuntoutuksessa. Jotta mindfulness -menetelmien hyodysta urheiluvalmentajan tyokaluna
valmennuksessa seka urheilijoiden kivunhallinnassa voidaan saada lisaa tutkimustietoa,
ehdottaisimme myos lisatutkimusta siihen, minka verran mindfulness -menetelmia talla
hetkella kaytetaan osana paivittaista valmennustyota. Lisaksi suomenkielista materiaalia
(esim. aaninauhoja mindfulness-harjoitteista) voisi laatia enemman urheiluvammojen

kuntoutuksen tueksi.
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ALKUSANAT

Tama opas on tarkoitettu valmentajille ja
heidan urheilijoilleen. Oppaan tarkoituksena
on tarjota tietoa urheiluvamman jilkeiseen
kivunhallintaan mindfulnessin keinoja
hyoédyntamalla. Opas soveltuu nuorten
urheilijoiden ja aikuisurheilijoiden
kivunhallintaan. Valmentajat voivat myos
hyoédyntdd oppaan harjoituksia oman
hyvinvoinnin ja valmennustyén tukemiseksi.

Opas on toteutettu osana Laurea-
ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttitutkinnon opinnaytetyota. Tyo
on toteutettu yhteistydssa Suomen
Valmentajien kanssa.




MITEN LOUKKAANTUMINEN
VAIKUTTAA URHEILIJAN
MIELENTERVEYTEEN?

Lahes jokainen urheilija

loukkaantuu jossain vaiheessa
urheilu-uraansa, mika saattaa

aiheuttaa psyykkisid haasteita.

Vammojen kuntoutuksessa

psykologiset tekijat ovat suuressa

roolissa. Mielenterveys, seka . -
aiemmat kokemukset kivusta ja ‘J Q
loukkaantumisista vaikuttavat

sithen, kuinka loukkaantumiseen
suhtaudutaan. Urheiluvamman

saaneilla urheilijoilla psyykkinen

oireilu, ja mielenterveyshairiéiden

oireet ovat yleisempi ja

vakavimpia.

Loukkaantumisen akuutti vaihe aiheuttaa huolta
tulevaisuudesta. Stressi lisdd negatiivisia
ajatuksia, ja negatiiviset ajatukset puolestaan
stressid ja hankalia tunteita. Saattaa syntya
negatiivisten tunteiden noidankeha. Tata
noidankehiai ei saa ruokkia vaaralla tiedolla tai
tilannetta katastrofoimalla. Oikealla tiedolla
vihennetidin stressid ja kauhuskenaarioiden
syntymistd. Tilanteen ymmartiminen ja
hyvaksyminen auttaa vihentimaan negatiivisia
tunteita ja huolia.

Urheilijan mindkuva voi myo6s vaaristya
loukkaantumisen myota, jolloin saattaa tulla
tunne riittaimattoémyydestd. Vadristynyt minadkuva
on tarkedi korjata. Loukkaantumisessa tarkeitd
psykologisia interventioita ovat lahipiirin tuki,
konkreettinen kuntoutussuunnitelma, rentoutus-
ja mielikuvaharjoittelu, kehotietoisuustaidot,
itseluottamusta tukevat harjoitteet seka
myonteinen mindapuhe. Tihidn oppaaseen on
koottu kehotietoisuus- seka rentoutusharjoituksia.




MITA MINDFULNESS ON?

Nykykasityksen
mukaan lasniolo
nykyhetkessa on yksi
mindfulnessin
tirkeimmista
kulmakivista.
Modernin
mindfulnessin
johtohahmo Jon
Kabat-Zinnin mukaan
mindfulness kuvaa
“laheista suhdetta
nykyhetkeen”.

Hyviaksyvalla tietoisella lasndololla tarkoitetaan
sitd, ettd nykyhetkeen ja tuntemuksiin
suhtaudutaan alati muuttuvina, ja niita

arvostelematta. Kun kehon tuntemuksiin
suhtaudutaan niitad tutkien ja niihin tarrautumatta,
huomio siirtyy tuntemusten aistimiseen itse
tuntemuksien sijasta. Mindfulness-taitoihin
sisdltyy siis pyrkimys suhtautua kaikenlaisiin
tuntemuksiin hyvaksyvasti, silla kaikki
tuntemukset ovat ohimenevia.

MINDFULNESSIN HYODYT
URHEILUVAMMAN JALKEISESSA
KIVUNHALLINNASSA

Kipua  kokevan ajatusmaailma on  usein
vaaristynyt ja kapeutunut kivun myo6td, jolloin
kipuun liittyvat huoliajatukset ohjaavat
tarkkaavaisuutta. Vaaristyneet ajatusmallit lisdavat
kivun emotionaalista karsimysti. Mindfulness-
taitojen avulla voidaan vahvistaa kivun aistimista
seka normalisoida kipukokemusta sita
vahittelematta. Taitojen avulla pyritddn siis
erottamaan kivun aiheuttama reaktio ja itse
sensorinen kokemus toisistaan. Se johtaa kivun
uudelleenarviointiin aivoissa, ja sen myo6td kivun
lievittymiseen.




Mindfulness itsessddn ei siis paranna kipua, mutta
sen avulla voidaan lievittdad kipukokemusta seka
lisdtd hyvinvointia ja toimintakykya
kipukokemusta muokkaamalla.

Lukuisat tutkimukset ovat todistaneet, etta
psykologinen interventio urheiluvamman jalkeen
on tarkeaa, silla sen avulla voidaan lieventia
urheilijan stressii ja ahdistusta seka lisata
resilienssid. Vamman jalkeisessa kuntoutuksessa
tulisi ottaa huomioon myo6s vamman aiheuttama
psykologinen kuormitus. Vamman aiheuttama
stressi voi hidastaa kuntoutusta ja optimaalista
suoriutumista urheilussa, minka vuoksi
tutkimukset tukevat psykologisten menetelmien
kaytt6d urheiluvamman kuntoutuksessa.

Mindfulness-harjoitusten on todettu vihentavan
urheilijoilla vammautumisen riskia, lyhentdavan
vamman jalkeistad taukoa urheilusta seka
parantavan yleistd hyvinvointia urheilun lisdksi
myo6s muilla elaimén osa-alueilla. Mindfulness-
menetelmien on katsottu voivan kasvattaa
kiputoleranssia sekd kehotietoisuutta seka tukea
loukkaantuneen urheilijan mielenterveytta.




MINDFULNESS
VALMENTAJAN TYOKALUNA

Urheilijan tirkein tukihenkil6 on
valmentaja. Siispa valmentajalla on
myos tirked rooli urheilijan
kuntoutuksessa. Valmentaja usein
tuntee urheilijansa, ja pystyy
niakemadn asiat, jotka mietityttavat
ja painavat urheilijan mielta.

Loukkaantuneiden urheilijoiden psykososiaaliset
tekijat, kuten ahdistus, katastrofaalinen ajattelu ja
pelko liittyvat usein toipumisen pitkittymiseen ja
urheiluun palaamisen vihenemiseen. Mindfulness-
menetelmilld voidaan vaikuttaa pelkoon seki
katastrofaaliseen ajatteluun ja kipukokemukseen,
ja sen on myos todettu parantavan
urheilusuoritusta, urheilijan mielenterveytta,
vahentdvan loukkaantumisriskia sekd helpottavan
loukkaantumisesta toipumista. Mindfulness-
harjoittelussa kannustetaan urheilijaa kokemaan
kaikki esiin tulevat ajatukset, tuntemukset ja
tunteet.

Kipu vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti, se
koetaan sekd kehon ettd mielen tasolla. Etenkin
pitkittyneeseen kipuun liittyy psykologisia
tekijoitd, jotka vaikuttavat kipukokemukseen.
Mindfulness-tekniikoita hy6édyntavat urheilijat
ovat Jon Kabat-Zinnin toteuteuttaman urheiluun
liittyvan mindfulness-tutkimuksen mukaan
kokeneet kivun, visymyksen seka negatiivisten
ajatusten vaikuttavan urheiluun aiempaa
vihemman.

Mindfulness-harjoituksia
hyoédyntamalla valmentaja voi
auttaa urheilijoitansa kasittelemaan
urheiluvamman aiheuttamia
negatiivisa tunteita, lievittimaan
kipua seki yleisesti lisata terveytta
ja hyvinvointia.




KESTO: N. 3,5 MIN

OHJEET: HAKEUDU HARJOITUSTA
VARTEN RAUHALLISEEN
PAIKKAAN, JOSSA VOIT
KESKITTYA HARJOITUKSEEN.
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JANNITYS-

RE NTOUTUSHARJOITUS
N ———

TARKOITUS: AISTIA KEHON
JANNITYSTILOJA PAREMMIN.

KESTO: N. 3,5 MIN (LYHYT), N. 8MIN
(PITKA)

OHJEET: HARJOITUSTA VARTEN
KANNATTAA HAKEUTUA
RAUHALLISEEN TILAAN, JOSSA
VOIT KESKITTYA
HARJOITUKSEEN
KESKEYTYKSETTA.




RAIN-MENETELMA

TARKOITUS: HARJOITELLA
HYVAKSYMAAN HANKALIA
KOKEMUKSIA JA PAASTAMAAN
NIISTA IRTI.

KESTO: N. 8,5MIN

-
OHJEET: ALUKSI MENETELMAN
KAYTTOA KANNATTAA
HARJOITELLA PAIKASSA, JOSSA
PYSTYT KESKITTYMAAN SIIHEN:




LOPPUSANA

Voit lukea lisdtietoa oppaan aiheesta ja
harjoituksista opinnaytetydstamme
Mindfulness urheiluvamman jalkeisessa

kivunhallinnassa - opas valmentajille.

Oppaan harjoitteet voi ottaa kaytté66n
valmennustyossa. Auki kirjoitetut
harjoitteet 16ydat seuraavalta sivulta, ja
niitad voi hyodyntaa esimerkiksi
harjoitteiden ohjaamisessa seka
menetelmien opettamisessa urheilijoille.

Janina Bergkvist, Peppi Hietanen
& Oona Kittela

COACHPLAU
== REA
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