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TIIVISTELMÄ 

 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää, miten psyykkisellä valmentami-

sella voidaan vaikuttaa urheilijoiden kilpailujännityksen hallinnan kokemuksiin. 

Tavoitteena oli luoda psyykkisen valmentamisen opas kilpailujännityksen hal-

linnan tueksi sekä tutkia sen vaikutuksia intervention ja mittausten avulla. Li-

säksi oppaan tarkoituksena oli lisätä sekä valmentajien että urheilijoiden tietoi-

suutta kilpailujännittämisestä ja niistä psyykkisistä taidoista, joiden avulla kil-

pailujännitystä voidaan hallita.  

 

Keskeisiä tutkimuskysymyksiä olivat, miten psyykkisen valmennuksen oppaan 

harjoitteiden käyttö vaikutti urheilijoiden kokemaan kilpailujännitykseen ja sen 

hallintaan sekä millä tavoin kilpailujännitys koettiin subjektiivisesti ja miten se 

ilmeni objektiivisesti mitattuna. Näiden kysymysten kautta pyrittiin tuomaan 

esiin psyykkisten taitojen merkitystä kilpailusuoritusten tukena ja antamaan 

työkaluja, joiden avulla urheilijat voivat parantaa suorituskykyään hallitsemalla 

kilpailujännitystä paremmin.  

 

Tämä opinnäytetyö toteutettiin tutkimuksellisena kehittämistyönä hyödyntäen 

kvantitatiivista menetelmää. Opinnäytetyö sisälsi kuusi viikkoisen intervention, 

jonka aikana Elise Gymnastics -urheiluseuran joukkuevoimisteluryhmä Gloria 

Elise Pre Junior hyödynsi oppaan harjoituksia kilpailujännityksen hallinnan tu-

kemiseksi. Interventiossa oli alku- ja loppumittaus, jotka sisälsivät kyselyn 

sekä Firstbeat-mittauksen. Kyselyssä urheilijat vastasivat kysymyksiin koskien 

heidän subjektiivisia kokemuksiansa kilpailujännittämisestä. Firstbeat-mittarit 

kuvasivat urheilijoiden objektiivista dataa sykevälivaihtelusta kilpailutilan-

teessa. 

 

Tulokset osoittavat, että psyykkisen valmennuksen oppaan harjoitteiden 

käyttö auttoi urheilijoita hallitsemaan kilpailujännitystään paremmin, ja he koki-

vat kilpailujännityksen vähemmän stressaavana. Sen sijaan objektiiviset mit-

taukset, jotka tehtiin Firstbeat-mittareilla, eivät osoittaneet harjoitteiden käy-

töllä olevan vaikutusta sykevälivaihteluun.  

 

Asiasanat: psyykkinen valmennus, urheilija, valmentaja, kilpailujännitys 
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ABSTRACT 

 

The aim of this thesis was to explore how mental training could influence ath-

letes' experiences in managing competition anxiety. The goal was to create a 

mental training guide to support athletes in handling competition anxiety and 

to evaluate its effects through intervention and measurement. The purpose of 

the guide was to raise awareness among both coaches and athletes about 

competition anxiety and the mental skills that can be used to manage it effec-

tively. 

 

The primary research questions addressed were how the exercises in the 

mental training guide influence athletes’ experiences of competition anxiety 

and its management, as well as how competition anxiety was subjectively ex-

perienced and objectively measured. By investigating these questions, the 

study showed to highlight the importance of mental skills as a support for com-

petitive performance and to provide athletes with tools to improve their perfor-

mance by managing competition anxiety more effectively. 

 

This thesis was produced as a research-based development project using a 

quantitative method. The study included a six-week intervention, during which 

aesthetic group gymnastics, team Gloria Elise Pre Junior from the Elise Gym-

nastics club used the guide’s exercises to support competition anxiety man-

agement. The intervention involved pre- and post-measurement, including a 

survey and Firstbeat measurement. The survey asked the athletes about their 

subjective experiences of competition anxiety, while the Firstbeat devices pro-

vided objective data on heart rate variability in a competition. 

 

The results revealed that using the mental training guide's exercises helped 

the athletes manage their competition anxiety more effectively, and they felt 

competition anxiety as less intense. However, the objective measurements us-

ing Firstbeat devices did not show a significant effect of the exercises on heart 

rate variability. 
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1 JOHDANTO 

Valmentajat ja urheilijat ovat nykyään yhä tietoisempia siitä, kuinka psyykkiset 

tekijät vaikuttavat suorituskykyyn. Vaikka geenit asettavat rajat persoonallisuu-

den kehitykselle, ympäristöllä on suuri vaikutus urheilijan kasvuun ja kehityk-

seen. Persoonallisuuspiirteiden periytyminen liittyy pitkälti lapsuuden kasvu-

ympäristöön, erityisesti siihen, miten vanhemmat kasvattavat lapsiaan ja siirtä-

vät omia kasvatustapojaan eteenpäin. Aktiivisesti urheileville valmennuksella 

voi olla vaikutusta monien persoonallisuuden piirteiden kehittymiseen. Jokai-

nen ihminen on ainutlaatuinen psykofyysinen kokonaisuus, jonka persoonalli-

suus ja psyyke muotoutuvat vuorovaikutuksessa ympäröivän maailman 

kanssa. Psyyke kehittyy jatkuvasti kaikessa toiminnassa, mutta sen kehitystä 

on mahdotonta ennustaa tarkasti, sillä jokaisella on yksilöllinen kehityshistori-

ansa. (Liukkonen 2016, 209.) 

 

Valmentajan toiminta ja vuorovaikutustyyli luovat psykologisen ilmapiirin, joka 

voi joko edistää tai estää urheilijan persoonallisuuden sekä huippusuoritusten 

vaatimien ominaisuuksien kehittymistä. Lajissa tarvittavia psyykkisiä taitoja 

voidaan kehittää valmentajan pedagogisten ja psykologisten ratkaisujen 

kautta harjoituksissa ja keskusteluissa urheilijan kanssa. Mentaaliharjoittelun 

keinoin voidaan vahvistaa psyykkisiä taitoja, kuten kykyä säädellä vireystilaa 

suoritusten aikana. (Liukkonen 2016, 218.) 

 

Psyykkinen valmennus on noussut enemmän tietoisuuteen viime vuosikym-

menten aikana (Pietikäinen & Pasanen 2023, 36). Psyykkisten taitojen esimer-

kiksi mielikuvaharjoittelun ja rentoutumisen harjoittaminen ovat perinteisesti 

valmennuspsykologian ydinaluetta (Matikka & Roos-Salmi 2012, 35). Psykolo-

giset tekijät ovat mukana kaikessa inhimillisessä toiminnassa. Niiden olemas-

saoloa ei ole mahdollista, eikä edes tarpeen erottaa erikseen urheilijan val-

mennustoiminnasta. Valmennuspsykologian merkitys sekä sen ymmärtäminen 

ovat merkittäviä melkein kaikkien valmennuksen osa-alueiden kehittämisessä. 

(Hämäläinen 2015, 335.) 

 

Kilpailujännitys on luonnollinen osa kilpailemista ja se on merkki siitä, että ur-

heilija kokee asian tärkeäksi ja merkitykselliseksi. Parhaimmassa tapauksessa 
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kilpailujännitys auttaa urheilijaa suoritukseen virittäytymisessä ja näin helpot-

taa keskittymisen suuntaamista asioihin, jotka ovat suorituksen kannalta olen-

naisia. Tällöin voidaan puhua positiivisesta kilpailujännityksestä. Jännitys voi 

myös muuttua haitalliseksi ja heikentää suoritusta. Jos urheilija kokee jänni-

tyksen liian voimakkaaksi, sen hallitseminen voi tuntua vaikealta, mikä vaikut-

taa negatiivisesti keskittymiseen ja suoriutumiseen. (Hämäläinen 2015, 367.) 

Kilpailujännittäminen on moniulotteinen ilmiö, jolla on kognitiivisia ja somaatti-

sia vaikutuksia. Jännitys voi olla tilanteesta riippuvaista ja urheilijan henkilö-

kohtaiset ominaisuudet kuten kokemus ja itsevarmuus vaikuttavat siihen, 

kuinka voimakkaasti jännityksen kokee. Jännityksen hallintaa voidaan kehittää 

psykologisten taitojen kehittämisellä kuten mielikuva- ja hengitysharjoituksilla. 

(Hagan Jr. ym. 2017.) 

 

Opinnäytetyömme käsittelee psyykkistä valmennusta kilpailujännityksen hal-

linnan tukena. Tutkimme, miten kilpailujännittäminen vaikuttaa urheilijaan sub-

jektiivisesti koettuna ja objektiivisesti mitattuna sekä miten luomamme psyyk-

kisen valmennuksen oppaan harjoitteiden käyttö vaikuttaa urheilijoiden kilpai-

lujännityksen kokemukseen ja hallintaan.  

 

Toimeksiantajana työllemme toimii Suomen Valmentajat ry. Suomen Valmen-

tajiin kuuluu urheiluvalmentajia ja seuroja, joiden osaamisen, menestyksen ja 

arvostuksen lisääminen on yhdistyksen keskiössä (Suomen Valmentajat s.a.). 

Opinnäytetyömme edistää Suomen Valmentajat ry:n verkoston valmentajien 

toimintaa ja tukee samalla muiden valmentajien ja urheilijoiden kehitystä laa-

jemmin. 

 

2 URHEILUPSYKOLOGIA 

Urheilupsykologia on melko nuori tieteenala, jossa psykologian lisäksi hyödyn-

netään liikunta-, kasvatus- ja yhteiskuntatieteitä sekä kokemustietoa, joka on 

saatu urheilijoilta ja liikunnan harrastajilta. Se on tavoitteellista ja käytännönlä-

heistä toimintaa, jonka tarkoituksena on parantaa suorituskykyä tai lisätä hy-

vinvointia. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 23.) Aiemmin urheilupsykologia yh-

distettiin pääasiassa huippu-urheilijoiden suoritusten henkiseen valmistautumi-

seen. Nykyään sen merkitys ulottuu laajemmin liikunnan ja urheilun eri osa-
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alueille. Se koskettaa kaikkia ihmisiä, oli kyseessä sitten yksilöiden hyvin-

vointi, kansalaisten aktiivinen liikunta, valmentaminen tai vanhemmuus. Urhei-

lupsykologia on läsnä kaikissa urheilumaailman kohtaamisissa, mutta sen op-

peja voidaan hyödyntää muillakin elämänalueilla. (Matikka & Roos-Salmi 

2020, 3.)  

 

Liikunta- ja urheilupsykologia sekä ihmisen suorituskykyä tutkiva psykologia 

ovat psykologian sovellusaloja, jotka ovat kehittyneet paljon viime vuosikym-

meninä. Kyseiset tieteenalat ovat kiinnostuneita siitä, miten ihmisen psykologi-

set ominaisuudet ja mielen sisäiset prosessit vaikuttavat liikunta- ja urheilu-

suorituksiin tai muihin samankaltaisiin suoritustilanteisiin. (Arajärvi & Thesleff 

2020, 34.) Weinbergin ja Gouldin (2019, 4–7) mukaan liikunta- ja urheilupsy-

kologiaa voidaan tarkastella kahdesta näkökulmasta: ymmärretään psykologi-

set tekijät, jotka vaikuttavat yksilön suorituskykyyn ja toiseksi ymmärretään, 

kuinka osallistuminen urheiluun tai liikuntaan vaikuttaa yksilön psykologiseen 

kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta- ja urheilupsykologia on ny-

kypäivänä suositumpaa kuin koskaan ennen, vaikka sitä on tutkittu 1880-lu-

vulta asti. Kilpailujännitys urheilusuorituksessa on ollut yksi väitellyimmistä ja 

tutkituimmista aiheista urheilupsykologiassa. Vireystilan, ahdistuksen ja stres-

sin määrän vaikutukset urheilusuorituksessa ovat olleet tutkimuksien kohteena 

kauan. (Weinberg & Gould 2019, 4–7.) 

 

3 PSYYKKINEN VALMENNUS 

Psykologinen eli psyykkinen valmennus pohjautuu urheilijan voimavarojen op-

timaaliseen hyödyntämiseen harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Jokaisella on ai-

nutlaatuinen toimintajärjestelmä, joka perustuu tunteisiin, asenteisiin ja ajatte-

lutapoihin. Tämä järjestelmä ohjaa valintoja ja vaikuttaa siihen, miten suoriu-

tuu erilaisista tehtävistä. (Mero ym. 2016, 209.) Psyykkinen valmennus on 

keskeinen osa harjoittelua, vaikka siitä usein puhutaankin erillisenä osa-alu-

eena. Psyykkinen valmennus voidaan nähdä kokonaisvaltaisena valmentami-

sen tukena, pohdintana, analysointina tai yksittäisenä käytettävänä keinona, 

esimerkiksi mielikuvaharjoitteluna. Kehon sisäisten tuntemuksien havainnointi 

on olennainen osa psyykkisten taitojen harjoittamista, joita kehitetään valmen-
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nuksen avulla. Valmennuksen tavoitteita voi olla harjoittelun tehostaminen, it-

sesäätelymenetelmien opettelu sekä urheilijan henkilökohtaisen hyvinvoinnin 

ja kasvun tukeminen. Tavoitteet voivat liittyä urheilijan ja valmentajan tai jouk-

kueen sisäiseen vuorovaikutukseen sekä urheilijan minäkuvaan. Urheilijan ta-

voite voi olla kilpailujännityksen vähentyminen tai panostaminen harjoitteluun. 

(Kaski 2006, 75–77.)  

 

Psyykkisen valmennuksen merkitys urheilussa on lisääntynyt merkittävästi 

viime vuosikymmeninä, ja yhä useammin huippu-urheilijat kertovat kokemuksi-

aan psyykkisestä valmennuksesta ja, kuinka he ovat hyötyneet siitä. Urhei-

lussa koetuista tunteista sekä haasteista puhutaan avoimemmin, ja valmen-

nuskulttuuri on alkanut muuttua urheilijalähtöisemmäksi. (Pietikäinen & Pasa-

nen 2023, 36.)  

 

Psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on sekä parantaa itsetuntemusta että 

auttaa havaitsemaan suorituskykyyn ja hyvinvointiin vaikuttavia toimintamal-

leja sekä ajatuksia ja tunteita, jotka ovat näiden taustalla. Psyykkinen valmen-

nus voi auttaa tukemaan urheilijaa yksittäisessä tilanteessa tai yksittäisen 

haasteen kanssa. Näitä voivat olla epäonnistumisen pelon työstäminen, moti-

vaatio-ongelmien selvittäminen tai liiallisen kilpailujännityksen käsittely. Psyyk-

kinen valmennus voi auttaa urheilijaa ongelmatilanteessa, mutta siitä voi olla 

hyötyä, vaikka urheilijan lähtötilanne olisikin valmiiksi hyvä. Tarkoituksena ei 

aina ole haasteiden käsitteleminen ja vaikeuksien voittaminen. Usein ky-

seessä on vain hyvän tai jo tasapainoisen tilanteen ylläpitäminen. (Pietikäinen 

& Pasanen 2023, 39.) 

 

Psyykkinen suorituskyky on ratkaiseva tekijä tilanteissa, joissa fyysisesti ja tai-

dollisesti samantasoiset urheilijat kohtaavat. Sen kehittämisessä on kyse ur-

heilijan kyvystä oppia ja vahvistaa mentaalisia taitoja, kuten keskittymistä ja it-

seluottamusta. Valmentajalla on tärkeä rooli ilmapiirin luomisessa ja rakenta-

van palautteen antamisessa, jotka vaikuttavat suoraan urheilijan psyykkiseen 

kasvuun ja suorituskykyyn. (Arajärvi & Thesleff 2020, 32.) 
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3.1 Motivaatioilmasto  

Motivaatioilmasto on toiminnan psykologinen ilmapiiri, jossa otetaan viihtymi-

nen, psyykkinen hyvinvointi ja toiminnassa pysyminen huomioon. Motivaatioil-

mastoon liittyy tehtävä- ja minäsuuntautuneisuus (taulukko 1). Minä- eli kilpai-

lusuuntautuneessa ilmastossa urheilijoiden keskinäinen sosiaalinen vertailu ja 

suoritusten lopputulokset ovat keskeisessä roolissa. Tehtäväsuuntautuneisuu-

dessa urheilijan kehittyminen, yrittäminen ja oppimisprosessi ovat keskiössä. 

Nämä kaksi eivät ole toistensa vastakohtia, mutta valmennuksessa molemmat 

tulee ottaa huomioon. Mikäli motivaatioilmasto on pääosin minäsuuntautunut, 

se on yhteydessä huonoon itseluottamukseen ja viihtyvyyteen, vähäiseen har-

joitteluun sitoutumiseen ja ahdistuksen tunteisiin kilpailutilanteessa. Tehtä-

väsuuntautuneella on myönteisiä vaikutuksia positiiviseen asenteeseen jouk-

kuetta kohtaan, vähäisempiin suorituspaineisiin, viihtyvyyteen ja koettuun pä-

tevyyteen. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 57.) Tutkimuksien mukaan on selvää, 

että tehtäväsuuntautuneisuutta eli yhteistyötä ja oman parhaan yrittämistä ko-

rostavan ilmapiiri parantaa hyvinvointia, motivaatiota sekä suorituskykyä (Ara-

järvi & Thesleff 2020, 314).  

 

Meron ym. mukaan (2016, 221) motivaatioilmasto on tilanneriippuvaista sosio-

emotionaalista ilmastoa, joka kontrolloi motivaation kehittymistä toimintaa koh-

taan. Keskeisenä osana on sisäisen motivaation kulmakivet – autonomia, yh-

teenkuuluvuus sekä kyvykkyys. Motivaatioilmastolla on vaikutusta kognitiivi-

siin, tunteisiin ja käyttäytymiseen liittyviin tekijöihin. (Mero ym. 2016, 221.) 
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Taulukko 1. Minä- ja tehtäväsuuntautunut motivaatioilmasto (mukaillen Matikka & Roos-Salmi 
2018, 63) 

 

 
3.2 Itsemääräämisteoria  

Itsemääräämisteoria on nykyään yksi keskeisimmistä viitekehyksistä motivaa-

tiotutkimuksessa. Itsemääräämisteoria painottaa kolmea ihmisen psykologista 

perustarvetta, jotka ovat autonomia (vapaan tahdon kokemus), kyvykkyys (ky-

kyjen ja taitojen hallinnan tunne) ja yhteenkuuluvuus (sosiaaliset suhteet ja hy-

väksynnän tunne). Nämä tekijät ovat tärkeitä motivaation ylläpitämisessä sekä 

fyysisessä aktiivisuudessa. (Manninen ym. 2022; Arajärvi & Thesleff 2020, 

299.)  

4 PSYYKKISET TAIDOT 

Psyykkiset taidot (psychological skills) ovat tietoisesti kehitettäviä henkisiä tai-

toja, menetelmiä ja säätelykeinoja. Psyykkisiä taitoja voivat olla mielikuvahar-

joittelu, rentoutuminen ja suoritustilanteisiin valmistautuminen. Näitä taitoja tu-

lisi harjoittaa aktiivisesti ja ylläpitää. (Arajärvi & Thesleff 2020, 107.) Weinber-

gin ja Gouldin (2003) mukaan psyykkiset taidot vaikuttavat yli 50 prosenttia ur-

heilijan menestykseen kilpailutilanteissa. Myös Gouldin ym. (2002) mukaan 
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psyykkinen vahvuus on tärkein psykologinen tekijä, joka vaikuttaa menestyk-

seen kilpailusuorituksessa (Liew ym. 2019, 381). 

 

Kasken (2006) mukaan huippusuoritukseen vaikuttavia tekijöitä ovat muun 

muassa hyvä itsetunto, riittävä itsetuntemus, henkinen vahvuus ja tunteiden 

säätelyn taito. Nämä kaikki ovat osa psyykkisiä taitoja. (Kaski 2006, 80.) 

Psyykkisten taitojen harjoittelun tulisi kuulua urheilijan valmennukseen yhtä 

luonnollisena osana kuin lajitaidot ja perusfysiikka. Tutkimusten mukaan urhei-

lijat, jotka menestyvät, harjoittelevat psyykkisiä taitoja useammin kuin vähem-

män menestyvät urheilijat. Erilaisilla tutkimuksilla on seurattu psyykkisten tai-

tojen kehittymistä, ja ne osoittavat, että näillä taidoilla on positiivinen vaikutus 

valmennukseen. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 135.) 

 

4.1 Psyykkinen harjoittelu 

Psyykkinen harjoittelu on urheilijan itse toteuttamaa psyykkisen suorituskyvyn 

kehittämistä, ja olennainen osa tavoitteiden saavuttamista. Psyykkinen harjoit-

telu voidaan jakaa kahteen eri tasoon: ajattelun tasoon, jossa urheilija tekee 

oivalluksia ja työstää ajattelua, ja käyttäytymisen ja toiminnan tasoon, jossa 

urheilija tietoisesti muuttaa toimintaansa. Nämä kaksi tasoa tukevat toisiaan. 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 103–104.) 

 

Arajärven ja Thesleffin (2020, 110) mukaan Weinberg ja Gould nostivat mah-

dollisia syitä liittyen psyykkisen suorituskyvyn kehittämisen niukkuuteen: ajan 

puute, tiedon puute ja väärinkäsitykset. Psyykkinen harjoittelu on aiemmin ol-

lut käytössä vain huipputason urheilijoilla tai sitä on pidetty keinona ainoas-

taan psyykkisistä sairauksista kärsiville urheilijoille. Väärinkäsitykset kumpua-

vat psyykkisen harjoittelun menetelmistä, jotka todellisuudessa ovat melko pe-

rinteisiä ja tavallisia, jossa ihmisten välinen vuorovaikutus, myönteisyys, aja-

tus- ja toimintamallien muuttaminen on keskiössä. Nykypäivän ymmärrys ai-

heesta on kuitenkin erilaista. Ymmärretään, etteivät tulokset tule ihmeellisten 

temppujen ansiosta vaan laadukkaan opetuksen, sitoutumisen ja motivoitumi-

sen avulla. (Arajärvi & Thesleff 2020, 110.) 
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4.2 Rentoutuminen 

Urheilussa on tärkeää osata säädellä autonomisen hermoston toimintaa ja sitä 

voidaan opetella rentoutumisen avulla. Autonominen eli tahdosta riippumaton 

hermosto säätelee esimerkiksi vireystasoja ja kilpailujännitystä. Rentoutumi-

sen taito mahdollistaa mielen hallinnan, jonka avulla henkiset voimavarat pa-

lautuvat. Urheilijan ollessa rentoutuneessa tilassa hän pystyy jättämään ulko-

puoliset tekijät sivuun tai kokonaan pois. Näin hän pystyy ohjailemaan omia 

ajatuksiaan paremmin kohti tavoitetta. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 181.)  

 

Monista tutkimuksista käy ilmi, että keho ja mieli palautuvat urheilusuorituk-

sesta paremmin, kun urheilija rentoutuu. Rentoutuminen vähentää lihasjänni-

tystä ja auttaa lievittämään stressiä (Virolainen & Virolainen 2017, 22). Jos li-

hassupistuksen jälkeen lihas ei pääse palautumaan, lihas jää jännittyneeseen 

tilaan, joka rajoittaa liikelaajuutta, voimantuottoa sekä lihasten koordinaatiota 

(Liukkonen ym. 2006, 133). Rentoutumisen avulla voi hallita jännitystä luovia 

ajatuksia, jotta ne eivät pyöri koko ajan mielessä. Rentoutuminen edistää sekä 

hermoston että lihasten optimaalista toimintaa. Sen myötä verenpaine alenee, 

sydämen syke laskee ja veren maitohappopitoisuus vähenee. Lisäksi energi-

syys lisääntyy ja keskittyminen parantuu. Itseluottamuksen on myös havaittu 

lisääntyvän rentoutumisen myötä. (Virolainen & Virolainen 2017, 22.) 

 

Rentoutumista voi edistää erilaisilla rentoutumisharjoituksilla sekä tekemällä 

arjessa asioita, jotka eivät liity urheiluun. Näin urheilu ei ole mielessä koko 

ajan. Osalla henkistä palautumista edistävät perhe ja ystävät, toisilla esimer-

kiksi elokuvat, musiikki tai luonto. Tärkeintä on, että urheilija tunnistaa hänelle 

itselleen parhaat ja toimivimmat tavat rentoutua. (Virolainen & Virolainen 

2017, 22.) 

 

Matikan ja Roos-Salmen (2020, 181) mukaan rentoudessa on monta tasoa: 

1. Lyhyt rentoutuminen (1–4 minuuttia) ennen aktiivista mielikuvaharjoitte-

lua auttaa keskittymään harjoitukseen. Lyhyen rentoutumisen kautta 

rauhoitetaan mieli ja suunnataan ajatukset haluttuun kohteeseen. 

2. Rauhoittumiset ja rentoutumiset (5–8 minuuttia) ennen mentaaliharjoit-

telua. 
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3. Pidempi rentoutumisharjoitus (15–25 minuuttia) antaa syvän levon ja 

auttaa palautumisessa. Pidempiä ohjelmia voi käyttää hyväksi myös 

unen saamisessa ja palautumisessa. 

4. Syvät rentoutumisharjoitukset ja hypnoosi (15–35 minuuttia), missä voi-

daan vahvistaa tai poisoppia tiettyjä pelkoja tai tehostaa oppimista. 

5. Aktiiviset harjoitukset, joissa harjoitellaan tunnistamaan jännittyneen ja 

rennon lihaksen eroja. 

 

Rentoutumista voidaan opetella, ja siinäkin kehittyy harjoittelemalla. Harjoitte-

lun tulee olla säännöllistä ja kontrolloitua. Rentoutumisharjoittelu tehostuu 

käyttämällä erilaisia ja eripituisia rentoutumisharjoituksia ja rytmittämällä niitä 

erilaisiin jaksoihin. Rentoutumistilan tärkein edellytys on keskittynyt olotila. Ur-

heilija, joka pystyy keskittymään kokonaisvaltaisesti johonkin tiettyyn tehtä-

vään tai osaa keskittää ajatustoiminnan itseensä, pystyy helposti myös rentou-

tumaan. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 182–183.) 

 

4.2.1 Hengitysharjoituksia 

Matikan ja Roos-Salmen (2020, 184) mukaan kun hallitsee hengityksen, hallit-

see myös kehonsa ja mielensä. Kaikkia erilaisia rentoutumismenetelmiä yh-

distävä tekijä on hengityksen hallinta, joka tarkoittaa hyvää ja oikeaa hengi-

tystä. Kun hengitetään oikein kaikki keuhkojen osat täyttyvät ilmalla. Uloshen-

gityksessä pallea palautuu takaisin lepoasentoonsa ja työntää ilmaa pois 

keuhkoista, ja vatsa supistuu ennalleen. On tärkeää muistaa etenkin urhei-

lussa, että uloshengityksellä on aina rauhoittava vaikutus ja sisään hengityk-

sellä aktivoiva vaikutus. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 184.) 

 

Hengitystä kuuntelemalla voidaan oppia kuulemaan kehoa ja sen vireystilaa ja 

tarpeita. Tämän lisäksi voidaan oppia tunnistamaan ja tiedostamaan ajatuksia 

ja tunteita. Hengitysharjoitusten avulla voidaan oppia säätelemään vireysti-

laamme. Hengityksen vaiheita ovat sisään- ja uloshengitys eli keuhkojen tuu-

letus. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 170.)   
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4.2.2 Aktiivinen rentoutus 

Liukkosen ym. (2006, 136) sekä Matikan ja Roos-Salmen (2020, 185) mukaan 

aktiivisen rentoutumisen avulla opetellaan tunnistamaan jännittyneen ja aktiivi-

sen lihaksen ero. Palautumista voidaan tehostaa parantuneen lihasjännityk-

sen säätelykyvyn ansiosta. Aktiivista rentoutusharjoittelua on hyvä käyttää esi-

merkiksi silloin, kun pitkäkestoinen staattinen harjoittelu on aiheuttanut lihak-

sen paikallisen väsymyksen. Eri lihasryhmien jännittämis- ja rentoutumisme-

netelmä perustuu hermoston väsymiseen. Toinen käytettävä menetelmä pe-

rustuu lihasten energiavarojen (kreatiinifosfaatti ja glykogeeni) vähenemiseen, 

jossa tehdään 30–45 sekunnin lihasjännityksiä. (Liukkonen ym. 2006, 136.) 

 

4.3 Itseluottamus 

Itseluottamus on varmuuden tunnetta ja uskoa omiin kykyihin. Sitä voidaan 

verrata optimismiin, jossa urheilija uskoo parhaaseen mahdolliseen lopputu-

lokseen. Itseluottamus on yksi osa persoonallisuustekijöitä ja on ominaisuus, 

jota voi kehittää. Perusta itseluottamukselle on ymmärrys ajatusten vaikutuk-

sesta tunteisiin ja sitä kautta toimintaan. Kielteiset ja negatiiviset ajatukset ai-

heuttavat epävarmuutta ja epäilystä urheilijan tekemiseen, jonka seurauksena 

ne voivat vaikuttaa haitallisesti urheilusuoritukseen. Myönteiset ajatukset puo-

lestaan tukevat ihanteellista urheilusuoritusta. Ajatuksilla on tästä syystä kes-

keinen rooli itseluottamuksen rakentumisessa. (Liukkonen ym. 2006, 99.) 

 

Urheilijalla on vastuu vaikuttaa omiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa, joita pysty-

tään harjoittamaan psyykkisellä harjoittelulla. Itseluottamus kehittyy, kun urhei-

lijalla on ymmärrys ja hyväksyntä ajatusten ja suorituksen välisestä yhtey-

destä. Urheilijan tulee olla tietoinen siitä, että positiiviset ajatukset puoltavat 

suorituskykyä ja negatiiviset ajatukset saavat aikaan lihasjännitystä, joka hei-

kentää suoritusta. Ajattelumallin muuttaminen on opeteltavissa oleva taito. 

(Liukkonen ym. 2006, 99–101.) Itseluottamus on yksi urheilijan tärkeimmistä 

psyykkisistä ominaisuuksista. Monet tutkimukset ovat osoittaneet itseluotta-

muksen parantavan esimerkiksi urheilijan suorituskykyä sekä vähentävän jän-

nitystä kilpailuissa. (Pietikäinen & Pasanen 2023.)  
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Itseluottamus muodostuu urheilijan sen hetkisestä varmuudesta itsestään ja 

kyvyistään suoriutua. Itseluottamus ei ole vakaa tila vaan se voi vaihdella eri 

tilanteiden mukaan ja hyvin lyhyelläkin aikavälillä. (Kaski 2006, 81; Arajärvi & 

Thesleff 2020, 435.) Laadukas, riittävä ja hyvä harjoittelu sekä myönteinen it-

sepuhelu syventää itseluottamusta. Onnistumisen kokemukset lisäävät var-

muutta urheilijassa. Realististen tavoitteiden määrittelyllä, myönteisten koke-

muksien ja tunteiden nostamisella valmentaja voi lisätä urheilijan itseluotta-

musta. (Kaski 2006, 81.)  

 

4.3.1 Valmentaja itseluottamuksen rakentajana 

Valmentajalla on tärkeä rooli urheilijan itseluottamuksen rakentumisessa. Val-

mentaja voi vaikuttaa urheilijaan niin myönteisesti kuin kielteisesti. Myöntei-

sissä kokemuksissa urheilija saa tukea ja kannustusta, joka tukee hänen itse-

luottamustaan. Valmentaja pystyy toiminnallaan myös heikentämään urheilijan 

itseluottamuksen esimerkiksi liiallisella kritiikillä. Tärkein valmentajan työväline 

on muodostaa tehtäväsuuntautunut, uuden oppimista ja kehittymistä nostat-

tava motivaatioilmasto (taulukko 1). Palautteen antaminen on keskeinen osa 

itseluottamuksen rakentumista, joten valmentajan tulisi huomioida se toimin-

nassaan. (Liukkonen ym. 2006, 107.) 

 

Valmentaja voi tukea alhaista itseluottamusta uusien tavoitteiden asettami-

sella, joka ohjaa urheilijan huomion pois itseluottamusta alentavista kokemuk-

sista ja ajatuksista. Kannustaminen ja palautteen antaminen urheilijalle voivat 

auttaa itseluottamuksen rakentumisessa. (Weinberg & Gould 2019). Kaski 

(2006, 82) kuvaa onnistumisen kehää jatkumona: onnistuminen, itseluottamus 

kasvaa, motivaatio harjoitella nousee ja varmuus tekemisessä.  

 

4.4 Itsepuhelu 

Itsepuhelu on sisäistä keskustelua, jota tapahtuu aktiivisesti mielessä. Itsepu-

helua käytetään monenlaisien ajatusmallien hallitsemisessa. Sen avulla urhei-

lija voi muokata ajatusmallejaan suorituskykyä tukevaan suuntaan. Itsepuhelu 

on itsesuggestiota, jossa urheilija vahvistaa käsitystä itsestään, ja jonka avulla 

parantaa minäkäsitystään ja suoritukseen liittyvää keskittymistä. Negatiivinen 
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itsepuhelu, jossa korostetaan kielteisiä asioita itsestä, johtaa urheilusuorituk-

sen ja itseluottamuksen heikkenemiseen. Itsepuhelu vaatii kärsivällistä ja pit-

käjänteistä harjoittelua ja toistoja, sillä ajatusmallien muokkaaminen vie aikaa. 

(Liukkonen ym. 2006, 104.) Itsepuhelu voi olla ohjeellista, kuten ”pidä katse 

pallossa” tai motivoivaa, kuten ”juoksen maaliin kaikella energialla, mitä mi-

nulla on” (Röthlin ym. 2016, 2). 

 

Liukkosen ym. (2006) mukaan sisäisen keskustelun avulla urheilija voi vaikut-

taa vireystilaansa. Itsepuhelussa keskittyminen nykyhetkeen auttaa suuntaa-

maan keskittymisen takaisin olennaiseen eli suoritukseen, mikäli keskittymi-

nen suuntautuu toisaalle. Itseluottamuksen rakentuminen itsepuhelun avulla 

voi auttaa urheilijaa tiedostamaan vaikutuksensa toimintaansa ja täten asteit-

tain lisätä uskoa enemmän kykyihinsä vaikuttaa lopputulokseen. Itseluottamus 

pohjautuu pitkälti aikaisempiin onnistumisen kokemuksiin, joten niiden tapah-

tuessa urheilijan kannattaa painaa nämä hetket mieleensä, sillä siten niihin 

pystyy tarvittaessa palaamaan. (Liukkonen ym. 2006, 106.) 

 

Itsepuhe on aktiivinen prosessi, johon voi ja kannattaa vaikuttaa. Siihen vai-

kuttavat historia, tilanne ja itseluottamus. Kielteinen ja haasteisiin keskittyvä 

itsepuhe usein johtaa itsetunnon ja itseluottamuksen laskuun sekä suorituksen 

heikkenemiseen. Positiivinen ja kannustava itsepuhe ohjaa toimintaa onnistu-

misia kohti ja vahvistaa niitä asioita, johon energia halutaan suunnata. (Ma-

tikka & Roos-Salmi 2020, 164.) 

 

4.5 Keskittyminen 

Keskittyminen tarkoittaa ihmisen taitoa suunnata huomionsa tarkoituksellisesti 

siihen, mikä tilanteessa on tärkeintä. Arajärven ja Thesleffin (2020) mukaan 

Weinberg ja Gould (2019) jakavat keskittymisen neljään eri osa-alueeseen, 

joita ovat: 1. taito säilyttää huomio olennaisissa asioissa, 2. taito suunnata 

huomio olennaisiin asioihin, 3. taito vaihtaa huomion kohdetta joustavasti sekä 

4. tietoisuus ympäristöstä eli taito havaita ja ymmärtää, mitä ympärillä tapah-

tuu. (Arajärvi & Thesleff 2020, 358–359.)  
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Kuva 1. Keskittymisen osa-alueet (mukaillen Arajärvi & Thesleff 2020, 359) 
 

4.6 Mielikuvaharjoittelu 

Mielikuvaharjoittelu (imagery training) on psyykkisen valmennuksen mene-

telmä, jota käytetään paljon urheilun parissa. Mielikuvaharjoittelulla tarkoite-

taan mielen avulla tehtäviä harjoituksia, jotka liittyvät suorituksiin joko mennei-

syydessä, nykyisyydessä tai tulevaisuudessa. Ne voivat kohdistua itse suori-

tusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin. Mielikuvaharjoittelu 

liitetään usein jonkinasteiseen rentoutuneeseen tai muuten keskittyneeseen 

tilaan. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 199.)  

 

Tutkimusten mukaan mielikuvaharjoittelusta on paljon erilaista hyötyä. Mieliku-

vaharjoittelun on todistettu parantavan nopeutta, kestävyyttä ja lihasvoimaa 

sekä taitojen kehittymistä, jotka liittyvät suoritukseen. Lisäksi mielikuvaharjoit-

telun on koettu lisäävän motivaatiota ja itseluottamusta sekä vähentävän suo-

ritukseen liittyvää jännitystä. (Virolainen & Virolainen 2017, 197.) 

 

Mielikuvaharjoittelun sisältämät perustaidot ovat mielikuvan perspektiivi, elä-

vyys sekä hallinta. Mielikuvaharjoittelun perustaitojen harjoittelulla ja ymmärtä-

misellä varmistetaan tuloksellisen mielikuvaharjoittelun toteutuminen. (Arajärvi 

& Thesleff 2020.) Mielikuva on hyvin tuotettu ja onnistunut silloin, kun se on 

selkeä ja kirkas sekä sisältää mahdolliset tunteet ja olotilat, jotka liittyvät tilan-

teeseen. Harjoittelu on tehokkaampaa, mitä aidompia mielikuvat ovat. (Ara-

järvi & Thesleff 2020, 270.) Mielikuvaharjoittelu terminä viittaa visuaalisen ko-
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kemuksen eli kuvan luomiseen mielen avulla. Sillä tarkoitetaan tilanteen koke-

mista ja näkemistä mielessä. Mielikuvat voivat olla joko sisäisiä tai ulkoisia. Si-

säinen näkökulma tarkoittaa sitä, että urheilija on itse mielikuvassa tekemässä 

harjoitus- tai kilpailusuoritusta kehonsa sisäpuolelta käsin. Ulkoinen mielikuva 

tarkoittaa sitä, että urheilija näkee itsensä tekemässä suoritusta kehonsa ulko-

puolelta. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 199.)  

 

4.6.1 Mielikuvien hallinta ja harjoittelun toteuttaminen 

Kun mielikuvat hallitaan hyvin, kaikki mielikuvassa kuvitellut asiat sujuvat odo-

tetusti. Mielikuvan ollessa hallittu sen avulla pystytään harjoittelemaan juuri 

niitä asioita sekä niillä tavoilla, kuin on tavoitteena. Henkilö, joka on taitava 

mielikuvien hallinnassa, pystyy ylläpitämään mielikuvaa haluamansa ajan 

sekä muuttamaan mielikuvassa tunteita, asioita ja piirteitä. Mielikuvat voivat 

ilmaantua itsestään mieleen tai niitä voidaan tuottaa tietoisesti. Itsestään mie-

leen ilmaantuvia mielikuvia kutsutaan spontaaneiksi. Mielikuvat voivat olla 

joko positiivisia tai negatiivisia, oli kyse sitten spontaaneista tai tietoisesti tuo-

tetuista mielikuvista. Mielikuvaharjoittelun tuloksellisuuden kannalta on oleel-

lista, että spontaanit ja tietoiset mielikuvat ovat positiivisia. Harjoitusmuotona 

mielikuvaharjoittelu on tehokas, mutta negatiiviset mielikuvat voivat aiheuttaa 

haittaa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 271.) 

 

Mielikuvaharjoittelua olisi aluksi hyvä tehdä hiljaisessa ja rauhallisessa ympä-

ristössä. Olisi tärkeää, että urheilija kokee aina olonsa ja paikan miellyttäväksi 

ennen kuin mielikuvaharjoitusta aletaan tekemään. Mielikuvataitojen kehitty-

essä niiden tekeminen myös harjoitus- ja kilpailutilanteissa on tärkeää. Tämän 

avulla mielikuvat linkittyvät ’’oikeisiin olosuhteisiin’’ ja sen myötä edistävät kes-

kittymistä tulevaan suoritukseen. Lopullisena tavoitteena on, että urheilija ky-

kenee suorittamaan harjoituksia missä tahansa ympäristössä, erityisesti en-

nen harjoituksia tai kilpailuja, hälinässä ja suorituspaineiden alla. Urheilijan 

olisi tärkeää tehdä paljon mielikuvaharjoituksia onnistuneen suorituksen teke-

misen jälkeen. Tämän avulla vahvistetaan onnistuneen suorituksen muistijäl-

kiä. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 200.)  
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Mielikuvaharjoittelua voidaan tehdä ideamotorisilla harjoituksilla, joissa liike-

suoritusta kuvitellaan mielessä ja sen lisäksi tehdään samalla pieniä liikettä 

muistuttavia liikkeitä eli mikroliikkeitä. Kun tehdään tämänlainen liikekuvittelu 

tarpeeksi syvässä keskittyneisyyden tilassa, aivojen motorisella alueella ta-

pahtuu vastaavaa verenkierron vilkastumista samalla tavalla, kun liikettä teh-

täisiin oikeasti. Tämän lisäksi myös lihasjännitys ja hermosolujen sähkökemi-

allinen aktiviteetti kasvavat. Seurauksena tästä liikesuorituksen automaatio 

voimistuu, liikkeen oppiminen nopeutuu ja liikevarmuus kasvaa. (Matikka & 

Roos-Salmi 2020, 201.)   

 

4.7 Vireystila osana suoritusta 

Vireystila (arousal) kuvaa ihmisen aktiivisuuden tai energisyyden määrää. Se 

on yhdistelmä ihmisessä tapahtuvia psykologisia ja fysiologisia toimintoja. Se 

on vaihteleva tila alhaisesta korkeaan vireystilaan. Korkeassa vireystilassa 

mm. urheilijan hengitys tihenee ja sydämen syke nousee. Alhaisessa vireysti-

lassa urheilija saattaa tuntea, ettei saa urheilusuorituksesta parastaan irti. 

(Weingberg & Gould 2019, 78; Matikka ym. 2018, 74.)  

 

Vireystilan säätelyyn sisältyvät kaikki tekniikat, joihin kuuluu vaikuttaminen fyy-

siseen vireystilaan lisäämällä tai vähentämällä sitä. Näitä tekniikoita voivat olla 

hengitys- ja rentoutusharjoitukset. Vireystilan säätelyn laajuus on riippuvainen 

urheilulajista, sillä esimerkiksi pistooliampumisessa vireystila on alhaisempaa 

kuin painonnostossa. Tehtävän vaatimustaso, yksilölliset mieltymykset ja sen-

hetkinen henkinen tila vaikuttavat vireystilan säätelyyn. (Röthlin ym. 2016, 3.)  

 

Urheilusuorituksen näkökulmasta liian alhainen tai korkea vireystila eivät ole 

optimaalisia urheilijan kannalta (Matikka ym. 2018, 74). Vireystilan vaikutus 

suoriutumiseen näkyy sekä fyysisellä että psyykkisellä tasolla. Fyysisellä ta-

solla ylivireys saa aikaan väsymystä, liiallista lihasjännitystä sekä haasteita 

koordinaatiossa. Kun lihakset ovat jännittyneenä, ne eivät toimi optimaalisesti. 

Psyykkisellä tasolla vireystilan vaikutus näkyy erityisesti valikoivan tarkkaavai-

suuden, keskittymisen kapasiteetin sekä visuaalisen haun onnistumisessa. 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 377.) 
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4.8 Joustava mieli urheilussa 

Kognitiiviseen käyttäytymisterapiaan perustuva psyykkisten taitojen harjoittelu 

keskittyy tunnistamaan ja muuttamaan haitallisia ajatuksia ja tunteita. Sen si-

jaan tietoiseen läsnäoloon ja hyväksyntään pohjautuvat menetelmät pyrkivät 

muuttamaan suhtautumistamme siihen, mitä kehossamme ja mielessämme 

tapahtuu. Toisin kuin perinteiset lähestymistavat, tietoisuustaitojen kehittämi-

nen ei pyri estämään tai muuttamaan ajatuksia, tunteita tai kehon tuntemuk-

sia, vaan se keskittyy muuttamaan tapaamme suhtautua niihin, jonka myötä 

reaktiomme näihin kokemuksiin muuttuvat. (Arajärvi & Thesleff 2020, 399.) 

 

Psykologinen joustavuus tarkoittaa, että pystyy tarkastelemaan asioita eri nä-

kökulmista sekä toimimaan tietoisesti ja avoimesti myös haastavissa tilan-

teissa (Arajärvi & Thesleff 2020, 45). Sen avulla voi oppia käsittelemään vai-

keita ajatuksia ja tunteita joustavammalla tavalla, jotta ne eivät vaikuttaisi käyt-

täytymiseen yhtä voimakkaasti. Jokainen, joka on urheillut, tietää, miten hel-

posti mieli voi ottaa vallan ja heikentää suoritusta. On helppo jäädä kiinni 

omiin ajatuksiin, mikä puolestaan vaikeuttaa keskittymistä. Hyväksymis- ja 

omistautumisterapian (HOT) avulla voi vapautua mielen hallinnasta ja keskit-

tyä siihen, mikä on todella tärkeää. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 25.) 

 

Kolme psykologisen joustavuuden peruspilaria ovat läsnäolo, avoimuus koke-

muksille ja merkityksellinen toiminta (Pietikäinen & Pasanen 2023, 27).  

 

1. Läsnäolo: Huomion kohdistaminen, mitä juuri sillä hetkellä tapahtuu ja mihin 

huomio on tärkeä keskittää.  

2. Avoimuus kokemuksille: Avoimuus, uteliaisuus ja tuomitsemattomuus kaik-

kia ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia kohtaan, jopa niitä vaikeimpia.  

3. Merkityksellinen toiminta: Päivittäisten pienten tavoitteiden asettaminen, 

jotka heijastavat omia arvoja. Kokemus siitä, että ohjaa itse omaa elämää ja 

sillä on tarkoitus myös vaikeuksien keskellä. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 

27.) 

Urheilijan mieli voi herkästi harhailla ja keskittyä epäolennaisiin asioihin, mikä 

saattaa johtaa uhkakuvien muodostumiseen. Tämä on täysin normaalia, eikä 

välttämättä viittaa mielen hallinnan puutteeseen tai heikkouteen. Sen sijaan 
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ongelma voi syntyä siitä, miten urheilija tulkitsee ja reagoi näihin ajatuksiin. 

Pyrkimys hallita tekijöitä, jotka ovat luonteeltaan hallitsemattomia, saattaa 

usein lisätä jännitystä ja epäonnistumisen riskiä. Kontrollin menettäminen täl-

laisissa tilanteissa ei ole merkki heikkoudesta, vaan se voi johtua vääristä tul-

kinnoista siitä, mitä mielen normaalit reaktiot merkitsevät kilpailutilanteessa. 

Nykyiset tutkimukset osoittavat, että luopumalla liiallisesta kontrollista ja hy-

väksymällä epämiellyttävät ajatukset ja tunteet, voidaan parantaa suoritusky-

kyä ja hyvinvointia eri tilanteissa. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 14.) 

Urheilijat kohtaavat jatkuvasti paineita ja epämiellyttäviä ajatuksia, kuten ar-

vostelua, huolta ja vaatimuksia, jotka liittyvät suoritukseen tai urheilijaan it-

seensä. Näihin ajatuksiin liittyy usein vaikeita tunteita, kuten jännittämistä ja 

ahdistusta. Kyky hyväksyä ja olla salliva näiden tunteiden ja ajatusten kanssa 

vaikuttaa merkittävästi siihen, millaiseen suoritukseen urheilija kykenee sekä 

harjoituksissa että kilpailuissa. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 24.) 

5 KILPAILUJÄNNITTÄMINEN 

Kilpailujännittäminen on ilmiö, joka vaikuttaa moniin urheilijoihin ja voi merkit-

tävästi muokata heidän suoritustaan kilpailutilanteissa. Se viittaa tunne- ja fy-

siologisiin reaktioihin, joita urheilijat kokevat ennen kilpailua tai kilpailun ai-

kana. Kilpailujännitykseen liittyy sekä psyykkisiä että fyysisiä piirteitä, jotka 

voivat ilmentyä urheilijassa epäonnistumiseen liittyvinä pelkoajatuksina, jonka 

seurauksena keho voi reagoida eri tavoin. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 204.) 

 
Jännittäminen (anxiety) on yleensä negatiivisten tuntemusten, kuten huolen, 

pelon tai levottomuuden tila yhdistettynä kehon vireystilaan. Tilannejännitys 

(state anxiety) on muuttuva jännittämisen tila, joka voi vaihtua urheilijalla pal-

jonkin tilanteen mukaan. Piirrejännitys (trait anxiety) sen sijaan on urheilijan 

persoonallisuudessa. (Weinberg & Gould 2019, 79.) 

 

Stressi syntyy, kun psyykkiset ja/tai fyysiset vaatimukset ylittävät henkilön ky-

vyn vastata niihin. Jos urheilija kokee, että vaatimukset ovat liian suuria, se ai-

heuttaa hänelle stressiä. McGrath on ehdottanut stressin sisältävän neljä vai-

hetta (kuva 2): Ensimmäinen vaihe stressiprosessissa on ympäristön vaati-

mukset. Se voi olla fyysinen vaatimus kuten taidon näyttäminen tai psyykkinen 
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kuten valmentajalta tuleva paine kilpailusuorituksen onnistumisesta. Toisena 

vaiheena on yksilön havaintokyky, jossa urheilijalla on yksilöllinen kyky ha-

vainnoida näitä vaatimuksia. Urheilijan piirrejännitys vaikuttaa suuresti, miten 

hän havaitsee kaiken. Mikäli urheilijalla on korkea piirrejännitys, hän kokee ur-

heilusuorituksen ja tämänkaltaiset tilanteet enemmän uhkaavina, kuin he, joilla 

on matalampi piirrejännitys. Kolmannessa vaiheessa on urheilijan psyykkinen 

tai fyysinen vastaus tilanteen vaatimukseen. Kun urheilijan kokemukset ja hä-

nen kykynsä vastata suoritukseen asetettuihin vaatimuksiin eivät ole tasapai-

nossa, se voi aiheuttaa stressiä, uhattuna olemisen tunnetta ja lisätä tilanne-

jännitystä. Neljännessä vaiheessa ilmentyy näiden aikaisempien vaiheiden 

tuottama toiminta, jolloin urheilija toimii stressin alla. Neljännestä vaiheesta 

siirrytään takaisin ensimmäiseen vaiheeseen, sillä mikäli esimerkiksi urheilu-

suorituksen aikana yleisö huutaa jotakin urheilijalle, keskittyminen suuntautuu 

ympäristöllisiin vaatimuksiin. Prosessia kuvataan monivaiheisena jatkumona. 

(Weinberg & Gould 2019, 83–84.) 
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Kuva 2. McGrath neljävaiheinen stressiprosessi (mukaillen Weinberg & Gould 2019, 83) 
 

Kilpailutilanne saa urheilijassa aikaan stressitekijöitä, joiden esiintyminen vai-

kuttaa hänen kehollisiin ja mielellisiin reaktioihin. Suorituksen aikana stressi 

parhaimmassa tapauksessa parantaa urheilusuoritusta, mutta saattaa vaihto-

ehtoisesti pilata sen. Syitä epäonnistumiselle saattaa olla liiallinen yrittäminen, 

epävarmuus tai liika jännittyneisyys. (Mero ym 2016, 225.) 

 

Meron ym. (2016) mukaan jännitys on ahdistuneisuuden esiaste, jonka yksilö 

kokee usein myönteisesti kilpailutilanteessa. Sopivasta jännittämisestä puhu-

taan ikään kuin olisi perhosia vatsassa tai malttamattomuutena. Jännitys kui-

tenkin voimistuu merkityksellisten suorituksien edessä, mutta on yhä tietoisesti 

säädeltävissä. Jännityksen noustessa korkeammaksi, se muuttuu enemmän-

kin ahdistukseksi. Ahdistus kuvastaa kielteistä olotilaa, joka on haitallinen ur-
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heilijan suorituskyvyn kannalta. Sen aikana on mahdollista säädellä ahdis-

tusta, mutta mikäli sen mennessä liian voimakkaaksi tulee haitallinen suoritus-

ahdistus, jonka seurauksena urheilija alisuoriutuu huomattavasti. (Mero ym. 

2016, 482–483.) 

 

Fordin ym. (2017) mukaan Weinberg ja Gould (2015) jakavat jännityksen kog-

nitiiviseen ja somaattiseen ahdistuneisuuteen. Kognitiivinen ahdistuneisuus il-

mentyy vaikeutena tiedonkäsittelyssä kuten ahdistavina ajatuksina ja vaikeuk-

sina keskittyä. Somaattisessa ahdistuneisuudessa kehossa on fysiologisia 

muutoksia kuten vireystilan muutokset. Somaattinen oireilu on kokonaisvaltai-

nen kokemus, jossa emotionaaliset ja fysiologiset reaktiot, kognitiiviset käsi-

tykset ja näiden vaikutukset yhdistyvät käyttäytymisessä (Räsänen & Sauvola 

2022.) 

 

Tärkeiden kilpailuiden lähestyessä on luonnollista, että urheilija kokee erilaisia 

tunteita niin kehossa kuin mielessä. Kilpailujännitys on tuttua varmasti jokai-

selle urheilijalle. Se voi ilmetä lievästä jännityksestä aina halvaannuttavaan 

ahdistukseen. Kilpailujännityksen kanssa olisi tärkeää opetella tunnistamaan, 

miten sen vaikuttaa urheilusuoritukseen. Tärkeä taito tunnistamisessa on kyky 

jännityksen kohtaamiseen tavalla, joka ei heikennä suoritusta vaan ennemmin 

auttaa valjastamaan sen tukemaan sitä parhaalla mahdollisella tavalla. (Pieti-

käinen & Pasanen 2023, 203.) 

 

Matikan ym. (2018, 75) mukaan olemassa oleva tutkimustieto osoittaa, ettei 

kognitiivisella ja somaattisella ahdistuksella ole juuri ollenkaan tekemistä on-

nistuneen urheilusuorituksen kanssa. Sen sijaan hyvä itseluottamus nousee 

esiin ratkaisevana tekijänä. (Matikka ym. 2018, 75.) 

 

Tutkimukset osoittavat, että kilpaurheilijoiden kilpailujännitys vaihtelee merkit-

tävästi urheilijoiden tason ja kokemuksen mukaan. Huipputason urheilijat ra-

portoivat yleensä vähemmän jännitysoireita kuin alemmalla tasolla kilpailevat 

urheilijat. Lisäksi urheilijoiden kokema kilpailujännitys voi vaihdella sen mu-

kaan, kuinka he tulkitsevat jännityksen vaikutukset: jotkut näkevät sen suori-

tusta parantavana ja toiset haittaavana. Somaattista ja kognitiivista jännitystä, 

kuten fyysistä levottomuutta ja huolestuneisuutta koetaan eniten korkean 
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stressin tilanteissa, mutta itsevarmuus saattaa kuitenkin säilyä korkeana sa-

maan aikaan. (Rice ym. 2019.) 

 

5.1 Kilpailujännittämisen teoriat 

Kilpailujännittämiseen liittyy monia teoreettisia malleja, jotka pyrkivät selittä-

mään, miten jännitys vaikuttaa urheilusuorituksiin, ja miten sitä voidaan hallita. 

Näissä alaluvuissa tarkastellaan kolmea keskeistä teoriaa, jotka tarjoavat eri 

näkökulmia kilpailujännittämisen vaikutuksista: käännetyn U:n teoria, IZOF-

malli (Individual Zones of Optimal Functioning) ja multidimensionaalinen teo-

ria.  

 

5.1.1 Käännetyn U:n teoria 

Käännetyn U:n teoriassa (Inverted-U Hypothesis) selitetään vireystilan ja suo-

rituksen suhdetta. Sen mukaan matala vireystila johtaa odotettua huonom-

paan suoritukseen, koska urheilija ei ole virittynyt suoritukseen optimaalisella 

tavalla. Vireystilan noustessa suoritus paranee ja tietyssä kohdassa on ihan-

teellisin vireystila, jossa suoritus on parhaimmillaan. Mikäli vireystila nousee 

liian korkeaksi, se alkaa olla haitallinen suorituskyvylle. Teoriasta on näyttöä 

etenkin yksinkertaisissa tehtävissä. Teorian U-muotoa on kritisoitu sen yksin-

kertaisuudesta. (Weinberg & Gould 2019, 88–89.)  

 
Kuva 3. Käännetyn U:n teoria (mukaillen Weinberg & Gould 2019, 87) 
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5.1.2 IZOF-malli (Individualized zones of optimal functioning) 

Hanin (1997) kehittämä IZOF-malli (Individualized zones of optimal functio-

ning) todentaa, että urheilijoilla on optimaalinen jännityksen tila päästessään 

parhaaseen suoritukseen. Mikäli tähän tilaan ei pääse, suoritus on sen mukai-

nen. IZOF-malli on yksi laajimmin käytetty malli tutkiessa urheilijan subjektiivi-

sen kokemuksen vaikutusta urheilusuoritukseen. Malli eroaa käännetyn U:n 

teoriasta kahdella eri tavalla: 1. Optimaalinen tilannejännitys ei tapahdu aina 

keskellä vaan vaihtelee yksilökohtaisesti. IZOF-mallin mukaan urheilija voi 

saada optimaalisen suorituksen eri tilanteissa. 2. Optimaalinen tilannejännitys 

ei ole yksittäinen kohta, vaan kaistanleveys (kuva 4). Tässä valmentajien tulisi 

kannustaa urheilijaa löytämään oma optimaalinen tila jännittämiselle. Mallia on 

kritisoitu selityksen puutteesta siihen, miksi yksilöiden jännittämisen tilat ovat 

hyödyllisiä suoritukselle. Hanin (2000, 2007) päätteli, että yksilön tulee tunnis-

taa optimaalinen taso myös muiden tunteiden, kun jännityksen suhteen. IZOF-

mallin mukaan on olemassa negatiivisia ja positiivisia tunteita, jotka paranta-

vat suoritusta sekä positiivisia ja negatiivisia tunteita, jotka heikentävät suori-

tusta. Tämä kertoo sen, että sama tunne esimerkiksi suuttumus voi toimia joil-

lakin urheilijoilla, kun taas toisilla se ei toimi. Mallia on myöhemmin hyödyn-

netty tarkastelemaan muita psykologisia tiloja kuten päättäväisyyttä ja lais-

kuutta. (Weinberg & Gould 2019, 89.) 

 

 
Kuva 4. IZOF-malli (Individualized zones of optimal functioning) (mukaillen Weinberg & Gould 
2019, 89) 
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5.1.3 Multidimensionaalinen teoria 

Multidimensionaalisessa teoriassa (multidimensional anxiety theory) kognitiivi-

sen tilannejännityksen katsotaan olevan negatiivisesti yhteydessä suorituk-

seen. Kognitiiviseen tilannejännitykseen kuuluu ajatukset, tunteet ja uskomuk-

set esimerkiksi huoli tai epävarmuus. Sen noustessa korkeaksi suoritus kärsii. 

Somaattinen tilannejännitys kuvastaa fyysistä ilmentymää kuten esimerkiksi 

käsien hikoilua tai lihasten tärinää. Sitä kuvataan käännetyn U:n mallilla. Näillä 

kahdella on erilaiset vaikutukset urheilusuoritukseen. Multidimensionaalisessa 

teoriassa nähdään, että somaattinen jännitys on sopivissa määrin hyödyllistä 

suoritukselle, mutta kognitiivisen jännityksen tulisi aina pyrkiä olemaan mah-

dollisimman alhainen. Kuva 5 havainnollistaa tätä. Kun kognitiivinen jännitys 

on korkeaa, se on suoraa yhteydessä heikentyneeseen suoritukseen. (Wil-

liams & Krane 2021, 217–218.) 

 

 
Kuva 5. Multidimensionaalinen teoria 
 

5.2 Kilpailuun valmistautuminen 

Melkein aina urheiluun liittyy kilpailemista paremmuudesta, parempiin tuloksiin 

pyrkimistä sekä parhaan mahdollisen suorituskyvyn ja onnistumisen saavutta-

mista. Kilpailuissa pärjäämiseen on erittäin tärkeää, kuinka niihin valmistautuu 

ja miten kohtaa paineet, jotka kilpailutilanne aiheuttaa. (Pietikäinen & Pasanen 

2023, 189.) 
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Kilpailut ovat monelle urheilijalle tärkeä osa urheilua ja niitä odotetuimpia het-

kiä. Siitä huolimatta kilpailutilanteet ovat kuormittavia ja stressaavia. Näihin ti-

lanteisiin liittyy paljon odotuksia, tunteita ja toiveita. Kilpailut ovatkin urheilijalle 

mahdollisuus nähdä harjoituskaudella tehdyn kovan työn tulos ja hänen ta-

sonsa sillä hetkellä. Kilpailun lähestyessä helposti ajatukset harhailevat tule-

vaan suoritukseen sekä erilaisiin kysymyksiin, jotka lisäävät epävarmuuden 

tunnetta. Tämmöisiä kysymyksiä voivat olla: Onnistunko tavoitteessani? Miten 

suoriudun? ja Voitanko kilpailukumppanini? (Pietikäinen & Pasanen 2023, 

189.) 

 

Kilpailuun valmistautumisen käsite pitää sisällään kaiken sen etukäteen tehtä-

vän työn, jonka avulla urheilija valmistautuu kohtaamaan kilpailutilanteen. Kil-

pailuun valmistautuminen sisältää kattavasti monenlaisia menetelmiä ja teki-

jöitä. Valmistautuminen kilpailemiseen ja kilpailutilanteeseen on urheilijan ja 

valmentajan yhteistyötä. Hyvä harjoittelu on oleellista kilpailuihin valmistautu-

misessa, kun tietää harjoitelleensa hyvin, kilpailutilanteessakin on helpompi 

olla luottavaisin mielin. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 218.) 

 

Kilpailuihin valmistautumisen tarkoituksena on suunnata keskittyminen suori-

tuksen kannalta olennaisiin asioihin, vahvistaa uskoa ja pystyvyyden tunnetta 

sekä luoda kilpailutilanteesta tutumpi. Hyvä valmistautuminen varmistaa sen, 

että keskittyminen ja itseluottamus ovat kohdillaan. Positiivinen asenne ja 

vahva luottamus omaan osaamiseen ovat tärkeitä tekijöitä siinä, että urheilija 

onnistuu. Realistiset tavoitteet ovat keskeisiä onnistumisessa. (Matikka & 

Roos-Salmi 2020, 218.) 

 

Rutiinit, jotka auttavat valmistautumaan kilpailuihin ovat hyvä esimerkki siitä, 

miten urheilija pystyy luoda varmuutta epävarmuuden keskelle. Kun urheilijalle 

on selkeää se, mitä tapahtuu kilpailupäivänä aamulla herätessä aina siihen 

hetkeen, kun on suorituksen aika, hän voi irrottautua edes osittain kilpailupäi-

vän epävarmuudesta ja kuormittavasta stressistä. (Pietikäinen & Pasanen 

2023, 190.)  
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5.3 Hermoston vaikutus kilpailujännittämiseen 

Hermosto on ihmisen toinen elintoimintoja koordinoiva ja säätelevä järjes-

telmä. Hermoston tehtäviin kuuluvat: informaation vastaanottaminen ympäris-

töstä sekä elimistön sisäisestä tilanteesta tulevan tiedon vastaanottaminen, 

kuljettaminen ja muokkaaminen, joiden perusteella se ohjaa elimistön toimin-

taa ja kasvua. Hermostollinen tiedonvälitys on nopeaa ja tarkkaa. (Leppäluoto 

ym. 2019, 328; Nienstedt ym. 2014, 517.) Psyykkiset toiminnot, tajunta ja aisti-

mukset pohjautuvat hermoston toimintaan, työskentelemällä yhdessä toisen 

säätelyjärjestelmän eli umpieritysjärjestelmän kanssa (Nienstedt ym. 2014, 

517). 

 

Hermosto voidaan jakaa sijainnin perusteella kahteen osaan: keskushermos-

toon eli sentraaliseen hermostoon sekä ääreishermostoon eli perifeeriseen 

hermostoon. Keskushermosto koostuu aivoista ja selkäytimestä. Ääreisher-

mosto eli perifeerinen hermosto koostuu kaikista keskushermoston ulkopuo-

lella olevista hermoista eli selkäydinhermoista ja aivohermoista. (Leppäluoto 

ym. 2019, 328.) Sen tehtävänä on hermottaa kehon tahdonalaiset lihakset, iho 

ja aistinelimet (Vierimaa & Laurila 2014, 261). 

 

 
Kuva 6. Hermoston rakenne (mukaillen Leppäluoto ym. 2019, 329) 
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Toiminnaltaan hermosto voidaan jakaa kahteen osaan: tahdonalaiseen so-

maattiseen hermostoon, joka hermottaa poikkijuovaisia lihaksia ja autonomi-

seen hermostoon, joka ei ole tahdonalainen. Autonominen hermosto säätelee 

useita tahdosta riippumattomia toimintoja, kuten sydämen sykettä, ruoansula-

tuskanavan ja verisuoniston toimintoja. Näillä kahdella on laajasti yhteyksiä 

toisiinsa, sillä ne vaikuttavat toistensa toimintaan (Leppäluoto ym. 2019, 328; 

Nienstedt ym. 2014, 518.)  

 

Hermoston toiminta pohjautuu sähköisiin muutoksiin, jotka tapahtuvat hermo-

solujen solukalvoilla. Hermosolujen kautta välittyvä tieto siirtyy hermosoluja 

pitkin hermoimpulssina ja välittyy synapseissa solusta toiseen välittäjäainei-

den avulla. (Leppäluoto ym. 2019, 329.) Synapsit ovat solujen väliseen sig-

nalointiin erikoistuneita rakenteita (Taira ym. 2003; Vierimaa & Laurila 2014, 

262).  

 

5.3.1 Autonominen hermosto 

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton, joka säätelee rauhasten toi-

mintaa, ruoansulatuskanavan toimintoja sekä sydän- ja verenkiertoelimistön 

toimintaa. Siihen kuuluu sekä perifeerisiä eli ääreishermoja että sentraalisia eli 

keskushermostossa olevia säätelykeskuksia. Näitä säätelykeskuksia ovat 

muun muassa limbinen järjestelmä, hypotalamus sekä tumakkeet, jotka sijait-

sevat aivorungossa ja selkäytimessä. Ydinjatkeessa on verenkierron säätely-

keskus, hengityskeskus sekä syljen eritystä ja oksentamista säätelevät kes-

kukset. (Leppäluoto ym. 2019, 346; Nienstedt ym. 2014, 538.) Jännittävä asia 

voi laukaista kehossa erilaisia reaktioita kuten tarpeen virtsaamiselle, sydä-

men sykkeen nousemisen tai ruuansulatuselinten reaktion (Nienstedt ym. 

2014, 538). Autonomisen hermoston toinen päätehtävä on reagoida stressiti-

lanteisiin. Autonominen hermosto muodostuu sympaattisesta ja parasympaat-

tisesta hermostosta. Nämä osallistuvat useissa elimissä samoihin kohdesolu-

jen säätelyihin, jolloin niiden vastakkaiset vaikutukset tulevat esiin. Autonomi-

sen hermoston tärkeä tehtävä on säädellä elimistön sisäistä tasapainoa eli ho-

meostaasia sekä voimavarojen aktivointia stressitilanteissa. (Sand ym. 2013, 

135). 
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5.3.2 Sympaattinen hermosto 

Sympaattisella hermostolla on elimistöä kiihdyttävä vaikutus ja sitä sanotaan 

”taistele tai pakene”-hermostoksi. Se aktivoituu jännittävissä ja pelottavissa ti-

lanteissa, mutta on myös osana kehon lämpötilan ja verenpaineen säätelyssä. 

Sympaattinen hermosto voimistaa sydämen supistumista ja nostattaa sykettä, 

jonka seurauksena verenvirtaus lisääntyy ja verenpaine kasvaa. (Vierimaa & 

Laurila 2014, 280.) Hermosto lähtee toimimaan urheilusuorituksen lähesty-

essä, jolloin aivojen kautta lähtee tieto sympaattiselle hermostolle, jolloin yllä 

mainitut kehon toiminnot aktivoituvat (Sandström & Ahonen 2016, 77).  

 

Sympaattinen hermosto kulkee selkäytimen molemmin puolin. Hermosyyt läh-

tevät rinta- ja lannehermojen kohdalta. Sen säikeitä kulkee suoliston alueella 

ja lisämunuaisessa. Lisämunuaisella on olennainen yhteys sympaattiseen her-

mostoon, sillä sieltä erittyy adrenaliini ja noradrenaliini. (Vierimaa & Laurila 

2014, 280–281; Aaltonen ym. 2016, 141.) 

 

5.3.3 Parasympaattinen hermosto 

Parasympaattinen hermosto toimii lepotilassa ja on ikään kuin rauhoittava 

osa. Se hillitsee verenkiertoelimistön toimintaa laskemalla sydämen sykettä ja 

verenpainetta sekä heikentämällä supistusvoimaa. Parasympaattinen her-

mosto on sympaattisen hermoston vastapari. Kun parasympaattinen hermosto 

saa ruuansulatuskanavan toiminnan kiihtymään, sympaattinen hermosto saa 

sen rauhoittumaan. Hermosyyt kulkevat risti- ja aivohermojen mukana. (Vieri-

maa & Laurila 2014, 281.) 
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Kuva 7. Autonomisen hermoston fysiologiset vaikutukset eri elimiin (mukaillen Leppäluoto ym. 
2019, 348) 
 

6 TYÖN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 

Opinnäytetyön tavoitteena on luoda psyykkisen valmentamisen opas urheilijoi-

den kilpajännityksen hallinnan tueksi. Tavoitteena on lisätä valmentajien ja ur-

heilijoiden tietoisuutta kilpailujännittämisestä sekä psyykkisistä taidoista, joi-

den avulla voidaan oppia hallitsemaan kilpailujännityksen kokemuksia. Lisäksi 

tutkimme urheilijoiden subjektiivista ja objektiivista kokemusta kilpailujännittä-

misestä.  

 

Oppaassa käsittelemme psyykkistä valmentamista kilpailujännittämisen kon-

tekstissa. Opas sisältää teoria osuuden, jonka jälkeen annamme käytännön-

harjoitteita aiheesta. Oppaan pääosassa on käytännönharjoitteet, mutta teoria 

antaa kokonaisvaltaisemman ymmärryksen aiheesta. Opas on tehty helposti 

ymmärrettäväksi, joten se soveltuu monen tasoisille valmentajille.  

 

Psyykkinen valmennus on tärkeä osa urheilua ja sitä tulisi lisätä aktiivisesti 

harjoitteluun. Psyykkisiä taitoja ei tulisi käsitellä täysin irrallisena osana, vaan 

niiden tulisi olla osa urheilukulttuuria yhtä lailla kuin fyysiset harjoitteet. Op-

paan tarkoituksena on antaa valmentajille helppokäyttöisiä työkaluja psyykkis-

ten taitojen harjoittamiseen. Opas soveltuu eri lajeihin, joten valmentaja pystyy 

valikoimaan oppaasta haluamansa harjoitteet lajinsa ja urheilijansa huomioi-

den.  
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Tutkimme oppaan toimivuutta interventiolla. Valitsimme tutkimukseen osallis-

tuvan joukkueen, joka käytti opasta kuuden viikon ajan. Tämän intervention ai-

kana arvioimme, miten opas vaikutti urheilijoiden kokemaan kilpailujännityk-

seen. 

 

Keskeiset tutkimuskysymykset ovat:  

1. Miten psyykkisen valmennuksen oppaan harjoitteiden käyttö vaikuttaa 

urheilijoiden kilpailujännityksen kokemukseen ja hallintaan?  

2. Miten kilpailujännittäminen vaikuttaa urheilijaan subjektiivisesti koettuna 

ja objektiivisesti mitattuna?  

 

7 TYÖN MENETELMÄLLISET VALINNAT 

Opinnäytetyö on toteutettu tutkimuksellisena kehittämistyönä hyödyntäen 

kvantitatiivista menetelmää. Kvantitatiivisessa eli määrällisessä menetelmässä 

pyritään selittämään ilmiötä järjestelmällisten havaintojen avulla. Kvantitatiivi-

sessa tutkimuksessa keskeistä on numeraaliset tiedot, ja se keskittyy määrälli-

siin muuttujiin (Ojasalo ym. 2015, 122). Vertailemme kyselyn numeraalisia 

vastauksia toisiinsa, joten tästä syystä valitsimme menetelmäksi kvantitatiivi-

sen lähestymistavan.  

 

Tutkimuksellisessa kehittämistyössä tavoitellaan käytännön ongelmien ratko-

mista tai käytäntöjen uudistamista sekä tietoisuuden lisäämistä. Kehittämi-

sessä olennainen osa on systemaattinen sekä kriittinen tiedon arvioiminen 

sekä käytännöstä että teoriasta (kuva 8). Ongelmien ratkaisu ja uusien käy-

tänteiden ja ideoiden tuottaminen ja toteuttaminen kuuluvat tutkimukselliseen 

kehittämistyöhön. Käytännönläheisyys, joka näkyy käytännön parannuksina 

tai uusina ratkaisuina, on merkittävässä osassa valittua menetelmää. Keski-

össä on kehittämistehtävän saavuttaminen, mutta myös uuden tiedon tuotta-

minen käytännöstä. (Ojasalo ym. 2015, 19.) 

 

Edellä kuvattua tutkimuksellista kehittämistyötä sovellamme tässä opinnäyte-

työssä, jossa pyrimme ratkomaan urheilijoiden kilpailujännitykseen liittyviä 
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käytännön haasteita sekä tarjoamaan uusia ratkaisuja kilpailujännityksen hal-

lintaan. Opinnäytetyön tavoite on luoda konkreettisia työkaluja, joita valmenta-

jat ja urheilijat voivat hyödyntää suoritustensa parantamiseksi. Systemaattinen 

tiedon arviointi yhdistettynä käytännönläheiseen näkökulmaan antaa mahdolli-

suuden tuottaa uutta tietoa sekä kehittää käytäntöjä, jotka vastaavat tämän 

päivän haasteisiin urheilumaailmassa. 

 
Kuva 8. Tutkimuksellisen kehittämistyön prosessi (mukaillen Ojasalo ym. 2015, 24) 
 

7.1 Kohderyhmän valinta 

Pyrimme saamaan tutkimukseen mukaan 5–20 joukkueurheilijaa, jotta pys-

tyimme takaamaan riittävän tutkimusaineiston. Tutkimus sisälsi omatoimista 

harjoittelua sekä edellytti valmiutta ymmärtää psyykkisten taitojen kehittä-

mistä, joten kohderyhmäksi valikoitui 12–20-vuotiaat kilpaurheilijat. Tutkimuk-

sen hyötyjen maksimoimiseksi halusimme, että kohderyhmällä ei ole entuu-

destaan aktiivista psyykkisten taitojen harjoittelua.  

Kilpailujännitys oli olennainen osa tutkimusaihettamme, joten kilpaurheilu oli 

tärkeä kriteeri kohderyhmän valinnassa. Suunnitelman mukaisesti interventio 

ajoittui maaliskuusta toukokuuhun, ja molempien mittausten tuli sijoittua tälle 

ajanjaksolle kilpailukalenterin puitteissa.  
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Urheilusuorituksien kesto mittauksissa tuli olla enintään 5 minuuttia, jotta voi-

simme seurata urheilijoiden sykevälivaihtelua kilpailun aikana. Kilpailujännityk-

sen havainnointi oli helpompaa, kun suorituksen kesto oli lyhyt. Urheilijoiden 

tuli pystyä käyttämään Firstbeat-mittaria suorituksen aikana ilman, että se hei-

kentäisi heidän suoritustaan tai aiheuttaisi turvallisuusriskiä. 

Näiden kriteerien myötä lähdimme kartoittamaan eri lajeja. Olimme yhtey-

dessä Spirit Shakin’ Cheerleaders -seuran valmennuspäällikköön mahdolli-

sesta kiinnostuksesta tutkimukseen. Hän oli tämän jälkeen yhteydessä Suo-

men Cheerleadingliitto ry:hyn varmistaakseen mittareiden käytön sallittavuu-

den kilpailusuorituksessa. Liitolta ei tullut hyväksyvää vastausta. 

Kontaktoimme seuraavaksi Elise Gymnastics -seuran henkilöstöä, josta 

saimme myöntävän vastauksen tutkimukselle. Tästä seurasi sopivan joukku-

een löytäminen ja joukkueen valmentajan kontaktoiminen. Joukkueeksi vali-

koitui Elise Gymnastics -seuran joukkuevoimisteluryhmä Gloria Elise Pre Ju-

nior -joukkue, joka kilpailee suomenmestaruus tasolla. Joukkueen urheilijat oli-

vat 2010–2011 syntyneitä tyttöjä, jotka harjoittelivat viisi kertaa viikossa. Jouk-

kueeseen kuului yhdeksän urheilijaa. Joukkueen valmentajana toimi Anasta-

siia Kirillova, jonka kanssa teimme yhteistyötä. Tutkimukseen tarvittavat kaksi 

(2) kilpailua ajoittuivat suunnitellusti maalis-toukokuulle 2024. Ensimmäinen 

kilpailu oli Mustan Kissan Cup -kilpailu ja toinen oli OVO Kevät Cup -kilpailu. 

7.2 Aineistonkeruu 

Aineistonkeruumenetelminä käytimme puolistrukturoitua kyselyä sekä 

Firstbeat-mittauksen seurauksena syntyneitä hyvinvointianalyysejä. Kysely on 

helppokäyttöinen ja soveltuu monenlaisten aiheiden tutkimiseen. Kyselyä voi-

daan hyödyntää tapauksissa, joissa tutkimusaineistoa kerätään useilta ihmi-

siltä. Heikkoutena on tiedon pinnallisuus, mutta tästä syystä hyödynnämme 

puolistrukturoitua kyselyä, joka sisältää strukturoitujen kysymyksen lisäksi 

avoimia kysymyksiä. Strukturoidut eli valmiiksi määritellyt kysymykset luovat 

paremmat valmiudet tulosten vertailuille. (Ojasalo 2015, 132, 212.) Avoimilla 

kysymyksillä saimme syvemmän ymmärryksen perusjoukon henkilökohtaisista 

kokemuksista ja näkemyksistä.  
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Firstbeat -mittauksella saadaan luotettavaa tietoa kehon toiminnasta sykeväli-

vaihtelujen perusteella. Mittauksesta muodostuva hyvinvointianalyysi kertoo 

muuan muassa millä tavoin ihmisen keho reagoi stressiin ja kuinka palautumi-

nen on suhteessa kuormitukseen. (Firstbeat s.a.) Mittauksessa analysoimme 

urheilijoiden kilpailusuorituksen aikana tapahtuvaa sykevälivaihtelun määrää.  

 

8 OPINNÄYTETYÖN VAIHEET 

Opinnäytetyöprosessi alkoi aiheen ideoinnilla. Keskustelimme laajasti erilai-

sista aihevaihtoehdoista, joissa pyöri jatkuvasti samat teemat liittyen psyykki-

siin taitoihin. Aikaisessa vaiheessa aiheemme rajautui kilpailujännitykseen, 

sillä se kosketti kumpaakin urheilijapolun aikana. Tällöin emme olleet saaneet 

siihen tarvittavaa tukea, joten päätimme lähteä luomaan käytännönläheistä ja 

helposti lähestyttävää opasta kilpailujännityksen hallintaan. Aiheen valinnassa 

yhdistävä tekijä oli mielenkiinto psyykkisten taitojen kehittämistä kohtaan. Nä-

emme psyykkisten ominaisuuksien edistämisen tärkeänä osana urheilijan 

ja/tai ihmisen elämää.  

 

Valmennuksella voi olla suuri rooli urheilijan kasvussa ja psyykkisten taitojen 

ottaminen huomioon valmennustoiminnassa on tärkeää urheilijan kokonaisval-

taisen kehittymisen kannalta. Lukuisat valmentajat aloittavat valmentamisen 

nuoressa iässä mahdollisesti oman lajin parista, vaikka heillä ei olisi minkään-

laista taustakoulutusta valmentajuuteen. Vaikka valmentaja olisikin kouluttau-

tunut valmentamaan lajispesifisti esimerkiksi liiton järjestämien koulutustilai-

suuksien kautta, ei välttämättä psyykkisen valmentamisen tai kilpailujännittä-

misen hallinnan taitoja löydy. Näistä syistä halusimme luoda oppaan, että kai-

ken tasoiset valmentajat pystyvät kehittämään tietotaitoaan psyykkisestä val-

mentamisesta kilpailujännittämisen hallinnan kontekstissa.  

 

Aiheen valinnan jälkeen perehdyimme siihen syvällisemmin ja aloitimme teo-

reettisen viitekehyksen kirjoittamisen. Etsimme aiheesta kirjallisuutta ja tutki-

mustietoa, joiden pohjalta pystyimme rajaamaan työn sisältöä tarkemmin. Li-

säksi laadimme alustavan aikataulun työn etenemiselle. 
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Otimme yhteyttä 21.11.2023 Suomen Valmentajat ry:n toiminnanjohtajaan 

Sari Tuunaiseen, jonka jälkeen sovimme tapaamisen 7.12.2023. He lähtivät 

toimeksiantajaksi opinnäytetyöhömme. Lähdimme kartoittamaan tutkimuk-

sessa toteutettavan intervention kohderyhmää, ja joukkueeksi valikoitui Elise 

Gymnasticsin joukkuevoimisteluryhmä. Heidän kilpailukalenterinsa pohjalta ai-

kataulutimme työmme kulun. Tammikuussa 2024 lähdimme kirjoittamaan teo-

reettista viitekehystä. Veimme käyttövalmiin oppaan joukkueen käytettäväksi 

20.3.2024. Opas valmistui 18.3.2024. 

 

Kävimme 9.3.2024 katsomassa joukkueen harjoituksia ja esittäytymässä en-

nen varsinaisen mittauksen alkamista. Tapaamisen tarkoituksena oli helpottaa 

urheilijoiden suhtautumista tulevaan tutkimukseen ja luoda luottamuksellinen 

ilmapiiri. Tapasimme joukkueen seuraavan kerran 20.3.2024, jolloin kävimme 

läpi tulevan intervention tarkemmin ja varmistimme, että kaikki osapuolet ym-

märsivät tutkimuksen vaiheet ja aikataulut.  

 

Tutkimus sisälsi kahden mittauksen välillä kuuden viikon intervention, jonka ai-

kana urheilijat hyödynsivät Psyykkinen valmennus kilpailujännityksen hallin-

nan tukena -opasta. Luomassamme oppaassa oli 37 erilaista harjoitusta teo-

riaosuuksien lisäksi. Jokainen urheilija sai käyttöönsä oppaan ja teki sitä itse-

näisesti täyttäen samalla seurantalomaketta (seurantalomake) harjoitusten 

käytöstä. Seurantalomakkeessa oli tieto harjoitteista, jotka urheilija suoritti 

sekä suorituspäivämäärän ja arvioinnin harjoituksesta. Joukkue teki harjoit-

teita myös yhdessä harjoituksien aikana. Joukkueen urheilijat tekivät keski-

määrin yhdeksän itsenäistä harjoitusta kuuden viikon intervention aikana. 

Meillä ei ole tietoa joukkueen yhteisesti toteutuneista harjoitusmääristä.  

 

Toiseen mittaukseen tarvittavat mittarit vietiin 30.4.2024 ja haettiin mittauksen 

jälkeen 4.5.2024. Keräsimme kaikki tarvittavat raportit ja kyselyt, jotta pys-

tyimme jatkamaan työtä. Tarvitsimme apua ohjaavalta opettajalta tulosten kä-

sittelyä koskien ja saimme häneen yhteyden vasta elokuussa 2024. Tämän 

jälkeen saimme analysoitua mittaustulokset ja viimeisteltyä työn teoreettisen 

osion. Joulukuussa 2024 saimme opinnäytetyömme valmiiksi.  
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9 TULOKSET 

Tutkimus sisälsi intervention ja kaksi eri mittausta: Firstbeat-mittauksen sekä 

kyselyn. Molemmat mittaukset suoritettiin kaksi kertaa alku- ja loppumittauk-

sena. Molempiin Firstbeat-mittauksiin osallistui kuusi (6) urheilijaa. Alkuky-

selyyn osallistui kahdeksan (8) urheilijaa ja loppukyselyyn osallistui yhdeksän 

(9) urheilijaa. Käsittelemme tuloksia ryhmätasolla, emmekä toteuta yksilötason 

vertailua.   

 

9.1  Urheilijoiden subjektiivinen kilpailujännityksen kokeminen 

Urheilijoiden subjektiivista kilpailujännityksen kokemusta mitattiin kahdeksan 

suljetun ja muutaman avoimen kysymyksen avulla. Käsittelemme alku- ja lop-

pukyselyn vastauksia keskiarvoina. Tuloksien mukaan psyykkisen valmennuk-

sen oppaan harjoitteiden käyttö auttoi urheilijoita hallitsemaan kilpailujännitys-

tään paremmin ja urheilijat alkoivat kokea kilpailujännittämisen vähemmän 

stressaavana. Suurimmat muutokset havaittiin seuraavissa kysymyksissä 

(taulukko 2): ”Pystyn rauhoittumaan ja keskittymään ennen kilpailusuoritusta”, 

jossa nousua tapahtui 16,13 %, ”Murehdin mahdollisia virheitä ja epäonnistu-

misia kilpailuissa”, jossa muutos oli +13,16 %, sekä ”Kilpaileminen jännittää 

minua”, jossa muutos oli +11,63 %. Vähiten muutosta tapahtui kysymyksissä: 

”Ulkopuoliset tekijät kuten yleisö, lisäävät merkittävästi jännitystäni”, jossa 

muutos oli +2,78 % ja ”Pelkään ja välttelen jännityksen kohtaamista” sekä 

”Koen kilpailujännittämisen vaikuttavan kilpailusuoritukseen heikentäväksi”, 

joissa muutos oli sama +3,45 %. 

 

Taulukko 2. Kyselyn vastausten muutokset 
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Taulukosta 3 ilmenee kaikki tutkimuksessa käytetyt kysymykset kilpailujänni-

tyksestä. Vastaajilta kysyttiin kahdeksan (8) suljettua kysymystä: 1. Kilpailemi-

nen jännittää minua., 2. Kun jännitän, tunnen epämiellyttäviä tuntemuksia ke-

hossani., 3. Pystyn rauhoittumaan ja keskittymään ennen kilpailusuoritusta., 4. 

Ulkopuoliset tekijät kuten yleisö lisäävät merkittävästi jännitystäni., 5. Mureh-

din mahdollisia virheitä ja epäonnistumisia kilpailuissa., 6. Pelkään ja välttelen 

jännityksen kohtaamista., 7. Koen kilpailujännityksen vaikuttavan suorituk-

seeni heikentävästi., ja 8. Koen pystyväni vaikuttamaan omaan jännitykseeni. 

Taulukossa nähdään urheilijoiden alku- ja loppukyselyiden vastausten keskiar-

vot.   

 

Taulukko 3. Kyselyn pylväsdiagrammi 
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Taulukko 4 kuvaa avoimia kysymyksiä ja niiden vastauksia. Tulosten selkeyt-

tämiseksi valitsimme kirjoittaa vastaukset yleiskieleltään selkeämpään muo-

toon. Yhdistimme samankaltaisia vastauksia yhteen. Vastaukset ovat ilmaistu 

värikoodien avulla. Vihreä kuvaa yhtä vastausta, keltainen kuvaa kahta vas-

tausta, oranssi kuvaa 3–4 vastausta ja punainen kuvaa 5–6 vastausta.  

 

1. Kuvaile jännittämistäsi. Miten kehosi reagoi jännittämiseen? Mitä jännittä-

minen aiheuttaa mielessäsi? 

Urheilijoiden mukaan jännitys aiheutti sekä fyysisiä että henkisiä reaktioita. 

Fyysisistä reaktioista yleisimpiä olivat keskittymisvaikeudet ja kehon tärinä, 

joita vastattiin 3–4 kertaa. Muita reaktioita olivat huono olo ja tasapainon 

horjuminen (2), kun taas sykkeen nousu, lihasjännitys, käsien hikoilu, hen-

gityksen pinnallisuus, sekavuus, paniikki, pelko ja huimaus mainittiin yksit-

täisinä reaktioina. 

 

2. Mitä ajattelet jännittämisestä yleisesti?  

Urheilijoiden ajatukset jännittämisestä vaihtelivat: kaksi urheilijaa piti pientä 

jännitystä hyödyllisenä, mutta koki sen häiritseväksi liian voimakkaana. Yk-

sittäiset urheilijat mainitsivat, että he haluaisivat hallita jännitystä, mutta se 

vie usein voiton. Lisäksi jännitystä pidettiin normaalina osana kokemusta 

sekä epäonnistumisen pelkoon liittyvänä tunteena. Toiset kuvasivat jänni-

tystä ahdistavana ja epämiellyttävänä tunteena (1). 

 

3. Mitkä asiat lisäävät jännittämistäsi? 

Epäonnistumisen pelko oli merkittävin jännityksen lisääjä, ja se mainittiin 

5–6 kertaa. Iso yleisö (3–4) ja epävarmuus omista taidoista (2) olivat myös 

keskeisiä tekijöitä. Lisäksi kilpailujen tärkeyden tunne, häpeä, tuomarit 

sekä läheisten (vanhempien ja koulukavereiden) läsnäolo lisäsivät yksit-

täisten urheilijoiden jännitystä. 

 

4. Milloin jännität eniten? 

Urheilijat jännittivät eniten juuri ennen suoritusta, joka sai 5–6 vastausta. 

Ohjelman alkuasento kilpailussa aiheutti jännitystä kahdella urheilijalla. 
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Muita jännittäviä tilanteita olivat kilpailupäivään valmistautuminen, kilpailuja 

edeltävä ilta ja päivät ennen kilpailua (1).  

 

5. Miten pyrit hallitsemaan jännitystäsi? 

Hengitystekniikat olivat yleisin tapa hallita jännitystä: rauhallinen hengitys 

mainittiin 5–6 kertaa, ja syvähengitys sekä rauhoittuminen kumpikin kah-

desti. Lisäksi yksittäiset urheilijat käyttivät hallintakeinoina kaverille puhu-

mista, kannustavaa itsepuhetta ja positiivista ajattelua. Yksi urheilija ei 

osannut sanoittaa hallintakeinoaan.  

 

6. Millaisia kuormitustekijöitä sinulla on tällä hetkellä? 

Kokeet olivat suurin kuormitustekijä, joka mainittiin 5–6 kertaa. Läksyt oli-

vat seuraavaksi yleisin kuormittava tekijä (3–4). Lisäksi unen vähäinen 

määrä koulun ja myöhäisten treenien vuoksi mainittiin yksittäisillä urheili-

joilla.  

 

Taulukko 4. Kyselyn avoimet kysymykset ja vastaukset 
 
Kysymys  Vastaus (N=8) 

1=vihr. 2=kelt. 3-4=ora. 5-6=pun. 

Kuvaile jännittämistäsi. Miten 

kehosi reagoi jännittämiseen? 

Mitä jännittäminen aiheuttaa 

mielessäsi?  

keskittymisvaikeus, kehon tärinä, 

huono olo, tasapainon horjumi-

nen, sykkeen nousu, huimaus, li-

hasjännitys, pelko, sekavuus, pa-

niikki, käsien hikoilu, hengityksen 

pinnallisuus 

Mitä ajattelet jännittämisestä 

yleisesti? 

-pieni jännittäminen hyvästä, 

mutta liian suuri jännitys häiritsee 

-halu hallita jännitystä, vaikka jän-

nitys vie yleensä voiton 

-hirveä ja ahdistava tunne 

-epäonnistumisen pelko 

-jännitys normaali osa kokemusta 

Mitkä asiat lisäävät jännittämis-

täsi? 

epäonnistumisen pelko, iso 

yleisö, epävarmuus omista tai-

doista, kilpailujen tärkeyden koke-

mus, häpeä, tuomaristo, vanhem-

mat, koulukaverit 

Milloin jännität eniten? juuri ennen suoritusta, ohjelman 

alkuasennossa, valmistautuessa 

kilpailupäivään, illalla ennen kil-

pailua, päiviä ennen kilpailuja 

Miten pyrit hallitsemaan jänni-

tystäsi? 

rauhallinen hengitys, syvähengi-

tys, rauhoittuminen, kaverille pu-
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huminen, suoritukseen valmis-

tava kannustava itsepuhe, positii-

vinen ajattelu, ei osaa sanoa 

 

Millaisia kuormitustekijöitä si-

nulla on tällä hetkellä? 

kokeet, läksyt, unen vähäinen 

määrä johtuen koulusta ja myö-

häisistä treeneistä  

 

9.2 Urheilijoiden objektiivinen kilpailujännitys 

Käsittelemme Firstbeat-mittauksien tulosten sykevälivaihtelut ryhmän keskiar-

voina. Alkumittauksessa ryhmän sykevälivaihtelun keskiarvo kilpailusuorituk-

sen aikana oli 97,5 ja loppumittauksessa keskiarvo oli 106. Sykevälivaihtelun 

määrä on noussut 8,5 ja näin ollen muutosprosentti on 8,72 %. Tämä tarkoit-

taa, että interventiossa käytettyjen harjoitteiden tekeminen ei ole vähentänyt 

urheilijoiden objektiivista kilpailujännitystä. Objektiivisena mittarina käytimme 

Firstbeat-mittaria, jossa tarkastelimme urheilijoiden sykevälivaihtelua (HRV). 

Emme saaneet Firstbeat-mittauksen hyvinvointianalyysistä tarkkoja yksittäisiä 

lukuja sykevälivaihteluista vaan luvut olivat ilmaistu lukuväleinä. Tästä syystä 

käytimme lukuvälin keskiarvoa laskennassa. Katsoimme hyvinvointianalyy-

sistä kilpailupäivän suoritusajankohdan ja paikansimme kilpailusuorituksen 

korkeimman piikin (kuva 9), jonka perusteella saimme tietää sykevälivaihtelun 

määrän.  

 

 
Kuva 9. Esimerkki Firstbeat-sykevälivaihtelusta 
 

10 POHDINTA 

Opinnäytetyö tutkii, millainen vaikutus psyykkisten taitojen harjoittamisella on 

kilpaurheilijoiden kilpailujännittämiseen, ja minkälaisia subjektiivisia ja objektii-

visia muutoksia kilpailujännitys saa urheilijoissa aikaan. Käsittelemme seuraa-

vaksi työmme onnistumisia, haasteita ja niiden ratkaisuja sekä eettisyyttä ja 

luotettavuutta.  
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10.1 Onnistumiset 

Työn yhtenä tavoitteena oli luoda psyykkisen valmentamisen opas urheilijoi-

den kilpailujännityksen hallintaan. Tämä tavoite toteutui suunnitelmien mukai-

sesti. Saimme tehtyä kattavan ja monipuolisen 50-sivuisen oppaan, joka si-

sälsi paljon erilaisia harjoitteita ja tietoa urheilijoille ja valmentajille. Oppaan to-

teutus ja aikataulutus onnistui suunnitelmien mukaisesti.  

 

Toisena tavoitteena oli lisätä valmentajien ja urheilijoiden tietoisuutta kilpailu-

jännityksestä sekä siihen liittyvistä hallintakeinoista ja psyykkisistä taidoista. 

Oppaan avulla onnistuimme saavuttamaan tämän tavoitteen tutkimukseen 

osallistuneen joukkueen kohdalla. Opas tarjosi konkreettisia harjoituksia ja 

vinkkejä, joiden avulla sekä urheilijat että valmentajat voivat ymmärtää parem-

min jännityksen syitä ja sen hallintakeinoja.  

 

Kolmas tavoite oli tutkia urheilijoiden subjektiivista ja objektiivista kokemusta 

kilpailujännityksestä. Tämä tavoite saavutettiin mittausten ja kyselyiden avulla, 

jotka antoivat monipuolisen kuvan urheilijoiden kokemuksista.  

 

Opinnäytetyömme osoitti, että pienelläkin psyykkisten taitojen harjoittelun 

määrällä voidaan saada positiivisia vaikutuksia aikaan. Kuuden viikon aikana 

urheilijat tekivät keskimäärin yhdeksän itsenäistä harjoitusta ja niiden lisäksi 

valmentajan johdolla yhdessä tehtäviä harjoituksia. Urheilun parissa toimivien 

tulisi kiinnittää enemmän huomiota psyykkiseen valmennukseen, koska urhei-

lijat hyötyvät jo pienistä panostuksista mielen taitojen kehittämiseen. 

 

Kohdatut haasteet ja niiden ratkaiseminen (alaluku 10.2) ovat olleet opettavai-

sia ja olemme saaneet laajasti uutta osaamista tulevaisuuden varalle. Ongel-

manratkaisukyky, kokonaisuuden hahmottaminen ja ennakointi ovat keskeisiä 

tekijöitä, joita olemme päässeet kehittämään prosessin aikana. Olemme saa-

neet ensiarvoisen tärkeää kokemusta tutkimusprosessin aikana nousevista 

haasteista. Pystyimme näistä haasteista huolimatta saamaan aikaan hyvän 

kokonaisuuden.  
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10.2 Kohdatut haasteet ja niiden ratkaisut  

Opinnäytetyön tutkimukseen piti alun perin osallistua yhdeksän 12–14-vuoti-

asta joukkuevoimistelijaa Elise Gymsnasticsin junioreiden suomenmestaruus 

joukkueesta. Tarkoituksena oli, että kaikkiin kolmeen mittaukseen osallistuisi 

sama määrä, mutta yksi urheilija oli loukkaantunut, eikä osallistunut kilpailuun 

ja kahdella ei toiminut Firstbeat-mittarit. Loppukyselyyn vastasi urheilija, jonka 

ei olisi enää tarvinnut vastata puutteellisten alkumittausten tietojen vuoksi. Kä-

sittelimme tulokset nimettöminä, joten ylimääräisten tulosten poisrajaaminen 

oli mahdotonta. Tästä syystä kaikissa tutkimuksen mittauksissa on eri 

otoskoot: Firstbeat-mittauksen otos on 6 urheilijaa, alkukyselyn 8 urheilijaa ja 

loppukyselyn 9 urheilijaa. Ratkaisuna käytimme tulosten analysoinnissa ryh-

män keskiarvoja. 

 

Opinnäytetyö oli tarkoitus toteuttaa triangulaationa eli monimenetelmällisenä 

tutkimuksena. Työn oli tarkoitus sisältää laadullista sekä määrällistä menetel-

mää, mutta toteuttamamme kyselyn avoimien kysymysten puutteellinen vertai-

lukelpoisuus teki työstämme määrällisen eli kvantitatiivisen opinnäytetyön. 

Laadullinen puoli työstä oli suunniteltu toteutuvan avoimilla kysymyksillä urhei-

lijoiden subjektiivisista kokemuksista liittyen kilpailujännitykseen. Kysely toteu-

tettiin kaksi kertaa ja molemmilla kerroilla oli kyseessä tarkalleen sama kysely. 

Jälkikäteen ymmärsimme, että loppukyselyn avoimet kysymykset olisivat pitä-

neet olla erilaisia, jotta olisimme pystyneet hyödyntämään niitä tarkoituksen-

mukaisesti. Käytimme alkukyselyn avointen kysymysten vastaukset tuomaan 

yleistä tietoisuutta urheilijoiden kilpailujännityksen kokemuksista.  

 

Yhtenä haasteena, jonka tunnistimme jo aluksi, oli objektiivisten tulosten ana-

lysoinnin haastavuus. Huomasimme tutkimusprosessin aikana, että osaami-

semme ei riittänyt objektiivisten mittaustulosten analysointiin alkuperäisten 

suunnitelmien mukaisesti. Tämä vaikutti osittain tulosten käsittelyyn ja analyy-

sin kattavuuteen. Teimme tiedonhakua eri lähteistä osaamisemme ja tiedon 

lisäämiseksi, että pystyimme jatkamaan tulosten analysointia.  
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Kuormitustekijöiden huomioiminen oli osa tutkimusta, minkä vuoksi halusimme 

varmistaa, että urheilijat saivat riittävästi aikaa tottua mittareihin ennen kilpai-

lusuorituksia. Tämän vuoksi mittarit otettiin käyttöön kaksi päivää ennen kilpai-

luja, jotta pystyimme havainnoimaan mahdollisia eroja kilpailupäivän ja sitä 

edeltävien päivien stressitasoissa. Tätä tietoa emme kuitenkaan hyödyntä-

neet, sillä emme pystyneet tunnistamaan tarvittavia tietoja luotettavaan ja rele-

vanttiin vertailuun. Selvitimme kyselyssä urheilijoiden mahdollisia kuormituste-

kijöitä, jotka olisivat voineet vaikuttaa tämänhetkiseen stressin määrään. Mo-

nilla ilmeni samat aiheet kokeista ja läksyistä, mutta tutkimuksen näkökul-

masta tämä ei tuonut työhömme lisäarvoa.  

 

Firstbeat-mittareiden toimintaa hallinnoi ulkopuolinen toimija, joka vastasi siitä, 

että urheilijat saivat tarvittavat ohjeet mittausten suorittamiseen. Hyvinvointi-

analyysit, jotka mittausten perusteella tuotettiin, toimitettiin kolmannen osa-

puolen kautta tietoturvasyistä, sillä tutkimus toteutettiin anonyymina. Tämä yh-

teistyö oli ajoittain haastavaa ja hidasta, mikä lisäsi prosessin monimutkai-

suutta. Lisäksi joidenkin urheilijoiden hyvinvointianalyysien HRV-lukemien as-

teikot erosivat toisistaan, mikä loi lisähaasteita analysointiin. Emme hallinnoi-

neet mittareita emmekä hyvinvointianalyyseja, joten emme voineet vaikuttaa 

näihin eroavaisuuksiin.  

 

10.3 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyö tehtiin yhteistyössä nuorten joukkuevoimisteluryhmän kanssa, 

joten eettisyys oli yksi tärkeimpiä kulmakiviä, kun lähdimme miettimään, min-

kälaisia kysymyksiä heille esitämme. Tutkimuksessa olevien ihmisten tulee 

tietää, mitä tutkijat ovat tekemässä, mitkä ovat toiminnan kohde, tavoitteet, ja 

millä tavalla he ovat toiminnassa mukana (Ojasalo ym. 2015, 48). Annoimme 

tarkat ohjeistukset tutkimuksesta urheilijoille ja heidän vanhemmiltaan. Kaikki 

tutkimukseen osallistuvat ja heidän vanhempansa allekirjoittivat luvan tutki-

mukseen osallistumiseen (liite 1).  

 

Toteutimme opinnäytetyömme anonyymina eli emme käsitelleet urheilijoiden 

henkilötietoja. Ajattelimme, että saamme tarvittavat tiedot ilman henkilötietoja. 

Huomasimme tulosten analysointivaiheessa, että kummassakin kyselyssä oli 
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eri otoskoko eli loppukyselyyn oli tullut yksi ylimääräinen vastaus. Olisimme 

voineet karsia ylimääräisen vastauksen pois, mikäli olisimme tienneet vastaa-

jan nimen. Tästä syystä emme pystyneet käsitellä tuloksia muuta kuin ryhmän 

keskiarvona. Eri otoskoot muokkaavat keskiarvoa, joka vaikuttaa epäsuotui-

sasti tutkimuksen reliabiliteettiin eli luotettavuuteen.   

 

Tutkimuksen luotettavuuteen eli reliabiliteettiin vaikuttaa merkittävästi tutki-

musasetelma, erityisesti silloin, kun tutkimus liittyy kilpailusuorituksiin. Vertai-

limme tutkimuksessamme kahden erilaisen kilpailun tuloksia keskenään, 

mutta on tärkeää huomioida, että jokainen kilpailutilanne on ainutlaatuinen, 

eikä täysin identtistä kilpailutilannetta ole mahdollista toistaa. Tämä tekee mit-

taustulosten toistettavuudesta haastavaa. Urheilukilpailuissa toistettavuus on 

yleisesti ottaen hankala saavuttaa, mutta pyrimme tutkimuksessamme varmis-

tamaan, että mittaukset olisivat mahdollisimman yhdenmukaisia eri kilpailuti-

lanteissa. 

 

Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta ja mittausten kykyä an-

taa ei-sattumanvaraisia, toistettavissa olevia tuloksia. Tämä tarkoittaa, että jos 

mittaus suoritettaisiin samalle henkilölle samassa tilanteessa uudelleen, tulisi 

saadun tuloksen olla samanlainen, riippumatta siitä, kuka mittauksen suorit-

taa. (Vilkka 2021.) Kilpailutilanteiden yksilöllisyyden vuoksi tämä ei ollut täysin 

mahdollista, mikä vaikutti osaltaan tutkimuksen toistettavuuteen. 

 

Työ sisälsi kaksi tutkijaa, joten meillä oli käytössämme tutkijatriangulaatio. Tut-

kijatriangulaatiossa on useampi tutkija, joiden avulla pyritään lisäämään tulos-

ten luotettavuutta (Ojasalo ym. 2015, 105). Työn jokaisessa vaiheessa on ollut 

mukana kaksi opinnäytetyöntekijää. Jaoimme näkemyksiä ja täydensimme toi-

siamme reflektoiden työprosessia, jolloin saimme eroavaisuuksia ja yhtäläi-

syyksiä aiheesta.  
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E
S

IP
U

H
E

Täm
än psyykkisen valm

entam
isen oppaan tavoitteena on tarjota työka

luja
 ja

 m
enetelm

iä
 kilpa

ilujä
nnityksen

ha
llinta

a
n, auttaen urheilijoita saavuttam

aan parhaan m
ahdollisen suorituskyvyn haastavissakin tilanteissa. Tiedetään,

että m
ielen voim

a on m
erkittävässä roolissa urheilussa kuin fyysinen kunto, ja täm

ä opas on luotu sen vahvistam
iseksi.

O
ppaasta löytyy valikoim

a erilaisia ha
rjoituksia

, jotka on suunniteltu tukem
aan psyykkisiä taitoja kilpailujännityksen

näkökulm
asta. O

ppaasta on pyritty tekem
ään m

ahdollisim
m

an helppokäyttöisen, jotta jokainen valm
entaja ja urheilija,

riippum
atta lajista tai kokem

ustasosta, voi hyödyntää sitä om
assa valm

ennustyössään tai henkilökohtaisessa
kehityksessään. O

pas sisältää tietoa
 kilpa

ilujä
nnityksestä

 ja
 psyykkisistä

 ta
idoista

, lukuisia
 ha

rjoitteita
 ja

va
lm

enta
ja

lle om
a

n osuuden, m
iten hän pystyy ottam

aan näitä asioita huom
ioon om

assa valm
ennuksessaan. O

ppaan
harjoitukset on koottu useista eri lähteistä, ja ne pohjautuvat m

oniin olem
assa oleviin m

enetelm
iin ja käytäntöihin.

Sam
alla haluam

m
e korostaa, että kunnioitam

m
e ja arvostam

m
e alkuperäisten lähteiden tekijöitä ja heidän työtään.

Keskeisim
piä lähteitä ovat: M

atikka ja R
oos-Salm

i (20
20

), P
ietikäinen ja P

asanen (20
23) sekä Liukkonen (20

17).

O
n tärkeää m

uistaa, että kuten fyysisen harjoittelun, m
yös psyykkisen valm

ennuksen tulokset vaativat aikaa ja vaivaa.
A

vain tuloksiin on harjoitteiden säännöllisyys. Säännöllinen harjoittelu vahvistaa m
ielen hallintaa ja auttaa kehittäm

ään
taitoja, jotka ovat kriittisiä paineen alla suoriutum

iseen. H
arjoittelua tulisi tehdä johdonm

ukaisesti, sillä vain siten niistä
voidaan hyötyä.

O
pas on tuotettu osana liikunnanohjaaja (A

M
K) opinnäytetyöprosessia. O

pinnäytetyön toim
eksiantajana toim

i 
S

uom
en V

a
lm

enta
ja

t ry.

-Elli Iso-Tuisku &
 C

am
illa R

antanen

3
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Tärkeiden kilpailuiden lähestyessä on luonnollista, että urheilija kokee erilaisia tunteita niin kehossaan kuin m
ielessään.

Kilpailujännitys on tuttua luultavasti jokaiselle urheilijalle. Se voi ilm
etä lievästä jännityksestä aina äärim

m
äiseen

ahdistukseen. Kilpailujännitys viittaa stressin, jännityksen tai ahdistuksen tunteeseen, jonka urheilija kokee ennen
kilpailutilannetta tai/ja sen aikana. Sillä voi olla m

yönteisiä että kielteisiä vaikutuksia suorituskykyyn, riippuen siitä, kuinka
hyvin urheilija pystyy hallitsem

aan jännityksen tuom
ia tunteita. 

U
rheilija voi kokea esim

erkiksi epäonnistum
iseen liittyviä pelkoajatuksia ja jännityksen m

yötä keho voi reagoida erilaisin
fyysisin eli som

aattisin tavoin esim
erkiksi tärinänä. Jännityksen tunne aiheutuu usein adrenaliinin ja m

uiden
stressihorm

onien vapautum
isesta, m

illoin autonom
isen herm

oston sym
paattinen osa aktivoituu. 

Kilpailutilanne saa urheilijassa aikaan stressitekijöitä, joiden esiintym
inen vaikuttaa hänen fyysisiin ja psyykkisiin

reaktioihin. Suorituksen aikana stressi parhaim
m

assa tapauksessa parantaa urheilusuoritusta, m
utta saattaa m

yös
vaihtoehtoisesti pilata sen. Syitä epäonnistum

iselle saattaa olla esim
erkiksi liiallinen yrittäm

inen, epävarm
uus tai liika

jännittyneisyys.

Kilpailujännityksen kanssa olisi tärkeää opetella tunnistam
aan m

iten sen vaikuttaa urheilusuoritukseen. Tärkeä taito
jännityksen käsittelyssä on kyky kohdata se tavalla, joka ei heikennä suoritusta vaan ennem

m
in auttaa valjastam

aan sen
tukem

aan suoritusta parhaalla m
ahdollisella tavalla.
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Kilpailuihin valm

istautuessa jännitys saattaa lisääntyä
usean eri tekijän m

yötä. Joukkuekaverit, läheiset ja
valm

entajat voivat luoda jännitystä, m
utta tyypillisesti

suurim
m

an osan jännityksestä luo urheilija itse. U
rheilijan

halu onnistua ja näyttää parhaansa ovat hänen
m

ielessään voim
akkaasti läsnä kilpailujen lähestyessä. Jos

urheilija huom
aa jännityksen olevan liian suurta, hänen tulisi

ensim
m

äisenä kyetä tunnistam
aan aiheuttavat tekijät.

U
rheilijan odotukset, tavoitteet, itseluottam

us ja m
inäkuva,

henkilökohtaiset stressitekijät, kilpailun m
erkitys ja

sosiaalinen tuki voivat olla vaikuttavia tekijöitä hänen
kokem

aansa kilpailujännittäm
iseen. Kilpailujännitys on hyvin

m
onisyinen ja henkilökohtainen kokem

us. 

U
rheilija voi olla toisessa tilanteessa hyvin jännittynyt,

m
utta toisessa ei ollenkaan. Jännittäm

inen on m
uuttuva

tila, joka voi vaihdella urheilijalla paljonkin tilanteesta
riippuen. Tätä voidaan kutsua tila

nnejä
nnityksesi.

P
iirrejä

nnitys sen sijaan on urheilijan persoonallisuudessa
ja sillä tarkoitetaan yleistä taipum

usta jännittäm
iseen.

O
nko huoli valm

entajan suhtautum
isesta, jos epäonnistuu?

P
ohtiiko m

itä yleisö ajattelee, jos ei suoriudukkaan hyvin?
O

nko asettanut itselle liian suuret tavoitteet ja ne luovat
painetta? 

Kun on tunnistanut asiat, jotka aiheuttavat painetta voi
pohtia om

ia arvoja urheilussa ja sitä m
ikä on oikeasti

tärkeää. O
nko tärkeää viihdyttää yleisöä tai näyttää

epäilijöille, että pystyy suoritukseen? V
ai onko tärkeäm

pää
urheilla ennen kaikkea itsensä vuoksi? 
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.P

S
Y

Y
K

K
IS

E
T

 T
A

ID
O

T
P

syykkiset taidot ovat tietoisesti kehitettä
viä

 henkisiä
ta

itoja
, m

enetelm
iä

 ja
 sä

ä
telykeinoja

. P
syykkisiä taitoja

voivat olla m
uun m

uassa m
ielikuvaharjoittelu, rentoutum

inen
ja suoritustilanteisiin valm

istautum
inen. N

äitä taitoja tulisi
harjoittaa aktiivisesti ja ylläpitää. P

syykkinen vahvuus on
psykologinen om

inaisuus, joka on yhteydessä
m

enestyksekkääseen kilpailusuoritukseen.

Kilpailusuoritukseen vaikuttavia tekijöitä ovat m
uun m

uassa
hyvä itsetunto, riittävä itsetuntem

us, henkinen vahvuus ja
tunteiden säätelyn taito. N

äm
ä kaikki ovat osa psyykkisiä

taitoja.

P
syykkisten taitojen harjoittelun tulisi kuulua urheilijan

valm
ennukseen yhtä luonnollisena osana kuin laji- ja fyysiset

taidot. Tutkim
usten m

ukaan urheilijat, jotka m
enestyvät,

harjoittelevat psyykkisiä taitoja useam
m

in kuin vähem
m

än
m

enestyvät urheilijat. 

P
syykkisten taitojen avulla voidaan opetella hallitsem

aan
kilpailujännittäm

istä. N
äiden taitojen avulla urheilija voi

tuntea suurem
paa kontrollia suoritukseensa ja

kilpailuym
päristöönsä. U

rheilija oppii hengitys- ja
rentoutum

isharjjoitusten avulla hallitsem
aan stressiä ja

jännitystä, jonka ansiosta suoritus on rauhallisem
pi ja

keskittyneem
pi. Itseluottam

us lisääntyy, kun urheilijat
harjoittavat positiivista itsepuhelua, ja urheilija oppii
käsittelem

ään pettym
yksiä, epäonnistum

isia ja
negatiivisia tunteita psyykkisten taitojen harjoitteiden
avulla.

O
ppaassa tulevien harjoitteiden avulla pyritään

vahvistam
aan urheilijoiden kokonaisvaltaista psyykkistä

vahvuutta m
onella eri osa-alueella. 
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Itseluottam
us koostuu itsetunnosta

, itseva
rm

uudesta
 ja

m
inä

pystyvyydestä
. Itsetunnolla tarkoitetaan urheilijan

käsitystä itsestään. Itsevarm
uus taas on uskoa, että voi

onnistua tekem
isessään, ja m

inäpystyvyys m
uodostuu

urheilijan kokem
uksesta, että hän pystyy suoriutum

aan
tulevasta tehtävästä tai tilanteesta. 

2
.1.IT

S
E

LU
O

T
T

A
M

U
S

Itsleuottam
us rakentuu va

rm
uuden tunteesta

 ja
 uskosta

om
iin kykyihin. Sitä voidaan verrata optim

ism
iin, jossa

urheilija uskoo parhaaseen m
ahdolliseen lopputulokseen.

Itseluottam
us on yksi osa persoonallisuustekijöitä, ja on

m
yös om

inaisuus, jota voi kehittää. P
erusta

itseluottam
ukselle on ym

m
ärrys ajatusten vaikutuksesta

tunteisiin ja sitä kautta toim
intaan. Kielteiset ja negatiiviset

ajatuksen aiheuttavat epävarm
uutta ja epäilystä urheilijan

tekem
iseen, jonka seurauksena ne vaikuttavat haitallisesti

urheilusuoritukseen. M
yönteiset ajatukset puolestaan

tukevat ihanteellista suoritusta. 

U
rheilijalla on m

ahdollisuus vaikuttaa om
iin ajatuksiinsa ja

tunteisiin, joita pystytään harjoittam
aan psyykkisellä

harjoittelulla. Itseluottam
us on yksi urheilijan tärkeim

m
istä

psyykkisistä om
inaisuuksista. Se parantaa suorituskykyä ja

vähentää jännitystä kilpailussa. Itseluottam
us ei ole vakaa

tila vaan se voi vaihtella eri tilanteiden m
ukaan ja hyvinkin

lyhyellä aikavälillä. 

Lu
o

ta
 siih

e
n

 m
itä

 sin
u

lla
 o

n
 tä

llä
h

e
tke

llä
. O

le
t te

h
n

y
t tä

h
ä

n
 h

e
tke

e
n

ka
ike

n
 ta

rvitta
va

n
. Ä

lä
 m

ie
ti, m

itä
o

lisit vo
in

u
t o

lla
 ta

i m
itä

 tu
le

t jo
sku

s
o

le
m

a
a

n
. Lu

o
ta

 tä
h

ä
n

 h
e

tke
e

n
, ko

ska
se

 o
n

 a
in

o
a

, jo
h

o
n

 vo
it va

iku
tta

a
.
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S

E
LU

O
T

T
A

M
U

S

H
a

rjoitus 1.
O

nnistum
isten huom

a
a

m
inen

P
idä vähintään viikon ajan onnistum

ispäiväkirjaa treeneistäsi. Kirjaa
ylös jokaisesta treenistä ainakin kolm

e asiaa, joihin voit olla
tyytyväinen. A

siat voivat liittyä onnistuneisiin suorituksiin, uuden
asian oppim

iseen tai taidon vahvistum
iseen tai johonkin henkisen

puolen onnistum
iseen. Ehkä jaksoit keskittyä harjoituksissa erityisen

sinnikkäästi, vaikka ajatus m
einasikin harhailla, tai ehkä osasit

suhtautua itseesi erityisen lem
peästi pienen epäonnistum

isen
hetkellä.

P
ysähdy harjoituksen äärelle etenkin silloin, kun treenit ovat

m
enneet m

ielestäsi huonosti. V
aikka ensim

m
äinen ajatus olisi, ettei

koko treenistä voi löytyä m
itään hyvää, voi pienen pysähtym

isen
jälkeen onnistuneita asioita lopulta löytyäkin useam

pi. 

(P
ietikäinen &

 P
asanen 20

23, 117)

H
a

rjoitus 2.
Itseluotta

m
uksen virittä

m
inen

O
ta tavaksi joko itse tai koko ryhm

ässä virittää hyvä itseluottam
us

aina ennen suoritusta, tärkeää hetkeä tai päivää. Täm
än voi tehdä

palauttam
alla m

ieleen om
at tai koko ryhm

än vahvuudet, taidot ja
m

ielikuvia aiem
m

ista hyvistä hetkistä asian parissa. 

H
a

rjoitus 3
.

V
a

hvuudet esiin
Kirjaa yksityiskohtaisesti ylös tehtäviä, taitoja, aiheita, teem

oja ja
om

inaisuuksia, joissa olet hyvä. Jatka kirjaam
ista niin kauan, että

olet saanut kokoon ainakin kym
m

enen asiaa. Tarkkaile sitten itseäsi
arjessasi. Kiinnitä huom

iota, kun kirjaam
asi asiat näkyvät

tekem
isessäsi, ja nauti osaam

isestasi, taitavuudestasi ja itsestäsi. 

(A
rajärvi &

 Thesleff 20
20

, 435)
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U
rheilijan ollessa rentoutuneessa tilassa hän pystyy

jättäm
ään ulkopuoliset tekijät sivuun tai kokonaan pois,

jolloin hän pystyy ohjailem
aan om

ia ajatuksiaan parem
m

in
kohti tavoitetta.

R
entoutum

inen on kehitettävissä oleva taito, jota tulee
harjoitella säännöllisesti ja suunnitellusti.
R

entoutusharjoittelu tehostuu käyttäm
ällä erilaisia ja

eripituisia rentoutum
isharjoituksia ja rytm

ittäm
ällä niitä

erilaisiin jaksoihin. O
n tärkeää, että urheilija löytää itselleen

parhaat m
enetelm

ät rentoutum
iseen, sillä rentoutum

inen
on hyvin yksilöllistä. 

2
.2

.R
E

N
T

O
U

T
U

M
IN

E
N

R
entoutum

isen avulla voidaan opetella säätelem
ään

autonom
isen herm

oston toim
intaa, jolla on tärkeä rooli

urheilussa. A
utonom

inen herm
osto eli tahdosta riippum

aton
herm

osto säätelee elintoim
intoja kuten sydän- ja

verenkiertoelim
istön toim

intaa, ja se on osallisena
vireystasojen ja kilpailujännityksen säätelyssä. 

R
entoutum

inen edistää urheilijan kehon ja m
ielen

palautum
ista. R

entoutum
isen avulla voidaan vaikuttaa

urheilijan lihasten jännityneisyyteen, jota syntyy aina
urheilusta. M

ikäli urheilijan lihakset jäävät jännittyneeseen
tilaan, eikä lihas palaudu, se aiheuttaa rajoittunutta
liikelaajuutta, voim

antuottoa sekä lihasten koordinaatiota.
R

entoutum
inen edistä

ä
 sekä

 herm
oston että

 liha
sten

optim
a

a
lista

 toim
inta

a
 alentam

alla verenpainetta,
sydäm

en sykettä, stressiä ja m
aitohappopitoisuutta.

N
äiden lisäksi energisyys ja itseluottam

us lisääntyvät ja
keskittym

inen parantuu.
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eesi, jotta
pystyt keskittym

ään parem
m

in
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 m
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.

2
. P
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h
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y
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e
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.

3
. H

e
n

g
itä

 ra
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h
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lo
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u
n
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u

tta
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e
n

n
e
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ä
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. V

a
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u
h

ko
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h
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n
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4
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u
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n
g

ittä
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y
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n
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s, h

e
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g
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a
 n

o
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a
a
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 ta
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 sitte

n
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h
d

a
t 1–

3
.

5
. Ja

tka
 h

a
rjo

itte
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a
 n

o
in

 n
e

ljä
 m
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u

u
ttia

 site
n

, e
ttä

 kä
y

t
lä

p
i sa

rja
n

 ’n
e
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 se
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n
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ä
n
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y

sä
h

d
y

s ja
 n

e
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se
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n
tia

 u
lo

s’. K
u

n
 te

e
t h

a
rjo

itu
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, sa
a

ta
t h

u
o

m
a

ta
, e

ttä
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sku
t m

e
n

e
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t se
ka

isin
. T

ä
m

ä
 e

i h
a

itta
a

, ku
n

h
a

n
 p

id
ä

t
o

ike
a

n
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in

 y
llä

.
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 vo
it re

n
to

u
tta

a
 m

y
ö

s
lih

a
kse

t.

(M
u

ka
ille

n
 M

a
tikka

 &
 R

o
o

s-S
a

lm
i 2

0
2

0
, 18

4
)

H
a

rjo
itu

s 5
.

Y
ksin

ke
rta

in
e

n
 h

e
n

g
ity

sh
a

rjo
itu

s

T
ä

m
ä

 h
a

rjo
itu

s re
n

to
u

tta
a

 m
ie

le
n

, m
istä

 p
u

o
le

sta
a

n
se

u
ra

a
 lih

a
ste

n
 re

n
to

u
tu

m
in

e
n

. T
ä

m
ä

n
 ka

lta
ise

t ly
h

y
e

t
h

a
rjo

itu
kse

t virkistä
vä

t ja
 sy

n
n

y
ttä

vä
t e

n
e

rg
ia

a
. N

e
 o

va
t

fy
y

sise
sti ja

 p
sy

y
kkise

sti h
y

ö
d

y
llisiä

 m
issä

 ta
h

a
n

sa
tila

n
te

e
ssa

.

Istu
 ta

i kä
y

 m
a

ku
u

lle
. S

u
lje

 silm
ä

si. H
e

n
g

itä
 sy

vä
ä

n
 ja

ra
u

h
a

llise
sti. La

ske
 p

a
rin

 m
in

u
u

tin
 a

ja
n

 h
e

n
g

ity
ske

rto
ja

si.
V

e
d

ä
 ilm

a
 n

e
n

ä
n

 ka
u

tta
 sisä

ä
n

 ja
 p

u
h

a
lla

 se
 su

u
n

 ka
u

tta
u

lo
s. T

u
n

n
e

, ku
in

ka
 p

a
lle

a
 ja

 rin
ta

ke
h

ä
 liikku

va
t

h
e

n
g

ity
kse

si ta
h

d
issa

. 

S
iirry

 m
ie

liku
vissa

si p
a

ikka
a

n
, jo

ssa
 o

le
t tu

n
te

n
u

t itse
si

tä
y

sin
 re

n
to

u
tu

n
e

e
ksi. A

ika
 ja

 p
a

ikka
 vo

iva
t o

lla
m

e
n

n
e

isy
y

d
e

ssä
, n

y
ky

isy
y

d
e

ssä
 ta

i m
ie

liku
vitu

kse
ssa

si.
V

o
it ku

vite
lla

 o
le

va
si u

lko
n

a
 ta

i va
ikka

 o
m

a
n

 h
u

o
n

e
e

si
n

u
rka

ssa
. Lu

o
 p

a
ika

sta
 ja

 tu
n

n
e

lm
a

sta
 ku

va
 m

ie
le

e
si. 

K
u

n
 o

le
t sa

a
n

u
t ku

va
sta

 ja
 tu

n
n

e
lm

a
sta

 a
ja

tu
ksiisi va

h
va

n
m

ie
liku

va
n

, siirry
 m

ie
liku

va
sta

 p
o

is. K
u

vitte
le

 p
a

ikka
 sitte

n
u

u
d

e
lle

e
n

. V
a

h
vista

 m
ie

liku
va

a
 vä

re
illä

, tu
o

ksu
illa

 ja
 ä

ä
n

illä
jn

e
. E

lä
y

d
y

 tila
n

te
e

se
e

n
 ja

 tu
n

n
e

lm
a

a
n

 ka
ikilla

 a
iste

illa
si.

H
e

rä
tte

le
 itse

si ja
 a

n
n

a
n

 re
n

n
o

n
 ja

 h
y

vä
n

 o
lo

n
 viip

y
illä

m
ie

le
ssä

si m
a

h
d

o
llisim

m
a

n
 p

itkä
ä

n
.
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R
E

N
T

O
U

T
U

M
IN

E
N

H
a

rjo
itu

s 6
.

S
o

sia
a

lise
n

 liitty
m

ise
n

 tila
 - P

e
ru

sh
a

rjo
itu

s 

E
n

sim
m

ä
ise

llä
 ke

rro
illa

 h
a

rjo
itu

sta
 te

h
d

e
ssä

si sin
u

n
 tu

lisi
m

a
a

ta
 se

lä
llä

si. K
u

n
 h

a
rjo

itu
s o

n
 sin

u
lle

 tu
ttu

, vo
it te

h
d

ä
 se

n
tu

o
lissa

 istu
e

n
, se

iste
n

 ta
i se

lin
m

a
ku

u
lla

.

M
a

ka
a

 m
u

ka
va

sti se
lä

llä
si ja

 risti so
rm

e
t y

h
te

e
n

 to
ise

n
kä

d
e

n
 so

rm
ie

n
 ka

n
ssa

. 
1.V

ie
 kä

te
si p

ä
ä

si ta
a

kse
 ja

 la
ske

 p
ä

ä
si p

a
in

o
 m

u
ka

va
sti

y
h

te
e

n
 ristity

ille
 so

rm
ille

si. S
in

u
n

 p
itä

isi tu
n

te
a

 ka
llo

si
ko

vu
u

s so
rm

illa
si, ja

 sa
m

o
in

 sin
u

n
 p

itä
isi tu

n
te

a
 so

rm
ie

si
lu

u
t ta

ka
ra

ivo
lla

si.

2
.P

id
ä

 p
ä

ä
si p

a
ika

lla
a

n
 ja

 ka
tso

 o
ike

a
lle

 liiku
tta

e
n

 va
in

 silm
iä

si
n

iin
 p

itkä
lle

 ku
in

 m
u

ka
va

sti p
y

sty
t. Ä

lä
 kä

ä
n

n
ä

 p
ä

ä
tä

si,
liiku

ta
 va

in
 silm

iä
si. Ja

tka
 o

ike
a

lle
 ka

tso
m

ista
.

3
.P

ie
n

e
n

 h
e

tke
n

 ku
lu

ttu
a

 - 3
0

 ta
i jo

p
a

 6
0

 se
ku

n
n

in
 - n

ie
la

ise
t,

h
a

u
ko

tte
le

t ta
i h

u
o

ka
a

t. T
ä

m
ä

 o
n

 a
u

to
n

o
m

ise
n

 h
e

rm
o

sto
si

re
n

to
u

tu
m

ise
n

 m
e

rkki.

4
.T

u
o

 ka
tse

e
si ta

ka
isin

 ke
ske

lle
 ja

 ka
tso

 su
o

ra
a

 e
te

e
n

p
ä

in
.

5
.Jä

tä
 kä

te
si p

a
iko

ille
e

n
 ja

 p
id

ä
 p

ä
ä

si liikku
m

a
tta

. Liiku
ta

 n
y

t
silm

ä
si va

se
m

m
a

lle
. 

6
.P

id
ä

 ka
tse

e
si va

se
m

m
a

lla
, ku

n
n

e
s h

u
o

m
a

a
t h

u
o

ka
u

kse
n

,
h

a
u

ko
tu

kse
n

 ta
i n

ie
la

isu
n

. 
7.K

u
n

 o
le

t te
h

n
y

t h
a

rjo
itu

kse
n

, o
ta

 kä
te

si p
o

is p
ä

ä
si ta

ka
a

 ja
n

o
u

se
 istu

m
a

a
n

 ta
i se

iso
m

a
a

n
.

8
.A

rvio
i ko

ke
m

a
si. M

iltä
 sin

u
sta

 tu
n

tu
u

? O
n

ko
 e

sim
e

rkiksi
h

e
n

g
ity

kse
si m

u
u

ttu
n

u
t?

9
.

(M
u

ka
ille

n
 R

o
se

n
b

e
rg

 2
0

2
4

, 2
6

2
-2

6
5

)

H
a

rjo
itu

s 7.
S

y
v

ä
h

e
n

g
ity

s

S
y

vä
 h

e
n

g
ity

s p
o

ista
a

 lih
a

ksista
 tu

rh
a

a
 jä

n
n

ity
stä

.
S

u
lje

 silm
ä

si. H
e

n
g

itä
 ilm

a
a

 sy
vä

lle
 ke

u
h

ko
ih

isi n
iin

, e
ttä

m
y

ö
s p

a
lle

a
 ko

h
o

a
a

.
K

u
vitte

le
, e

ttä
 ilm

a
 tä

y
ttä

ä
 va

tsa
si. V

o
it la

itta
a

 kä
te

si
p

a
lle

a
n

 ko
h

d
a

lle
 ja

 tu
n

te
a

 se
n

 liikke
e

n
. H

e
n

g
itä

 n
ä

in
 sy

vä
ä

n
ja

 ra
u

h
a

llise
sti 5

–
6

 ke
rta

a
 ja

 ra
u

h
o

itu
.

T
ä

tä
 h

e
n

g
ity

ste
kn

iikka
a

 vo
it kä

y
ttä

ä
 a

in
a

va
lm

ista
u

tu
e

ssa
si h

a
rjo

itu
kse

e
n

 ta
i m

y
ö

s y
ksittä

ise
e

n
su

o
ritu

kse
e

n
 va

lm
ista

u
tu

e
ssa

. E
n

n
e

n
 su

o
ritu

sta
 riittä

ä
y

ksi sy
vä

 h
e

n
g

ity
s, jo

ka
 p

u
d

o
tta

a
 lih

a
ste

si jä
n

n
ity

sta
so

n
ih

a
n

te
e

llise
lle

 ta
so

lle
. O

ta
 sy

vä
 h

e
n

g
ity

s o
sa

ksi
va

lm
ista

u
tu

m
isru

tiin
ia

si. T
e

e
 se

 a
in

a
 sa

m
a

ssa
 va

ih
e

e
ssa

,
o

lit sitte
n

 h
a

rjo
itu

ksissa
 ta

i kilp
a

ilu
issa

. H
e

n
g

itä
 sisä

ä
n

lu
o

tta
m

u
sta

 ja
 e

n
e

rg
ia

a
 ja

 p
u

h
a

lla
 u

lo
s ta

rp
e

e
to

n
 kire

y
s

ja
 jä

n
n

ity
s. K

u
n

 m
ie

li o
n

 kirka
s ja

 lih
a

kse
t re

n
n

o
t, h

u
o

m
io

n
su

u
n

ta
a

m
in

e
n

 ja
 ke

skitty
m

in
e

n
 se

u
ra

a
va

t
a

u
to

m
a

a
ttise

sti.
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H
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.

A
ktiiv

in
e

n
 ke

h
o

n
 re

n
to

u
tu

m
ish

a
rjo

itu
s

1.K
ä

y
 se

lin
 m

a
ku

u
lle

 ja
 su

lje
 silm

ä
si

2
. V

o
it ku

u
n

n
e

lla
 jo

ta
in

 ra
u

h
a

llista
 ja

 re
n

to
u

tta
va

a
m

u
siikkia

3
. Jä

n
n

itä
 m

o
le

m
m

a
t kä

te
si lu

ja
sti n

y
rkkiin

. P
id

ä
 jä

n
n

ity
s

m
o

le
m

m
issa

 kä
sissä

si h
e

n
g

ittä
e

n
 sa

m
a

lla
 sisä

ä
n

. P
id

ä
tä

h
e

n
g

ity
stä

si ja
 tu

n
n

e
 jä

n
n

ity
s kä

sissä
si ja

 rin
n

a
ssa

si.
H

e
n

g
itä

 u
lo

s ja
 a

n
n

a
 kä

sie
n

 ja
 ko

ko
 va

rta
lo

n
 re

n
to

u
tu

a
.

A
isti jä

n
n

itty
n

e
e

n
 ja

 re
n

n
o

n
 o

lo
n

 e
ro

.
4

. Jä
n

n
itä

 se
u

ra
a

va
ksi ja

lko
ja

si ve
tä

m
ä

llä
 va

rp
a

ita
vo

im
a

kka
a

si ko
h

ti ka
svo

ja
. T

u
n

n
e

 jä
n

n
ity

s va
rp

a
issa

 ja
ja

lo
issa

. Jä
n

n
itä

 ja
 re

n
to

u
ta

. Ja
la

t le
p

ä
ä

vä
t p

a
in

a
vin

a
 ja

re
n

to
in

a
 a

lu
sta

a
 va

ste
n

.
5

. P
a

in
a

 n
y

t va
rp

a
ita

 vo
im

a
kka

a
sti p

o
isp

ä
in

 ka
svo

ista
n

ilka
t o

je
n

tu
e

n
. T

u
n

n
e

 jä
n

n
ity

s ja
lka

te
rissä

 ja
 p

o
h

ke
issa

.
P

u
rista

 vie
lä

 h
e

tki ja
 re

n
to

u
d

u
. A

isti jä
n

n
itty

n
e

e
n

 ja
re

n
n

o
n

 lih
a

kse
n

 e
ro

.
6

. H
e

n
g

itä
 sisä

ä
n

, p
u

rista
 p

a
ka

ra
t y

h
te

e
n

 ja
 jä

n
n

itä
va

tsa
a

si vo
im

a
kka

a
sti. P

id
ä

 p
u

ristu
sta

 vie
lä

. P
id

ä
tä

h
e

n
g

ity
stä

 –
 p

u
rista

 ja
 re

n
to

u
d

u
 ko

ko
n

a
a

n
.

7. P
a

in
a

 n
y

t kä
siva

rsia
si su

o
rin

a
 vo

im
a

kka
a

sti a
lu

sta
a

va
ste

n
. P

a
in

a
 lu

ja
sti. T

u
n

n
e

 jä
n

n
ity

s ja
 re

n
to

u
d

u
tä

y
d

e
llise

sti. K
ä

d
e

t, va
rta

lo
 ja

 ja
la

t tu
n

tu
va

t m
u

ka
va

n
re

n
n

o
ilta

.

8
. P

a
in

a
 n

y
t p

ä
ä

tä
si vo

im
a

kka
a

sti a
lu

sta
a

 va
ste

n
. T

u
n

n
e

jä
n

n
ity

s n
iska

ssa
si. P

a
in

a
 –

 p
a

in
a

 ja
 re

n
to

u
d

u
 ko

ko
n

a
a

n
.

P
ä

ä
 le

p
ä

ä
 a

lu
sta

a
 va

ste
n

 ra
u

ke
a

n
a

 ja
 ra

ska
a

n
a

.
9

. S
e

u
ra

a
 h

e
tki, m

ite
n

 h
e

n
g

itä
t. H

e
n

g
itä

tkö
 rin

n
a

lla
 va

i
va

tsa
lla

? H
e

n
g

itä
 vu

o
ro

te
lle

n
 rin

ta
h

e
n

g
ity

stä
 ja

va
tsa

h
e

n
g

ity
stä

. K
o

e
ta

 tu
n

n
ista

a
, ku

m
p

i o
n

re
n

to
u

tta
va

m
p

i ta
p

a
 h

e
n

g
ittä

ä
. Ja

tka
 sillä

 ta
va

lla
, jo

ka
tu

n
tu

u
 lu

o
n

n
o

llise
m

m
a

lta
.

10
. Jä

n
n

itä
 n

y
t va

tsa
lih

a
ksia

si n
iin

, e
ttä

 va
tsa

si o
n

 a
iva

n
ko

va
. Ja

tka
 ku

ite
n

kin
 h

e
n

g
ittä

m
istä

 rin
ta

ke
h

ä
llä

. T
u

n
n

e
jä

n
n

ity
s va

tsa
ssa

si ja
 re

n
to

u
d

u
 ko

ko
n

a
a

n
. H

u
o

m
a

a
m

ie
lly

ttä
vä

 re
n

to
u

d
e

n
 tu

n
n

e
 va

tsa
ssa

si ja
 ko

ko
 ke

h
o

ssa
si.

T
u

n
n

e
 ja

 ko
e

, ku
in

ka
 e

n
e

rg
ia

 n
o

u
se

e
 lih

a
ksiin

. H
e

n
g

itä
h

ita
a

sti ja
 ra

u
h

a
llise

sti.
11. Ja

tka
 re

n
to

u
tu

m
ista

 h
e

n
g

ittä
m

ä
llä

 ta
sa

ise
sti ja

ra
u

h
a

llise
sti. Jo

ka
ise

lla
 u

lo
sh

e
n

g
ity

kse
llä

 re
n

to
u

d
e

n
 tu

n
n

e
lisä

ä
n

ty
y

.
12

. A
n

n
a

 re
n

to
u

d
e

n
 va

lla
ta

 ke
h

o
si ja

 m
ie

le
si. Lih

a
kse

t
tu

n
tu

va
t p

a
in

a
vilta

 ja
 lä

m
p

im
iltä

. S
in

u
lla

 o
n

 h
y

vä
 o

lo
.

T
u

n
n

e
t m

ie
lly

ttä
vä

n
 re

n
to

u
tu

n
e

e
n

 o
lo

tila
n

. H
e

n
g

itä
sy

vä
ä

n
 ja

 ra
u

h
a

llise
sti.

13
. H

a
rjo

itu
kse

n
 jä

lke
e

n
 tu

n
n

e
t itse

si le
vä

n
n

e
e

ksi –
 tu

n
n

e
t

sa
a

n
e

e
si u

u
sia

 vo
im

ia
. M

ie
le

si o
n

 va
rm

a
 ja

 ra
u

h
a

llin
e

n
.

O
le

t tä
ssä

 h
e

tke
ssä

. H
e

n
g

itä
 sy

vä
ä

n
 ja

 liiku
tte

le
p

ikku
h

ilja
a

 jä
se

n
iä

si. K
u

n
 tu

n
n

e
t itse

si h
e

rä
n

n
e

e
ksi, vo

it
a

va
ta

 silm
ä

si.
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.

R
a

u
h

o
ittu

m
ish

a
rjo

itu
s

T
ä

ssä
 h

a
rjo

itu
kse

ssa
 te

ksti o
n

 m
in

ä
m

u
o

d
o

ssa
, ko

ska
 ky

se
 o

n
itse

su
g

g
e

stio
sta

.
1. E

tsin
 itse

lle
n

i h
y

vä
n

 a
se

n
n

o
n

. V
o

in
 jo

ko
 istu

a
 ta

i o
lla

 p
itkä

llä
n

i.
2

. T
o

te
a

n
, e

ttä
 m

in
u

lla
 o

n
 h

y
vä

 o
lla

. N
y

t su
lje

n
 silm

ä
n

i ja
 a

la
n

re
n

to
u

tu
a

.
3

. A
ja

tu
kse

n
i siirty

vä
t ja

lko
je

n
i lih

a
ksiin

. N
y

t tu
n

n
e

n
, ku

in
ka

ja
lka

n
i o

va
t h

y
vin

 ra
ska

a
t ja

 p
a

in
a

va
t. S

a
m

a
lla

 ku
vitte

le
n

, ku
in

ka
ja

lka
n

i o
va

t h
y

vin
 lä

m
p

im
ä

t. S
a

m
a

lla
 ve

re
n

kie
rto

 n
o

p
e

u
tu

u
ja

lo
issa

n
i. K

u
n

 o
ike

in
 ku

vitte
le

n
, n

iin
 ja

la
t re

n
to

u
tu

va
t.

4
. S

iirrä
n

 a
ja

tu
kse

n
i ke

skiva
rta

lo
n

 a
lu

e
e

lle
. V

a
tsa

n
i tu

n
tu

u
vä

h
ite

lle
n

 lä
m

p
im

ä
ltä

 ja
 sa

m
a

lla
 se

 re
n

to
u

tu
u

. K
u

vitte
le

n
, ku

in
ka

jo
ka

ise
lla

 u
lo

sh
e

n
g

ity
kse

llä
 m

y
ö

s p
a

lle
a

n
i re

n
to

u
tu

u
. T

u
n

n
e

n
,

ku
in

ka
 p

a
lle

a
n

i liikku
u

 y
lö

s ja
 a

la
s, ja

 sa
m

a
lla

 h
e

n
g

ity
kse

n
i o

n
 y

h
ä

lu
o

n
n

o
llise

m
p

a
a

. Jo
ka

in
e

n
 u

lo
sh

e
n

g
ity

s re
n

to
u

tta
a

 m
in

u
a

 lisä
ä

.
5

. N
y

t a
ja

tte
le

n
 se

lä
n

 lih
a

ksia
. T

u
n

n
e

n
 se

lä
n

 lih
a

ksissa
 lä

m
m

ö
n

tu
n

te
e

n
 ja

 n
e

 re
n

to
u

tu
va

t y
h

ä
 p

a
re

m
m

in
. M

y
ö

s h
a

rtio
id

e
n

lih
a

kse
t tu

le
va

t p
a

in
a

viksi, lä
m

p
im

iksi ja
 re

n
n

o
iksi. V

ä
h

ite
lle

n
lä

m
m

in
 ja

 p
a

in
a

va
 tu

n
n

e
 le

viä
ä

 a
la

se
lkä

ä
n

.
6

. V
a

se
n

 kä
te

n
i tu

le
e

 p
a

in
a

va
ksi, ra

ska
a

m
m

a
ksi ja

 sa
m

a
lla

kä
te

n
i tu

le
e

 lä
m

p
im

ä
ksi. K

u
vitte

le
n

, e
ttä

 n
ä

in
 ta

p
a

h
tu

u
.

V
ä

h
ite

lle
n

 se
 re

n
to

u
tu

u
. O

ike
a

 kä
te

n
i tu

le
e

 p
a

in
a

va
ksi,

ra
ska

a
m

m
a

ksi ja
 sa

m
a

lla
 kä

te
n

i tu
le

e
 lä

m
p

im
ä

ksi. V
ä

h
ite

lle
n

 se
re

n
to

u
tu

u
.

7. N
y

t p
ä

ä
n

 lih
a

kse
t re

n
to

u
tu

va
t. O

tsa
 m

u
u

ttu
u

 viile
ä

ksi.
M

y
ö

s silm
ä

n
i tu

le
va

t y
h

ä
 p

a
in

a
vim

m
iksi. T

u
n

n
e

n
, ku

in
ka

p
o

skilih
a

kse
n

i m
u

u
ttu

va
t re

n
n

o
m

m
iksi ja

 lä
m

p
im

iksi.
8

. M
ie

le
n

 tä
y

ttä
ä

 h
y

vä
n

 o
lo

n
 tu

n
n

e
.

9
. K

a
ikki lih

a
kse

n
i o

va
t p

a
in

a
va

t, lä
m

p
im

ä
t ja

 re
n

n
o

t.
S

y
d

ä
m

e
n

i ly
ö

 ta
sa

ise
sti ja

 ra
u

h
a

llise
sti. H

e
n

g
ity

kse
n

i o
n

lu
o

n
n

o
llista

.
10

. La
ske

n
 m

ie
le

ssä
n

i lu
vu

t viid
e

stä
 y

h
te

e
n

 ja
 la

skie
ssa

n
i

n
u

m
e

ro
ita

 a
la

sp
ä

in
, virkisty

n
. K

u
n

 o
le

n
 lu

vu
ssa

 y
ksi, o

le
n

tä
y

sin
 h

e
re

illä
.

(M
a

tikka
 &

 R
o

o
s-S

a
lm

i 2
0

2
0

, 18
7)

R
a

uhoittum
ism

enetelm
ä

Täm
än avulla opetellaan painavuuden ja

läm
pim

yyden tunteen aikaan saam
ista.

Tässä tilassa keskusherm
osto rauhoittuu ja

fyysiset oireet helpottuvat. Tila on
edellytys hyville m

ielikuva- ja
m

entaaliharjoituksille.
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2
.3

.IT
S

E
P

U
H

E
Itse

p
u

h
e

 o
n

 sisä
istä

 ke
sku

ste
lu

a
, jo

ta
 ta

p
a

h
tu

u
a

ktiivise
sti m

ie
le

ssä
. Itse

p
u

h
e

lu
a

 kä
y

te
tä

ä
n

 m
o

n
e

n
la

iste
n

a
ja

tu
sm

a
llie

n
 h

a
llitse

m
ise

ssa
. S

e
n

 a
vu

lla
 u

rh
e

ilija
 vo

i
m

u
o

ka
ta

 a
ja

tu
sm

a
lle

ja
a

n
 su

o
ritu

sky
ky

ä
 tu

ke
va

a
n

su
u

n
ta

a
n

. Itse
p

u
h

e
lu

 o
n

 itse
su

g
g

e
stio

ta
, jo

ssa
 u

rh
e

ilija
va

h
vista

a
 kä

sity
stä

 itse
stä

ä
n

 ja
 jo

n
ka

 a
vu

lla
 p

a
ra

n
ta

a
m

in
ä

kä
sity

stä
ä

n
 ja

 su
o

ritu
kse

e
n

 liitty
vä

ä
 ke

skitty
m

istä
. 

S
isä

ise
n

 ke
sku

ste
lu

n
 a

vu
lla

 u
rh

e
ilija

 vo
i va

iku
tta

a
 o

m
a

a
n

vire
y

stila
a

n
sa

. Itse
p

u
h

e
lu

ssa
 ke

skitty
m

in
e

n
 n

y
ky

h
e

tke
e

n
a

u
tta

a
 su

u
n

ta
a

m
a

a
n

 ke
skitty

m
ise

n
 ta

ka
isin

 o
le

n
n

a
ise

e
n

e
li su

o
ritu

kse
e

n
, m

ikä
li ke

skitty
m

in
e

n
 su

u
n

ta
u

tu
u

to
isa

a
lle

. 

Itse
lu

o
tta

m
u

kse
n

 ra
ke

n
tu

m
in

e
n

 itse
p

u
h

e
lu

n
 a

vu
lla

vo
i a

u
tta

a
 u

rh
e

ilija
a

 tie
d

o
sta

m
a

a
n

 o
m

a
n

 va
iku

tu
kse

n
to

im
in

ta
a

n
sa

 ja
 lisä

tä
 a

ste
itta

in
 u

sko
a

 o
m

iin
ky

ky
ih

in
sä

 va
iku

tta
a

 lo
p

p
u

tu
lo

kse
e

n
.

P
o

sitiiv
in

e
n

 ja
 ka

n
n

u
sta

v
a

 itse
p

u
h

e
 o

h
ja

a
to

im
in

ta
a

 o
n

n
istu

m
isia

 ko
h

ti ja
 va

h
vista

a
 n

iitä
a

sio
ita

 jo
h

o
n

 e
n

e
rg

ia
 h

a
lu

ta
a

n
 su

u
n

n
a

ta
.

T
Ä

R
K

E
Ä

Ä

K
e

skity
 itse

p
u

h
e

lu
ssa

 p
o

sitiivise
e

n
 ja

 vä
ltä

kä
y

ttä
m

ä
stä

 E
I/Ä

LÄ
 sa

n
a

a
.
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IT
S

E
P

U
H

E

H
a

rjoitus 10
.

P
ohditta

va
a

1.M
itkä ovat sanoja, joita toistat usein m

ielessäsi? O
vatko ne

positiivisia vai negatiivisia?
2. Kuvittele, että m

aailm
an paras valm

entaja ohjaisi sinua. M
itä

haluaisit hänen sanovan sinulle?
3. M

ieti, voisitko poim
ia m

aailm
an parhaan valm

entajan
sanoista jotain ydinsanoja, jotka voivat kannustaa sinua.
4. M

itkä sanat ja ajatukset liität onnistum
iseen? M

itkä sanat tai
ajatukset käyvät m

ielessäsi epäonnistum
isen hetkillä? M

ieti,
m

itkä ajatukset nousevat ennen, kesken ja jälkeen
onnistum

isen? Löydätkö sanoja tai ajatuksia, jotka toistuvat
usein m

ielessäsi?

(M
ukaillen M

atikka &
 R

oos-Salm
i 20

20
, 16

7)

H
a

rjoitus 11.
Itsepuhelupä

ivä
kirja

Kun m
enet johonkin itsellesi tärkeään tilanteeseen varaa m

ukaan
paperia ja kynä. Kirjaa m

ielellään jo tilanteen aikana tai
viim

eistään heti sen jälkeen vastauksia seuraaviin kysym
yksiin, ja

m
yös m

itä tahansa m
uita huom

ioita liittyen om
aan

itsepuheeseesi.

1. M
itä sanot itsellesi ennen hyvää suoritusta tai tekem

istä, sen
aikana ja sen jälkeen?
2. M

itä sanot itsellesi ennen huonoa suoritusta tai tekem
istä, sen

aikana ja sen jälkeen?
3. M

inkä sävyistä itsepuhe on? Kenties ystävällistä, kannustavaa,
energisoivaa tai sitten alentavaa, ärtynyttä jne.
4. Ilm

eneekö puheessa m
ustavalkoisia m

äärittelyjä tai äärisanoja,
kuten ”aina”. ”ei koskaan”, ”vain m

inä”
5. Kuinka usein itsepuhetta ilm

enee?
6

. Kohdistuuko itsepuhe ensisijaisesti om
aan toim

intaan vai
m

uiden toim
innan analyysiin tai huom

ioim
iseen?

7. M
inkälaiset tilanteet erityisesti saavat aikaan itsepuhetta ja

m
inkälaisia?

8. M
inkälaisia tunteita itsepuheen aikana ja jälkeen on

havaittavissa? 

(M
ukaillen A

rajärvi &
 Thesleff 20

20
, 46

1)
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IT
S

E
P

U
H

E

H
a

rjoitus 12.
K

ielteisen a
ja

tusten pysä
yttä

m
istekniikka

Lähtökohtana itsepuhetavan m
uuttam

iselle on sen tunnistam
inen. Jos tunnistaa negatiivisen ajattelum

allin, voi käyttää
ajatusten pysäyttäm

istekniikkaa. Tällöin on tunnistettava tilanne, jossa negatiivinen ajatus tulee m
ieleen. Se voi olla

esim
erkiksi ajatus ”en jaksa enää, en osaa”. 

1. P
ysäytä kielteinen tunne tai ajattelu esim

erkiksi sanom
alla itsellesi m

ielessäsi tai ääneen ”seis”, nipistäm
ällä itseäsi tai

lyöm
ällä kätesi yhteen. 

2. Käännä ajattelu sitten m
yönteiseksi korvaam

alla kielteinen tunne tai ajattelu, pelko tai epäily uudella tunteella tai
ajatuksella. H

arjoittele näitä etukäteen siten, että ne ovat helposti toteutettavissa. 
3. R

auhoita itsesi keskittym
ällä rauhalliseen ja tasaiseen hengitykseen.

4. Käytä keskittym
istä vahvistavia apukeinoja esim

erkiksi ottam
alla katseellesi kiintopiste.

5. Täm
ä auttaa sinut nopeasti rauhoittum

aan ja nollaam
aan tilanteen, jonka jälkeen voit keskittyä tulevaan suoritukseen. 

(M
ukaillen Liukkonen 20

17, 114)
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.K
E

S
K

IT
T

Y
M

IN
E

N

K
e

skitty
m

in
e

n
 ta

rko
itta

a
 ih

m
ise

n
 ta

ito
a

 su
u

n
n

a
ta

h
u

o
m

io
n

sa
 ta

rko
itu

kse
llise

sti siih
e

n
, m

ikä
tila

n
te

e
ssa

 o
n

 tä
rke

in
tä

. K
e

skitty
m

in
e

n
 o

n
 ke

ske
in

e
n

ta
ito

 u
rh

e
ilu

ssa
 ja

 sitä
 vo

id
a

a
n

 ke
h

ittä
ä

 tie
to

ise
lla

h
a

rjo
itte

lu
lla

.

K
e

skitty
m

in
e

n
 vo

id
a

a
n

 ja
ka

a
 e

ri o
sa

-a
lu

e
isiin

. S
e

vo
id

a
a

n
 ja

ka
a

 n
e

like
n

ttä
ä

n
, jo

ssa
 o

sa
-a

lu
e

e
t o

va
t

ka
p

e
a

-la
a

ja
 se

kä
 sisä

in
e

n
-u

lko
in

e
n

, m
ikä

ta
rko

itta
a

, e
ttä

 ke
skitty

m
in

e
n

 vo
id

a
a

n
 su

u
n

n
a

ta
jo

ko
 lä

h
e

llä
 ta

i ka
u

ka
n

a
 o

le
viin

 a
sio

ih
in

 ja
 jo

ko
sisä

isiin
 ta

i u
lko

isiin
.

O
n

 tä
rke

ä
ä

 h
u

o
m

io
id

a
, e

ttä
 ke

skitty
m

ise
ssä

 a
ja

tu
s

sa
a

tta
a

 vä
lillä

 ka
ra

ta
 m

u
u

a
lle

. T
ä

m
ä

 o
n

 ku
ite

n
kin

n
o

rm
a

a
lia

 ja
 tä

m
ä

n
 h

u
o

m
a

te
ssa

, tu
lisi p

y
rkiä

ra
u

h
a

ssa
 p

a
la

u
tta

m
a

a
n

 ke
skitty

m
in

e
n

 ta
ka

isin
 se

n
h

e
tkise

e
n

 a
sia

a
n

. 

K
e

skitty
m

ise
n

 a
vu

lla
 u

rh
e

ilija
 p

y
sty

y
 o

h
ja

a
m

a
a

n
h

u
o

m
io

n
sa

 p
o

is jä
n

n
ittä

m
istä

 ja
 stre

ssa
a

vista
a

ja
tu

ksista
 ja

 tu
n

te
m

u
ksista

.
 

K
e

skitty
m

in
e

n
 m

a
h

d
o

llista
a

, e
ttä

 u
rh

e
ilija

 p
y

sty
y

su
u

n
ta

a
m

a
a

n
 ka

ike
n

 e
n

e
rg

ia
n

 ja
 h

u
o

m
io

n
su

o
ritu

kse
e

n
. S

u
o

ritu
sky

ky
 vo

i p
a

ra
n

tu
a

, ku
n

 m
ie

li
p

y
sy

y
 ko

ko
a

ja
n

 m
u

ka
n

a
. K

e
skitty

m
ise

n
 h

a
rjo

itte
lu

vo
i a

u
tta

a
 m

y
ö

s m
in

im
o

im
a

a
n

 virh
e

itä
, sillä

jä
n

n
ittä

m
in

e
n

 vo
i a

ih
e

u
tta

a
 ke

skitty
m

ise
n

h
e

rp
a

a
n

tu
m

ista
. 

Jä
n

n
ittä

e
ssä

ä
n

 u
rh

e
ilija

n
 h

u
o

m
io

 sa
a

tta
a

 kiin
n

itty
ä

ke
h

o
llisiin

 o
ire

isiin
 ta

i m
ie

li sa
a

tta
a

 lä
h

te
ä

 n
iin

sa
n

o
tu

sti la
u

ka
lle

. K
e

skitty
m

in
e

n
 e

i o
le

 sillo
in

o
le

n
n

a
ise

ssa
, e

li su
o

ritu
kse

ssa
. A

ktiivin
e

n
ke

skitty
m

ise
n

 h
a

rjo
itte

le
m

in
e

n
 a

u
tta

a
ko

h
d

ista
m

a
a

n
 ke

skitty
m

istä
 su

o
ritu

kse
e

n
. 
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T
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M

IN
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N

H
uom

ion suunta
a

m
inen perusha

rjoitus

Täm
ä harjoitus on esim

erkki m
onipuolisesta keskittym

iskyvyn perusharjoituksesta, joka sopii kaikille urheilun tasoille. H
arjoituksen tavoitteena on

kehittää huom
ion suuntaam

isen kykyä ja säilyttäm
istä sekä m

yös huom
ion kohteen vaihtam

isen taitoa. M
yös ajattelun hallinta sekä vireystilan

tunnistam
isen taidot kehittyvät. H

arjoitusta voi soveltaa esim
erkiksi vähentäm

ällä tai lisääm
ällä keskittym

isaikoja, sekä lisääm
ällä erilaisia

häiriötekijöitä. Keskittym
isen kohdetta voi m

yös vaihdella, niitä voi m
uuttaa urheilijoille m

ielekkäiksi, ja harjoitusm
inuutteja voi suorittaa erillisinä.

U
rheilijat oppivat nopeasti tekem

ään harjoituksen m
yös itsenäisesti.

H
a

rjoitus 13
.

K
eskittym

isha
rjoitus:

A
setu istum

aan niin m
ukavasti kuin m

ahdollista. H
arjoitusm

inuuttien välillä tarkkaile vireystilaasi ja ajatuksiasi sekä niissä m
ahdollisesti

tapahtuvia m
uutoksia.

1.m
inuutti: Keskity seuraavan m

inuutin ajan hengitykseesi, hengitys kulkee sisään –
 ulos –

 sisään…
2.m

inuutti: Keskity tarkkailem
aan jotain esinettä. Keskity herpaantum

atta esineeseen m
inuutin ajan.

3
.m

inuutti: A
nna ajatustesi tulla ja m

ennä täysin om
ia teitään, m

iten haluavat.
Ä

lä arvioi tai yritä hallita niitä m
itenkään –

 ole vain.
4

.m
inuutti: N

yt et saa ajatella m
inuuttiin m

itään, et saa ajatella edes sitä, että et saa ajatella!

V
inkkejä

: H
arjoituksen jälkeen voi m

iettiä tai kysyä, m
inkä keskittym

ism
inuutin kukin valitsisi, jos olisi pakko sillä tavoin keskittyä viim

einen
m

inuutti ennen kilpailun tai jonkin m
uun tärkeän tapahtum

an alkua. N
äin voidaan luoda kiinnostava keskustelu siitä, m

iten om
a ajattelu ja

vireystila todella m
uuttuvat m

inuutissa ja keskittym
isen voi saada om

aan hallintaan. M
yös siitä voidaan keskustella, että keskittym

isen tavat
ovat yksilöllisiä, m

ikä näkyy siinä, että esim
erkiksi joukkueen kaikki urheilijat eivät valitse sam

aa tapaa keskittyä viim
eistä m

inuuttia.

(M
atikka &

 R
oos-Salm

i 20
20

, 211)
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H
a

rjo
itu

s 14
.

A
n

kku
rin

 su
u

n
n

itte
lu

 e
tu

kä
te

e
n

M
ie

ti, m
ikä

 a
n

kku
re

ista
 vo

isi to
im

ia
 sin

u
n

 ko
h

d
a

lla
si p

a
rh

a
ite

n
,

ja
 a

la
 h

a
rjo

ite
lla

 se
n

 kä
y

ttö
ä

 a
rje

ssa
 se

kä
 h

a
rjo

itu
ksissa

. K
u

n
h

u
o

m
a

a
t a

ja
tu

kse
si h

a
rh

a
ille

e
n

 jo
n

n
e

kin
 m

u
u

a
lle

, p
a

la
u

ta
 se

a
n

kku
rin

 a
vu

lla
 n

y
ky

h
e

tke
e

n
.

-       H
e

n
g

ity
s: O

ta
 ko

lm
e

 ra
u

h
a

llista
 h

e
n

g
ity

stä
.

-       K
e

h
o

n
 a

se
n

to
: T

u
o

 h
u

o
m

io
si siih

e
n

, m
issä

 a
se

n
n

o
ssa

ke
h

o
si o

n
 ju

u
ri n

y
t.

-       S
y

d
ä

m
e

n
 sy

ke
: H

u
o

m
a

a
, m

ite
n

 ko
va

a
 ta

i ra
u

h
a

llise
sti

sy
d

ä
m

e
si ly

ö
 ju

u
ri n

y
t.

-       N
ä

kö
a

isti: E
tsi y

m
p

ä
ristö

stä
si ko

lm
e

 e
ri vä

riä
,

e
sim

e
rkiksi vih

re
ä

, p
u

n
a

in
e

n
 ja

 ke
lta

in
e

n
.

-       T
u

n
to

a
isti: P

u
rista

 kä
te

si n
o

p
e

a
sti n

y
rkkiin

 ja
 h

u
o

m
a

a
,

m
iltä

 liike
 tu

n
tu

u
.

(P
ie

tikä
in

e
n
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a
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n
e

n
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0
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3
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A
nkkurointiha

rjoitus

Etsi ensin itsellesi m
uutam

ia avainsanoja tai avaintunnetiloja, jotka liittyvät kilpailutilanteisiin
tai siihen tapahtum

aan, jossa haluat onnistua. Kirjoita ne paperille ja opettele ne ulkoa.
1. R

entouta itsesi 3–
4 m

inuutin ajan jollakin osaam
allasi tekniikalla, esim

erkiksi seuraavasti:
a

. Istu hetki hiljaa ja käy nopeasti kehosi lihakset läpi rentouttaen ne yksi kerrallaan.
b. Kiinnitä katse johonkin kiintopisteeseen (joko etuyläviistosta tai etualaviistosta) ja hengitä
syvään.
c. Laske num

eroita rauhallisesti yhdestä eteenpäin ja pidä katse tiukasti kiintopisteessä.
H

engitä joka num
erolla syvään ja rauhallisesti ja sano itsellesi jokaisella num

erolla:
’’keskittym

inen lisääntyy ja rentoutum
inen etenee’’.

d. N
um

erolla viisi sulje silm
äsi ja sano itsellesi: ’’kaikki ulkopuolinen jää taustalle m

uuttuen
yhdentekeväksi. R

entoutum
inen etenee. Sam

alla vaivun yhä syvem
pään keskittym

isen tilaan.
H

engitys m
uuttuu yhä tasaisem

m
aksi’’.

e. N
um

ero 10
 kohdalla sano itsellesi: ‘’olen nyt juuri niin rauhallisessa ja keskityneessä tilassa

kuin tässä harjoituksessa tarivtsen ja voin aloittaa m
ielikuvaharjoituksen’’. 

2. Luo m
ielikuva itsestäsi ulkopuolisena kokijana kilpailussa. N

äe itsesi kilpailem
assa. Sijoita

m
ielikuva hetkeen, jossa haluat onnistua. Toista m

ielessäsi sanaa ______ (om
a avainsanasi).

Sam
alla kun toistat tätä avainsanaa, hengitä kaksi kertaa syvään. Toista avainsanaasi kolm

e
kertaa.
3. Luo m

ielikuva ensim
m

äisestä tilanteesta, johon haluat kilpailun aikaisen ankkurin. Toista
ankkuri ja tee fyysinen liike ’’m

ikroliikkeinä’’ ja toista avainsanaasi tai hengitä syvään sisään.
N

äe itsesi tekem
ässä onnistunut suoritus.

4. Luo m
ielikuva toisesta tilanteesta, johon haluat kilpailun aikaisen ankkurin. Toista ankkuri ja

tee fyysinen liike ‘’m
ikroliikkeinä’’ ja toista avainsanaa tai hengitä syvään sisään. N

äe itsesi
tekem

ässä onnistunut suoritus.
5.  Luo m

ielikuva kolm
annesta tilanteesta, johon haluat kilpailun aikaisen ankkurin. Toista

ankkuri ja tee fyysinen liike ‘’m
ikroliikkeinä’’ ja toista avainsanaa tai hengitä syvään sisään.

N
äe itsesi tekem

ässä onnistunut suoritus.
6

. N
auti hetki hyvästä tunnelm

asta.
7. P

alauta itsesi  tähän hetkeen laskem
alla luvut 5-4-3-2-1.

(M
u

ka
ille

n
 Liu

kko
n

e
n

, Ja
a

kko
la

 &
 K

a
ta

ja
 2

0
0

6
, 2

2
8

.)
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A
nkkurointiha

rjoitus

1.R
entouta itsesi m

uutam
an m

inuutin ajan jollakin osaam
allasi

tekniikalla.
2. Eläydy aikaisem

paan parhaaseen, kilpailua tai harjoitusta
vastaavaan suoritukseen tai kuvittele ihannesuoritustasi.
3. Suorituksen tunnetilan ollessa voim

akkaim
m

illaan,
ankkuroi/vahvista sitä esim

erkiksi syvään sisäänhengitykseen,
visuaaliseen kuvaan tai avainsanan toistam

iseen m
ielessä.

4. N
auti hyvästä suorituksesta ja anna m

ielen ja kehon palautua
ja rentoutua hetken aikaa.
5. Siirry m

ielikuvissasi tulevaan harjoitus- tai kilpailutapahtum
aan.

6
. Tee valm

istautum
inen käym

ällä läpi juuri sinulle keskeiset
valm

istautum
isrituaalit.

7. Ennen h-hetkeä palauta m
ieleesi aikaisem

m
in läpikäym

äsi
onnistuneen suorituksen tunnetilat ankkuria hyväksi käyttäm

ällä
(sisäänhengitys tm

s.)
8. N

äe itsesi tekem
ässä hyvää suoritusta, kuule äänet ym

pärilläsi
ja tunne kehon tuntem

ukset. N
auti hyvästä suorituksesta.

9
. A

nna elim
istön ja m

ielen palautua tarvittava aika, noin 2–
10

m
inuuttia.

10
. H

erätä itsesi laskem
alla 5–

4–
3–

2–
1 ja sano ’’O

len täysin
hereillä ja virkeä’’.

O
pettele harjoitus ensin niin, että m

uistat kaikki ankkurointisanat
hyvin.

(M
atikka &

 R
oos-Salm

i 20
20

, 20
4)

H
a
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itu
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H
e

n
g

ity
kse

n
 la

ske
m

in
e

n

A
n

n
a

 h
e

n
g

ity
kse

n
 ku

lke
a

 n
o

rm
a

a
listi va

iku
tta

m
a

tta
 siih

e
n

m
ite

n
kä

ä
n

. La
ske

 o
m

ia
 u

lo
sh

e
n

g
ity

ksiä
si n

iin
 p

itkä
lle

 ku
in

p
ä

ä
se

t a
ja

tu
kse

n
 ka

rka
a

m
a

tta
.

1–
2

–
3

–
4

–
5

…
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P
e

ilih
a

rjo
itu

s

S
e

iso
 p

e
ilin

 e
d

e
ssä

 ja
 te

e
 siih

e
n

 e
sim

e
rkiksi tu

ssilla
 ta

i
m

a
a

la
rin

te
ip

illä
 ka

ksi ru
ksia

 ta
i m

u
u

ta
 m

e
rkkiä

 silm
ie

si
ko

h
d

a
lle

. K
u

vitte
le

, e
ttä

 jo
ku

 ka
tso

o
 sin

u
a

 silm
iin

 n
ä

id
e

n
m

e
rkkie

n
 ta

ka
a

. A
lu

ksi silm
ä

si sa
a

tta
va

t vä
sy

ä
 ja

 vo
it

tu
n

te
a

 ta
rve

tta
 rä

p
y

te
llä

 n
iitä

. S
e

iso
 su

o
ra

n
a

 ä
lä

kä
liiku

ta
 p

ä
ä

tä
si. K

e
skity

 p
itä

m
ä

ä
n

 p
ä

ä
si, silm

ä
si ja

 ko
ko

ke
h

o
si tä

y
sin

 liikku
m

a
tto

m
a

n
a

. A
n

n
a

 m
a

h
d

o
lliste

n
 m

ie
le

e
si

tu
le

vie
n

 a
ja

tu
ste

n
 m

e
n

n
ä

 ja
 tu

lla
 ikä

ä
n

 ku
in

 a
a

lto
ille

n
o

h
itse

si. H
e

n
g

itä
 sy

vä
ä

n
 sisä

ä
n

 ja
 tu

n
n

e
, ku

in
ka

 jo
ka

ise
lla

h
e

n
g

ity
kse

llä
 ko

ko
 o

le
m

u
kse

si h
e

ija
sta

a
 y

h
ä

vo
im

a
kka

a
m

p
a

a
 itse

lu
o

tta
m

u
sta

 ja
 lu

o
te

tta
vu

u
tta

. K
u

n
tä

llä
 ta

va
lla

 ke
h

itä
t ky

ky
ä

 ka
tso

a
 to

ista
 silm

iin
 ja

 sa
m

a
lla

tu
n

te
a

 itse
si va

h
va

ksi ja
 lu

o
tta

va
ise

ksi, vo
it e

n
tistä

ro
h

ke
a

m
m

in
 ko

h
d

a
ta

 m
u

ita
 ih

m
isiä

 ra
u

h
a

llise
n

a
 ja

itse
va

rm
a

n
a

.

(Liu
kko

n
e

n
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0
17, 19
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V
e

re
n

kie
rto

o
n

 ke
skitty

m
in

e
n

A
se

tu
 m

a
ku

u
lle

 ja
 a

n
n

a
 lih

a
ste

si re
n

to
u

tu
a

m
a

h
d

o
llisim

m
a

n
 tä

y
d

e
llise

sti. K
e

skity
 tu

n
n

ista
m

a
a

n
sy

d
ä

m
e

n
ly

ö
n

tisi. A
n

n
a

 ka
ikkie

n
 m

u
id

e
n

 a
ja

tu
ste

n
 ja

h
a

va
in

to
je

si liu
ku

a
 o

h
itse

 kiin
n

ittä
m

ä
ttä

 n
iih

in
 h

u
o

m
io

ta
.

T
u

n
n

e
, ku

in
ka

 tä
m

ä
 vo

im
a

ka
s e

lin
 p

u
m

p
p

a
a

 ve
rta

ka
ikkia

lle
 ke

h
o

o
si. N

ä
e

 m
ie

liku
vissa

si ve
re

n
 siirty

vä
n

sy
d

ä
m

e
stä

 e
n

sin
 p

ä
ä

h
ä

n
, sitte

n
 kä

siin
, so

rm
iin

,
va

rta
lo

o
n

 ja
 lo

p
u

lta
 a

la
s ja

lko
ih

in
 ja

 va
rp

a
isiin

 sa
a

kka
.

S
ä

ä
n

n
ö

llise
n

 h
a

rjo
itte

lu
n

 a
vu

lla
 sa

a
ta

t m
illo

in
 ja

 m
issä

tila
n

te
e

ssa
 ta

h
a

n
sa

 o
p

p
ia

 ke
skitty

m
ä

ä
n

 tu
n

te
m

u
kse

e
n

ve
re

n
 kie

rtä
m

ise
stä

 ke
h

o
ssa

si. S
a

m
a

lla
 ka

ikki m
u

u
m

e
n

e
ttä

ä
 tu

o
n

 h
e

tke
n

 a
ja

ksi m
e

rkity
kse

n
sä

.
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0
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V
ire

y
stila

 ku
va

a
 ih

m
ise

n
 a

ktiiv
isu

u
d

e
n

 ta
i

e
n

e
rg

isy
y

d
e

n
 m

ä
ä

rä
ä

. S
e

 o
n

 y
h

d
iste

lm
ä

 ih
m

ise
ssä

ta
p

a
h

tu
via

 p
sy

ko
lo

g
isia

 ja
 fy

sio
lo

g
isia

 to
im

in
to

ja
. S

e
o

n
 v

a
ih

te
le

v
a

 tila
 a

lh
a

ise
sta

 ko
rke

a
a

n
 vire

y
stila

a
n

.
K

o
rke

a
ssa

 vire
y

stila
ssa

 u
rh

e
ilija

n
 h

e
n

g
ity

s tih
e

n
e

e
,

sy
d

ä
m

e
n

 sy
ke

 n
o

u
se

e
 ja

 h
ä

n
 a

lka
a

 h
iko

illa
. A

lh
a

ise
ssa

vire
y

stila
ssa

 u
rh

e
ilija

 sa
a

tta
a

 tu
n

te
a

, e
tte

i sa
a

u
rh

e
ilu

su
o

ritu
kse

sta
 p

a
ra

sta
a

n
 irti ja

 ke
h

o
 tu

n
tu

u
ve

lto
lta

.

O
n

n
istu

m
in

e
n

 va
a

tiva
ssa

 tila
n

te
e

ssa
 o

n
 y

h
te

y
d

e
ssä

u
rh

e
ilija

n
 vire

y
stila

a
n

 ja
 h

ä
n

e
n

 ky
ky

y
n

 sä
ä

d
e

llä
 sitä

.
U

rh
e

ilu
su

o
ritu

kse
n

 n
ä

kö
ku

lm
a

sta
 liia

n
 a

lh
a

in
e

n
 ta

i
ko

rke
a

 vire
y

stila
 e

ivä
t o

le
 o

p
tim

a
a

lisia
 u

rh
e

ilija
n

ka
n

n
a

lta
. V

ire
y

stila
n

 va
iku

tu
s su

o
riu

tu
m

ise
e

n
 n

ä
ky

y
se

kä
 fy

y
sise

llä
 e

ttä
 p

sy
y

kkise
llä

 ta
so

lla
. Fy

y
sise

llä
ta

so
lla

 y
livire

y
s sa

a
 a

ika
a

n
 vä

sy
m

y
stä

, liia
llista

lih
a

sjä
n

n
ity

stä
 se

kä
 ko

o
rd

in
a

a
tio

n
 p

u
lm

ia
. K

u
n

lih
a

kse
t o

va
t jä

n
n

itty
n

e
e

n
ä

, n
e

 e
ivä

t to
im

i
o

p
tim

a
a

lise
sti. P

sy
y

kkise
llä

 ta
so

lla
 vire

y
stila

n
va

iku
tu

s n
ä

ky
y

 e
rity

ise
sti va

liko
iva

n
ta

rkka
a

va
isu

u
d

e
n

, ke
skitty

m
ise

n
 ka

p
a

site
e

tin
 se

kä
visu

a
a

lise
n

 h
a

u
n

 o
n

n
istu

m
ise

ssa
.

V
ire

y
stila

n
 sä

ä
te

ly
y

n
 sisä

lty
vä

t ka
ikki te

kn
iika

t, jo
ih

in
ku

u
lu

u
 va

iku
tta

m
in

e
n

 fy
y

sise
e

n
 vire

y
stila

a
n

lisä
ä

m
ä

llä
 ta

i vä
h

e
n

tä
m

ä
llä

 sitä
. N

ä
itä

 te
kn

iiko
ita

o
va

t m
u

u
n

 m
u

a
ssa

 h
e

n
g

ity
s- ja

re
n

to
u

tu
sh

a
rjo

itu
kse

t. V
ire

y
stila

n
 sä

ä
te

ly
n

 la
a

ju
u

s
o

n
 riip

p
u

va
in

e
n

 u
rh

e
ilu

la
jista

, sillä
 e

sim
e

rkiksi
p

isto
o

lia
m

p
u

m
ise

ssa
 vire

y
stila

 o
n

 a
lh

a
ise

m
p

a
a

 ku
in

p
a

in
o

n
n

o
sto

ssa
. T

e
h

tä
vä

n
 va

a
tim

u
sta

so
, y

ksilö
llise

t
m

ie
lty

m
y

kse
t ja

 se
n

 h
e

tkin
e

n
 h

e
n

kin
e

n
 tila

va
iku

tta
va

t vire
y

stila
n

 sä
ä

te
ly

y
n

. 
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Etsi om
a

t vireystila
a

 a
ktivoiva

t ta
i a

lenta
va

t keinosi

O
ptim

a
a

linen suoritusm
ielia

la
si tarkoittaa sitä tunnetila

a
, jolla

 pä
ä

sem
m

e pa
rha

isiin suorituksiin. Ihm
isten

tunnem
uisti on niin voim

akas, että voim
m

e yleensä vaivatta palauttaa m
ieleen tärkeiden aikaisem

pien kokem
usten

tunnetilat –
 sekä onnistuneim

pien suoritustapahtum
ien että m

yös niiden, joissa on tapahtunut jotakin erityisen
ahdistavaa, kuten täydellinen epäonnistum

inen. Kun palautam
m

e m
ieleem

m
e parhaiden suoritustem

m
e tunnetilan,

voim
m

e ikään kuin jäljittää optim
aalisen suoritusm

ielialam
m

e joko yksittäisten avainsanojen (rauhallinen, voim
akas,

itsevarm
a, aggressiivinen, kuin tiikeri, m

yrskytuuli jne.) tai jännityksen m
ukaan (täysin rauhallinen –

 täysin jännittynyt).

R
entoutuneessa tilassa voim

m
e palauttaa m

ieleem
m

e onnistuneeseen suoritustapahtum
aan liittyviä tunnetiloja ja siten

voim
istaa tietoisuuttam

m
e itsellem

m
e m

erkityksellisistä tuntem
uksista. Tällainen tietoisuuden lisääm

inen auttaa
tunnistam

aan niitä tunnetiloja, joita m
eillä on ennen vaativaa suoritusta. Kun vertaam

m
e sen hetkistä tuntem

ustam
m

e
om

aan optim
aaliseen tunnetilaam

m
e, kehitäm

m
e autom

aattisesti kykyä varm
istaa, onko suoritusta edeltävä m

ieliala
sellainen kuin sen tulisi olla. M

ikäli se ei vastaa optim
aalista tunnetilaa, voim

m
e erilaisin psyykkisen säätelyn keinoin pyrkiä

m
uuttam

aan vireystilaam
m

e joko rauhallisem
paan tai virittyneem

pään suuntaan.

V
ireystilaa aktivoivia keinoja ovat esim

erkiksi norm
aalia intensiivisem

pi fyysinen läm
m

ittely, aikaisem
pien onnistuneiden

suoritusten tai m
uiden voim

akkaan latauksen sisältäneiden tilanteiden läpikäym
inen m

ielikuvissa, aggressiivisen m
usiikin

kuuntelu tai om
ien tukijoukkojen ja yleisön pyytäm

inen tsem
ppaam

aan äänekkäästi.
V

ireystilaa alentavia keinoja ovat m
uun m

uassa rentoutum
inen, luonnonäänien kuuntelu, erilaiset keskittym

isharjoitukset
ja itseluottam

uksen hakem
inen m

ielikuvissa jostakin turvallisesta ja rauhoittavasti tapahtum
asta.

(Liukkonen 20
17, 147)
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O
p

tim
a

a
lise

n
 tu

n
n

e
tila

n
 a

n
kku

ro
in

ti tu
le

v
iin

 su
o

ritu
ksiin

A
n

kku
ro

in
n

illa
 ta

rko
ite

ta
a

n
 u

lko
ise

n
 ta
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n
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T
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p
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 p
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 fy
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H
engitys on yksi olennaisim

m
ista

keinoista säädellä tunne- ja vireystilaa.
Sisäänhengitystä pidem

pi ulospuhallus
rauhoittaa.

H
a

rjoitus 23
.

Kuuden hengityksen tekniikka

Täm
ä harjoite voi tarjota nopean tavan koko kehon rentouttam

iseen hengityksen
avulla. H

engitä kuusi kertaa rauhallisesti nenän kautta sisään ja suun kautta ulos.
Jokaisella ulospuhalluksella päästä irti kehon eri osien jännitteistä seuraavasti:

hengitys: pää ja kasvot rentoutuvat
1.hengitys: hartiat ja kädet rentoutuvat
2.hengitys: rinta, vatsa ja selkä rentoutuvat
3.hengitys: lantion aluee ja pakarat rentoutuvat
4.hengitys: jalat jaa jalkaterät rentoutuvat
5.hengitys: koko keho rentoutuu
6

.
 H

uom
io! H

arjoite vaatii useam
m

an kerran, jotta tulet tutuksi sen kanssa. Ä
lä siis

hätäile, jos ensim
m

äinen yritys m
eni enem

m
än ohjeiden lukem

iseen kuin
rauhoittum

iseen. Toista harjoitetta usein, niin saat siitä tehokkaan m
enetelm

än
kehon ja m

ielen rauhoittam
iseen aina tarvittaessa, m

issä ja m
illoin vain. 
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itu
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h
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h
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, o
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 p
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Lisä
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t o
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p
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m
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 m
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p
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 m
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p
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p

u
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e
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 m
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p
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e

n
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u
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n
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in
u

u
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n
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p
u

o
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t ja
 m

ie
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n
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ä
iriö

te
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ä
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a
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lle
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2
. E

tsi m
ie

liku
vista

 jo
n

kin
 a

ika
ise

m
m

a
n

 tila
n

te
e

n
 a

ika
 ja

 p
a

ikka
, jo

ssa
 sin

u
lla

 o
n

 o
llu

t tu
rva

llin
e

n
, ra

u
h

a
llin

e
n

 ja
m

ie
lly

ttä
vä

 o
lo

. 
3

. E
lä

y
d

y
 siih

e
n

 ka
ikilla

 a
iste
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. 

4
. K

u
n

 tu
n

n
e

 o
n

 vo
im

a
kka

im
m

illa
a

n
, va

h
vista

 se
 se

lvä
sti u

lo
sh

e
n

g
ity

kse
e

n
. 

5
. S

iirry
 n

y
t m

ie
liku
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 e

lo
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a
tte

riin
 ja
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se

tu
 istu

m
a

a
n

 p
e

h
m

e
ä

lle
, m

ie
lly

ttä
vä

lle
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im
e

lle
. 

6
. A
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a

 e
lo
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va

a
, m

issä
 o

le
t p

ä
ä

o
sa

n
e

sittä
jä

. 
7. E

lo
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va
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lka
a

. N
ä

e
t e

lo
ku

va
a

, jo
ssa

 sin
u

a
 e

sittä
vä

 h
a

h
m

o
 e

sittä
ä

 tila
n

n
e

tta
, m

issä
 o

le
t o

n
n

istu
n

u
t. H

e
n

g
itä

m
u

u
ta

m
a

n
 ke

rra
n

 sy
vä

ä
n

 ja
 n

a
u

ti ta
p

a
h

tu
n

e
e
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. 

8
. H

y
p

p
ä

ä
 itse
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a
n
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y
t e
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 p
ä

ä
o
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n

e
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e
e

 ka
ikki va

h
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sti ja
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ike
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. N
iin
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rm

a
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o
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a

t. 
9

. E
lo

ku
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 ja
tku

u
 ja

 h
u

o
m

a
a

t, e
ttä
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’u
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in

 itse
stä

si tu
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va
a

n
 kisa

a
n

. 
10

. H
u

o
m

a
a

t, ku
in
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 ka

ikki su
ju

u
 y

h
tä

 m
a

llikka
a

sti ja
 h

y
vin
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in
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ika
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m

m
a

ssa
kin

 su
o

ritu
kse
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. H

e
n

g
itä
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y
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sy
vä

ä
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e
n

g
ity

stä
, jo

llo
in

 m
ie

le
e

si p
a

la
u

tu
va

t n
e

 tu
n

te
e

t, jo
tka

 jo
h

ta
va

t o
n

n
istu

n
e

e
se

e
n

 su
o

ritu
kse

e
n

. 
11. H

e
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tä
 itse

si la
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m
a

lla
 e

sim
. lu

vu
t 5

–
4

–
3

–
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–
1.
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n
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e
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e
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1.M
e

n
e

 p
a

ikka
a

n
, jo
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u
lla
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n

 tu
rva

llin
e

n
 ja

 ra
u

h
a

llin
e

n
 o

lo
.

2
. H

e
n

g
itä

 sy
vä

ä
n

 m
u

u
ta

m
a

a
n

 o
tte

e
se

e
n

 h
u

o
m

io
id

e
n

 h
iu

ka
n

 p
id

e
m

p
i u

lo
sh

e
n

g
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m
in

e
n

. Jo
ka

ise
lla
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e

n
g

e
n

 ve
d

o
lla

tu
n

n
e

t o
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si tu
rva

llise
m

m
a

ksi.
3

. K
u

vitte
le

 n
y

t jo
kin

 a
ika

ise
m

p
i a

h
d
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va

 ko
ke

m
u

s, jo
ka
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n

 tu
llu

t e
sim

e
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a
ilu

tila
n
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e
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. K

u
vitte

le
, e
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 istu

t
ka

u
ka

n
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m
o
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m
ä

n
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p
a

h
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e
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. K
u
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 tila
n

n
e
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m

a
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, m
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kä
la
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e

n
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n
n
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 ke
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o
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si o

n
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4
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e
n

g
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 m
u

u
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m
a

n
 ke

rra
n
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ä
n
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 p

id
e

n
n

ä
 u

lo
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e
n

g
ity
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u
d

e
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n
e
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u

.
5

. M
ie

ti tila
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n
e

tta
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u
d

e
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e
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y
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h
e

m
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n
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a
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ste
le

 m
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.
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. M

ikä
li a

h
d

istu
s va

lta
a

 ke
h

o
si, h

e
n

g
itä

 sy
vä

ä
n

 m
u

u
ta

m
a

a
n

 ke
rta

a
n

 u
lo

sh
e

n
g

ity
stä

 p
id

e
n

tä
m

ä
llä

.
7. T

ä
m

ä
n

 jä
lke

e
n

 ko
h

ta
a

 tila
n

n
e

 ko
ske

tu
se

tä
isy

y
d

e
ltä

 ja
 tu

n
n

e
t, m

iltä
 tä

m
ä

 tila
n

n
e

 tu
n

tu
i siin

ä
 h

e
tke

ssä
. M

in
kä

la
isia

tu
n

te
ita

 se
 h

e
rä

ttä
ä

?
8

.M
ikä

li a
h

d
ista

va
 tu

n
n

e
tila

 n
o

u
se

e
 e

siin
, siitty

 m
ie

le
ssä

si h
a

rjo
itu

kse
n

 a
lu

ssa
 ko

ke
m

a
a

si ra
u

h
a

llise
e

n
 ja

 tu
rva

llise
e

n
p

a
ikka

a
n

 ja
 h

e
n

g
itä

 sy
vä

ä
n

 p
id

e
n

tä
e

n
 u

lo
sh

e
n

g
ity

stä
. 

9
. Lo

p
e

ta
 h

a
rjo

itu
s o

n
n

istu
m

ise
n

 tu
n

te
e

se
e

n
 ra

u
h

a
llise

ssa
 m

ie
le

n
tila

ssa
.

10
. H

a
rjo

itu
kse

n
 vo

i to
ista

a
 u

se
a

m
p

a
a

n
 ke

rta
a

n
 n

iin
, e

ttä
 o

p
it ko

h
ta

a
m

a
a

n
 tä

m
ä

n
 a

h
d

ista
va

n
 ko

ke
m

u
kse

n
 u

u
d

e
lle

e
n

ja
 u

u
d

e
lle

e
n

. O
n

 tä
rke

ä
ä

, e
ttä

 sin
u

lla
 o

n
 jo

kin
 tu

rva
llin

e
n

 p
a

ikka
, jo

ssa
 o

n
 h

y
vä

 o
lla

. 
11. T

ä
m

ä
n

 jä
lke

e
n

, ku
n

 o
le

t ko
h

d
a

n
n

u
t a

h
d

ista
va

n
 tu

n
n

e
ko

ke
m

u
kse

n
 ke

rta
 to

ise
n

sa
 jä

lke
e

n
, vo

it m
u

iste
lla

 ko
ke

m
u

sta
e

ri va
lo

ssa
.

(M
u

ka
ille

n
 Liu

kko
n

e
n

 2
0

17, 9
6
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H
a

rjo
itu

s 2
6

.
V

id
e

o
t ja

 m
ie

liku
v

a
h

a
rjo

itte
lu

1. R
e

n
to

u
ta

 itse
si n

o
in

 3
–

5
 m

in
u

u
tin

 a
ja

n
 ke

skitty
m

ise
n

p
a

ra
n

ta
m

ise
ksi.

2
. A

va
a

 silm
ä

si ja
 ka

tso
 vid

e
o

lta
 m

a
llisu

o
ritu

ksia
 (1–

3
m

in
u

u
ttia

). V
id

e
o

t vo
iva

t o
lla

 o
m

ia
 ta

i to
ise

n
.

3
. S

u
lje

 silm
ä

si ja
 kä

y
 n

ä
ke

m
ä

si m
a

llisu
o

ritu
kse

t lä
vitse

m
ie

liku
vissa

si. N
ä

e
 itse

si te
ke

m
ä

ssä
 su

o
ritu

ksia
 ikä

ä
n

 ku
in

u
lko

p
u

o
lise

n
 ta

rkka
ilija

n
 ro

o
lissa

.
4

. A
va

a
 silm

ä
si ja

 ka
tso

 vid
e

o
lta

 m
a

llisu
o

ritu
ksia

 (1–
3

m
in

u
u

ttia
).

5
. S

u
lje

 silm
ä

si ja
 kä

y
 lä

p
i n

ä
ke

m
ä

si m
a

llisu
o

ritu
kse

t
e

lä
y

ty
e

n
 su

o
ritu

ksiin
 ka

ikilla
 a

iste
illa

. K
e

skity
 ke

h
o

n
tu

n
te

m
u

ksiin
 ja

 lih
a

ste
n

 o
ike

a
-a

ika
ise

e
n

 to
im

in
ta

a
n

. A
n

n
a

ke
h

o
n

 o
sie

n
 liikku

a
 m

ie
liku

va
su

o
ritu

kse
n

 m
u

ka
ise

sti.
6

. A
n

n
a

 ke
h

o
n

 ja
 m

ie
le

n
 p

a
la

u
tu

a
 ja

 n
a

u
ti te

ke
m

istä
si

h
y

vistä
 su

o
ritu

ksista
.

7. P
a

la
a

 tä
h

ä
n

 h
e

tke
e

n
 ja

 lo
p

e
ta

 h
a

rjo
itu

s la
ske

m
a

lla
lu

vu
t viid

e
stä

 y
h

te
e

n
.

M
ikä

li m
ie

liku
va

h
a

rjo
itu

s to
te

u
te

ta
a

n
 fy

y
sise

n
h

a
rjo

itu
kse

n
 y

h
te

y
d

e
ssä

, siirry
 tä

m
ä

n
 jä

lke
e

n
 n

o
rm

a
a

liin
h

a
rjo

itu
kse

e
n

. A
lku

re
n

to
u

tu
s ke

skitty
m

ise
n

p
a

ra
n

ta
m

ise
ksi o

n
 tä

llö
in

 ly
h

y
e

m
p

i (1–
3

 m
in

u
u

ttia
).

(M
u

ka
ille

n
 M

a
tikka

 &
 R

o
o

s-S
a

lm
i 2

0
2

0
, 2

0
2

)

H
arjoitusta voidaan hyödyntää uuden taidon 

oppim
isessa ja tekniikan sisäistäm

isessä sekä vanhan
taidon vahvistam

isessa.

V
aiheita 2-5 voidaan toistaa useita kertoja 

tarpeen m
ukaan.

Keskity positiivisiin m
ielikuviin ja käytä videoissa

onnistuneita suorituksia.
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Ä
ä

n
i ja

 m
ie

liku
v

a
h

a
rjo

itte
lu

1. M
e

n
e

 itse
lle

si m
u

ka
va

a
n

 a
se

n
to

o
n

 ja
 p

y
ri ke

skittä
m

ä
ä

n
a

ja
tu

kse
si tä

h
ä

n
 h

e
tke

e
n

.
2

. S
u

lje
 silm

ä
si ja

 h
e

n
g

itä
 m

u
u

ta
m

a
a

n
 ke

rta
a

n
 sy

vä
ä

n
.

3
. La

ita
 e

sim
e

rkiksi e
siin

ty
m

ism
u

siikki p
ä

ä
lle

 ja
 ku

vitte
le

o
le

va
si o

h
je

lm
a

si lä
h

tö
a

se
n

n
o

ssa
.

4
. M

u
siikki lä

h
te

e
 so

im
a

a
n

, tie
d

ä
t m

itä
 tu

le
e

 te
h

d
ä

. T
e

e
t

ka
ikki liikke

e
t a

ja
lla

a
n

, o
ike

issa
 ko

h
d

issa
 ja

 o
ike

issa
a

se
n

n
o

issa
.

5
. K

u
vitte

le
 m

iltä
 sin

u
sta

 tu
n

tu
u

, ku
n

 te
e

t su
o

ritu
sta

.
M

iltä
 se

 tu
n

tu
u

 ke
h

o
ssa

si ja
 m

ite
n

 ke
h

o
si liikku

u
h

a
lu

a
m

a
lla

si ta
va

lla
. M

itä
 ta

p
a

h
tu

u
 m

issä
kin

 ko
h

d
a

ssa
m

u
siikkia

. 
6

. M
ie

ti p
a

ra
sta

 m
a

h
d

o
llista

 su
o

ritu
sta

 ja
 tu

n
n

e
 m

illa
in

e
n

o
lo

 sin
u

lle
 tu

le
e

 se
n

 jä
lke

e
n

. 
7. V

o
it su

o
ritta

a
 h

a
rjo

itu
sta

 n
iin

 m
o

n
ta

 ke
rta

a
 ku

in
h

a
lu

a
t, jo

tta
 sin

u
lle

 tu
le

e
 va

rm
e

m
p

i o
lo

.

Ä
ä

n
tä

/m
u

siikkia
 vo

i kä
y

ttä
ä

 e
ri la

jie
n

tila
n

te
isiin

 so
p

iva
ksi. P

a
llo

n
 p

o
m

p
u

tu
s,

y
le

isö
n

 m
e

lu
, jä

ä
kie

kko
ka

u
ka

lo
n

 ä
ä

n
e

t,
e

siin
ty

m
ism

u
siikki jn

e
. T

ä
ssä

 va
in

m
ie

liku
vitu

s o
n

 ra
ja

n
a

.

3
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2
.7.J

O
U

S
T

A
V

A
 M

IE
LI

O
n

 ty
y

p
illistä

, e
ttä

 m
ie

li h
a

rh
a

ile
e

, lu
o

 u
h

ka
ku

via
 ja

h
a

rh
a

u
tu

u
 e

p
ä

o
le

e
llise

e
n

 sillo
in

kin
, ku

n
 e

m
m

e
 sitä

 to
ivo

isi.
U

rh
e

ilija
n

 m
ie

li e
i p

o
ikke

a
 tä

stä
 m

ite
n

kä
ä

n
. O

n
g

e
lm

a
 e

i
ku

ite
n

ka
a

n
 o

le
 m

ie
le

n
 h

e
ikko

u
s ta

i ko
n

tro
llin

 p
u

u
te

, va
a

n
ta

ip
u

m
u

s n
ä

h
d

ä
 m

ie
le

n
 n

o
rm

a
a

li to
im

in
ta

 o
n

g
e

lm
a

n
a

. K
u

n
jo

ta
kin

 ko
n

tro
llo

im
a

to
n

ta
 p

y
ritä

ä
n

 ko
n

tro
llo

im
a

a
n

,
a

stu
ta

a
n

 va
rm

a
sti e

p
ä

o
n

n
istu

m
ise

n
 a

n
sa

a
n

. N
iin

h
o

u
ku

tte
le

va
a

 ku
n

 o
lisi va

a
tia

 m
ie

ltä
m

m
e

 te
ke

m
ä

ä
n

 m
itä

h
a

lu
a

m
m

e
, va

lite
tta

va
sti se

 e
i to

tte
le

 kä
sky

jä
m

m
e

sa
m

a
lla

 ta
va

lla
 ku

in
 ke

h
o

m
m

e
. H

y
vä

 a
sia

 o
n

, e
ttä

 e
i

ta
rvitse

kka
a

n
. N

y
ky

a
ika

isissa
 tu

tkim
u

ksissa
 o

n
 to

d
e

ttu
,

e
ttä

 lu
o

p
u

m
a

lla
 ju

u
ri ko

n
tro

llista
 ja

 h
y

vä
ksy

m
ä

llä
a

ja
tu

kse
t ja

 tu
n

te
e

t, jo
tka

 tu
n

tu
va

t e
p

ä
m

ie
lly

ttä
viltä

,
vo

id
a

a
n

 p
a

ra
n

ta
a

 su
o

ritu
sky

ky
ä

 ja
 h

y
vin

vo
in

tia
 e

ri
tila

n
te

issa
. 

U
rh

e
ilu

ssa
 tu

le
e

 p
a

in
e

tila
n

te
ita

 y
h

ä
 u

u
d

e
lle

e
n

 ja
u

u
d

e
lle

e
n

, ja
 u

rh
e

ilija
 ko

h
ta

a
 a

rvo
ste

le
via

, h
u

o
le

stu
tta

via
,

va
a

tivia
 ja

 m
o

n
e

lla
 m

u
u

lla
 ta

va
lla

 su
o

ritu
kse

e
n

 ta
i

itse
e

n
sä

 liitty
viä

 e
p

ä
m

ie
lly

ttä
viä

 a
ja

tu
ksia

. N
iih

in
 liitty

vä
t

m
y

ö
s e

rila
isia

 va
ike

ita
 tu

n
te

ita
, ku

te
n

 jä
n

n
ittä

m
istä

 ja
a

h
d

istu
sta

. S
e

, m
ite

n
 h

y
vä

ksy
vä

sti ja
 sa

lliva
sti ky

ke
n

e
t

o
le

m
a

a
n

 n
ä

id
e

n
 tu

n
te

id
e

n
 ja

 a
ja

tu
ste

n
 ka

n
ssa

, va
iku

tta
a

m
e

rkittä
vä

sti siih
e

n
, m

illa
ise

e
n

 su
o

ritu
kse

e
n

 ky
ke

n
e

t n
iin

h
a

rjo
itu

ksissa
 ku

in
 kilp

a
ilu

issa
. 

P
sy

ko
lo

g
in

e
n

 jo
u

sta
vu

u
s ta

rko
itta

a
 ky

ky
ä

 to
im

ia
o

m
ie

n
 p

ä
ä

m
ä

ä
rie

n
 ja

 a
rv

o
je

n
 su

u
n

ta
ise

sti m
y

ö
s

va
ike

id
e

n
 tu

n
te

id
e

n
 ja

 a
ja

tu
ste

n
 lä

sn
ä

o
lle

ssa
. S

e
o

p
e

tta
a

 ta
ito

ja
 ko

h
d

a
ta

 va
ike

a
t a

ja
tu

kse
t ja

 tu
n

te
e

t
u

u
d

e
lla

, jo
u

sta
va

lla
 ta

va
lla

 n
iin

, e
ttä

 n
iid

e
n

 h
a

ita
llin

e
n

va
iku

tu
sva

lta
 kä

y
ttä

y
ty

m
ise

e
n

 vä
h

e
n

e
e

.
 Jo

ka
in

e
n

, jo
ka

 o
n

 jo
sku

s u
rh

e
illu

t tie
tä

ä
, m

ite
n

 m
ie

le
n

y
liva

lta
 vo

i va
iku

tta
a

 su
o

ritu
kse

e
n

 h
e

ike
n

tä
vä

sti.
H

e
lp

o
sti jä

ä
 kiin

n
i o

m
iin

 a
ja

tu
ksiin

, ja
 m

ie
li va

ike
u

tta
a

ke
skitty

m
istä

. H
y

vä
ksy

m
is- ja

 o
m

ista
u

tu
m

iste
ra

p
ia

(H
O

T
) a

u
tta

a
 va

p
a

u
tu

m
a

a
n

 m
ie

le
n

 y
liva

lla
sta

 ja
ke

skitty
m

ä
ä

n
 siih

e
n

, m
ikä

 o
n

 tä
rke

ä
ä

. 

K
olm

e psykologisen jousta
vuuden peruspila

ria

Lä
snä

olo
: H

uom
ion kohdistam

inen, m
itä juuri sillä

hetkellä tapahtuu ja m
ihin huom

io on tärkeä
keskittää.

1.A
voim

uus kokem
uksille: A

voim
uus, uteliaisuus ja

olla tuom
itsem

atta kaikkia ajatuksia, tunteita ja
kehon tuntem

uksia kohtaan, m
yös niitä vaikeim

pia.

2.M
erkityksellinen toim

inta
: P

äivittäisten pienten
tavoitteiden asettam

inen, jotka heijastavat om
ia

arvoja. Kokem
us siitä, että ohjaa itse om

aa eläm
ää

ja sillä on tarkoitus m
yös vaikeuksien keskellä. 

3.

3
2

A
IH

E
E

S
E

E
N

TUTUSTUMINEN



J
O

U
S

T
A

V
A

 M
IE

LI

H
a
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8

.
P

sy
ko

lo
g

in
e

n
 jo

u
sta

v
u

u
d

e
n

 a
rv

o
in

ti

V
o

it p
o

h
tia

 p
sy

ko
lo

g
ista

 jo
u

sta
v

u
u

tta
si v

a
a

sta
a

m
a

lla
se

u
ra

a
v

iin
 ky

sy
m

y
ksiin

:

Lä
sn

ä
o

lo
K

y
ke

n
e

tkö
 a

rvo
sta

m
a

a
n

 ka
ike

n
la

isia
 n

y
ky

h
e

tke
e

n
ku

u
lu

via
 ko

ke
m

u
ksia

?
P

y
sty

tkö
 h

u
o

m
a

a
m

a
a

n
, e

ttä
 a

ja
tu

kse
t ja

 tu
n

te
e

t
vo

iva
t va

in
 tu

lla
 ja

 m
e

n
n

ä
?

A
v

o
im

u
u

s ko
ke

m
u

ksille
P

y
sty

tkö
 irro

tta
u

tu
m

a
a

n
 ta

rin
o

ista
, jo

ita
 m

ie
le

si o
n

lu
o

n
u

t e
lä

m
ä

stä
si?

O
le

tko
 h

a
lu

ka
s a

n
ta

m
a

a
n

 tila
a

 m
y

ö
s va

ike
ille

a
ja

tu
ksille

si ja
 tu

n
te

ille
si?

M
e

rkity
kse

llin
e

n
 to

im
in

ta
O

n
ko

 sin
u

lle
 se

lvä
ä

, m
ikä

 o
n

 e
lä

m
ä

ssä
si

m
e

rkity
kse

llistä
?

K
y

ke
n

e
tkö

 sito
u

tu
m

a
a

n
 se

lla
ise

e
n

 to
im

in
ta

a
n

, jo
ka

 o
n

a
rvo

je
si m

u
ka

ista
?

 (P
ie

tikä
in

e
n

 &
 P

a
sa

n
e

n
 2

0
2

3
, 3

0
)

H
a

rjo
itu

s 2
9

.
P

sy
ko

lo
g

in
e

n
 jo

u
sta

v
u

u
te

si kilp
a

ilu
tila

n
te

e
ssa

V
o

it a
rvio

id
a

 p
sy

ko
lo

g
ista

 jo
u

sta
vu

u
tta

si u
rh

e
ilu

n
 y

m
p

ä
ristö

ssä
ja

 e
rity

ise
sti kilp

a
ilu

tila
n

te
e

ssa
 p

o
h

tim
a

lla
 se

u
ra

a
vie

n
tila

n
n

e
ku

va
u

ste
n

 ja
 o

m
ie

n
 ko

ke
m

u
ste

si y
h

tä
lä

isy
y

ttä
.

-M
u

isto
illa

n
i ja

 a
ie

m
m

illa
 ko

ke
m

u
ksilla

n
i o

n
 su

u
ri n

e
g

a
tiivin

e
n

va
iku

tu
s m

in
u

u
n

, ku
n

 o
le

n
 te

ke
m

ä
ssä

 su
o

ritu
sta

 ta
i

h
a

rjo
itte

le
m

a
ssa

.
-K

u
n

 kilp
a

ile
n

, e
n

 p
y

sty
 ko

n
tro

llo
im

a
a

n
 h

e
rm

o
stu

m
ista

n
i, ja

 se
h

e
ike

n
tä

ä
 su

o
ritu

sta
n

i.
-K

u
n

 o
le

n
 kilp

a
ile

m
a

ssa
, a

ja
tu

kse
n

i h
e

ike
n

tä
vä

t su
o

ritu
sta

n
i.

-K
u

n
 o

le
n

 kilp
a

ile
m

a
ssa

, tu
n

te
e

n
i h

e
ike

n
tä

vä
t su

o
ritu

sta
n

i.
-M

in
u

sta
 tu

n
tu

u
, e

ttä
 u

se
im

m
a

t u
rh

e
ilija

t o
sa

a
va

t kä
site

llä
 m

in
u

a
p

a
re

m
m

in
 tu

n
te

ita
a

n
 kilp

a
ilu

n
 a

ika
n

a
.

-Jä
n

n
ity

s h
e

ike
n

tä
ä

 u
rh

e
ilu

su
o

ritu
sta

n
i.

-H
u

o
le

n
i va

iku
tta

va
t n

e
g

a
tiivise

sti su
o

riu
tu

m
ise

e
n

i kilp
a

ilu
n

a
ika

n
a

.

M
illa

isia
 a

ja
tu

ksia
 p

o
h

d
in

ta
te

h
tä

vä
t sin

u
ssa

 h
e

rä
ttivä

t?
V

ä
ittä

m
iä

 y
h

d
istä

vä
 te

kijä
 o

n
 h

a
n

ka
la

 su
h

d
e

 o
m

iin
 a

ja
tu

ksiin
 ja

tu
n

te
isiin

. Jo
s u

se
im

m
a

t vä
ittä

m
ä

t tu
n

tu
iva

t sin
u

sta
 tu

tu
ilta

,
ka

n
n

a
tta

a
 ry

h
ty

ä
 ke

h
ittä

m
ä

ä
n

 p
sy

ko
lo

g
ista

 jo
u

sta
vu

u
tta

h
a

rjo
itu

ste
n

 a
vu

lla
.

(P
ie

tikä
in

e
n

 &
 P

a
sa

n
e

n
 2

0
2

3
, 3
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J
O

U
S

T
A

V
A

 M
IE

LI

H
a

rjo
itu

s 3
0

.
Y

m
p

ä
ristö

n
 h

y
v

ä
ksy

m
in

e
n

 ja
 ke

skitty
m

ise
n

 sä
ily

ttä
m

in
e

n
 

E
rila

isiin
 h

ä
iritse

viin
 y

m
p

ä
ristö

te
kijö

ih
in

 so
p

e
u

tu
m

ista
 ka

n
n

a
tta

a
h

a
rjo

ite
lla

 jo
 e

tu
kä

te
e

n
. V

o
it va

lita
 se

u
ra

a
vista

 va
ih

to
e

h
d

o
ista

e
rila

isia
 h

ä
iriö

te
kijö

itä
, jo

illa
 vo

it h
a

a
sta

a
 ja

 va
h

vista
a

ke
skitty

m
istä

si. K
u

n
 h

u
o

m
a

a
t su

o
ritu

kse
n

 a
ika

n
a

 ke
skitty

m
ise

si
h

e
rp

a
a

n
tu

va
n

 h
ä

iriö
te

kijä
ä

n
, p

y
ri kä

y
ttä

m
ä

ä
n

 a
ie

m
m

in
 e

site
lty

jä
ke

skitty
m

ise
n

 m
e

n
e

te
lm

iä
 ke

skitty
m

ise
n

 p
a

la
u

tta
m

ise
ksi.

1.P
y

y
d

ä
 jo

u
kku

e
- ta

i tre
e

n
ika

ve
re

ita
si ta

i va
lm

e
n

ta
ja

a
si h

u
u

ta
m

a
a

n
ke

ske
n

 su
o

ritu
kse

n
 sin

u
lle

 jo
ta

kin
 h

ä
iritse

viä
 sa

n
o

ja
 ku

te
n

 n
im

e
ä

si
ta

i jo
ta

kin
 m

u
u

ta
, ja

 p
y

ri h
u

u
te

lu
ista

 h
u

o
lim

a
tta

 p
itä

m
ä

ä
n

 h
u

o
m

io
si

su
o

ritu
kse

ssa
.

2
.M

u
o

kka
a

 h
a

rjo
itu

so
lo

su
h

te
ita

si. Jo
s a

io
t e

sim
e

rkiksi su
o

ritta
a

viiko
n

 ju
o

ksu
le

n
kin

 h
y

vä
n

 sä
ä

n
 a

ika
a

n
, vo

it m
e

n
n

ä
 le

n
kille

ta
rko

itu
kse

lla
 ku

rja
lla

 sä
ä

llä
 ja

 p
y

rkiä
 ke

skitty
m

ä
ä

n
 sillo

in
kin

 va
in

su
o

ritu
kse

e
n

. T
a

i jo
s h

u
o

m
a

a
t e

sim
e

rkiksi sa
lilla

 va
litse

va
si a

in
a

tie
ty

n
 su

o
ritu

sp
a

ika
n

 ja
 tie

ty
t tre

e
n

ivä
lin

e
e

t, p
y

rikin
 p

o
ikke

a
m

a
a

n
ka

a
va

sta
si ja

 va
litse

 itse
lle

si vä
h

e
m

m
ä

n
 m

ie
lu

in
e

n
 su

o
ritu

sp
a

ikka
 ta

i
-vä

lin
e

.
3

.Lu
o

 itse
lle

si in
h

o
kki so

itto
lista

 tä
y

n
n

ä
 ka

p
p

a
le

ita
, jo

ista
 e

t p
id

ä
.

La
ita

 ky
se

in
e

n
 so

itto
lista

 p
y

ö
rim

ä
ä

n
 jo

n
kin

 tre
e

n
in

 ta
i su

o
ritu

kse
n

a
ja

ksi ja
 p

y
ri h

u
o

m
a

a
m

a
a

n
 a

in
a

 ku
n

 h
u

o
m

io
si m

e
in

a
a

 ka
ra

ta
m

u
siikkiin

, p
o

is itse
 su

o
ritu

kse
sta

, ja
 p

a
la

u
tta

m
a

a
n

 h
u

o
m

io
si

ta
ka

isin
 o

le
e

llise
e

n
.

(M
u

ka
ille

n
 P

ie
tikä

in
e

n
 &

 P
a

sa
n

e
n

 2
0

2
3

, 2
4

2
)

H
a

rjo
itu

s 3
1.

M
issä

 tila
n

te
issa

 tu
n

n
e

n
 kilp

a
ilu

jä
n

n
ity

stä

T
ä

m
ä

n
 h

a
rjo

itu
kse

n
 ta

vo
ite

 o
n

 p
istä

ä
 jä

rje
sty

kse
e

n
tila

n
te

e
t, jo

issa
 tu

n
n

e
t kilp

a
ilu

jä
n

n
ity

stä
.

S
e

n
 a

vu
lla

 vo
it ta

rka
ste

lla
, m

itkä
 tila

n
te

e
t a

ih
e

u
tta

va
t

vo
im

a
kka

in
ta

 kilp
a

ilu
jä

n
n

ity
stä

.

Lista
a

 n
e

 tila
n

te
e

t, jo
issa

 sin
u

lla
 ilm

e
n

e
e

 kilp
a

ilu
jä

n
n

ity
stä

,
ja

 la
ita

 n
e

 jä
rje

sty
kse

e
n

 site
n

, e
ttä

 va
ike

in
 tila

n
n

e
 o

n
 10

ja
 e

i la
in

ka
a

n
 jä

n
n

ity
stä

 o
n

 1.
-V

o
im

a
kka

in
ta

, ta
so

a
 8

–
10

 o
le

va
a

 kilp
a

ilu
jä

n
n

ity
stä

tu
n

n
e

n
…

-M
e

lko
 vo

im
a

ka
sta

 ta
so

a
 4

–
7 o

le
va

a
 kilp

a
ilu

jä
n

n
ity

stä
tu

n
n

e
n

…
-Lie

vä
ä

 ta
so

a
 1–

3
 o

le
va

a
 kilp

a
ilu

jä
n

n
ity

stä
 tu

n
n

e
n

…

H
u

o
m

a
a

tko
 y

h
d

istä
viä

 te
kijö

itä
 n

iissä
 tila

n
te

issa
, jo

tka
tu

liva
t vo

im
a

kka
im

m
a

n
 jä

n
n

ity
kse

n
 lu

o
kka

a
n

?
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a
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3
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J
O

U
S

T
A

V
A

 M
IE

LI

H
a

rjo
itu

s 3
2

.
N

e
ljä

n
 H

:n
 te

kn
iikka

T
ä

m
ä

 y
ksin

ke
rta

in
e

n
 te

kn
iikka

 p
e

ru
stu

u
 n

e
ljä

ä
n

 va
ih

e
e

se
e

n
, jo

tka
 o

va
t:

H
 - H

u
o

m
a

a
1.H

 - H
y

v
ä

ksy
2

.H
 - H

e
n

g
itä

3
.H

 - H
a

rkittu
 to

im
in

ta
4

.

Ly
h

e
n

te
e

t ta
rko

itta
va

t:
H

u
o

m
a

a
, m

itä
 a

ja
tu

ksia
 ja

 tu
n

te
ita

 tä
llä

 h
e

tke
llä

 kä
y

t lä
p

i.
1.H

y
vä

ksy
 ko

ke
m

a
si tu

n
te

e
t ja

 m
ie

le
ssä

si o
le

va
t a

ja
tu

kse
t. M

u
ista

, e
ttä

 n
e

 o
va

t va
in

 a
ja

tu
ksia

 ja
 tu

n
te

ita
.

2
.H

e
n

g
itä

 ra
u

h
o

itta
a

kse
si ke

h
o

a
si ja

 m
ie

ltä
si se

kä
 m

a
a

d
o

itta
a

kse
si itse

si.
3

.H
a

rkitse
, m

ikä
 o

n
 jä

rke
vä

 ta
p

a
 e

d
e

tä
 tila

n
te

e
ssa

, ja
 to

im
i se

n
 m

u
ka

ise
sti.

4
.

(P
ie

tikä
in

e
n

 &
 P

a
sa

n
e

n
 2

0
2

3
, 2
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2
.8

.T
U

N
T

E
ID

E
N

 K
Ä

S
IT

T
E

LY

Lä
h

tö
ko

h
ta

ise
sti jo

ka
in

e
n

 ih
m

in
e

n
 ta

rv
itse

e
tu

n
te

ita
. P

y
rkie

ssä
 ko

h
ti ta

vo
itte

ita
 in

n
o

stu
s o

n
vä

lttä
m

ä
tö

n
 tu

n
n

e
, kiin

n
o

stu
sta

 ta
rvita

a
n

 u
u

d
e

n
ta

id
o

n
 o

p
e

tte
le

m
ise

ssa
 ja

 kiin
ty

m
y

s m
a

h
d

o
llista

a
ry

h
m

ä
ssä

 to
im

im
ise

n
. P

e
lko

 a
u

tta
a

 vä
ltte

le
m

ä
ä

n
a

sio
ita

, jo
tka

 o
va

t va
h

in
g

o
llisia

, e
p

ä
va

rm
u

u
d

e
n

 ja
h

e
rm

o
stu

n
e

isu
u

d
e

n
 tu

n
te

e
t h

e
lp

o
tta

va
t

h
y

vin
vo

in
tia

m
m

e
 u

h
ka

a
vie

n
 a

sio
id

e
n

h
a

va
in

n
o

im
ise

ssa
, ja

 su
ru

 o
n

 vä
lttä

m
ä

tö
n

 tu
n

n
e

sillo
in

, ku
n

 o
n

 p
y

sty
ttä

vä
 lu

o
p

u
m

a
a

n
 jo

sta
kin

itse
lle

 tä
rke

ä
stä

. U
rh

e
ilija

t ta
rvitse

va
t tu

n
te

ita
to

im
in

ta
a

n
sa

, e
ttä

 h
e

 ja
ksa

va
t ta

vo
ite

lla
 itse

lle
e

n
a

se
tta

m
ia

 p
ä

ä
m

ä
ä

riä
, p

y
sty

ä
kse

e
n

 ke
skitty

m
ä

ä
n

h
e

rp
a

a
n

tu
m

a
tta

 ja
 vä

lttä
ä

kse
e

n
 h

a
lu

n
 lu

o
vu

tta
a

.

U
rh

e
ilu

su
o

ritu
kse

n
 ka

n
n

a
lta

 ih
a

n
te

e
llise

lla
tu

n
n

e
a

lu
e

e
lla

 p
y

sy
m

in
e

n
 ta

i sin
n

e
 p

ä
ä

se
m

in
e

n
ta

rko
itta

a
, e

ttä
 u

rh
e

ilija
 e

i a
n

n
a

 o
m

ie
n

tu
n

te
id

e
n

sa
 v

a
iku

tta
a

 liika
a

, va
a

n
 o

n
n

istu
u

sä
ä

te
le

m
ä

ä
n

 n
iitä

 sisä
llö

ltä
 ja

 vo
im

a
kku

u
d

e
lta

ih
a

n
te

e
llise

n
 tu

n
n

e
a

lu
e

e
n

 m
u

ka
isiksi. Y

le
ise

sti
tu

n
te

id
e

n
 sä

ä
te

ly
 ta

rko
itta

a
 ky

ky
ä

 va
iku

tta
a

siih
e

n
, m

itä
 ja

 ku
in

ka
 p

itkä
ä

n
 ja

 vo
im

a
kka

a
sti

tu
n

n
e

m
m

e
.

T
u

n
te

id
e

n
 kä

sitte
ly

 a
u

tta
a

 u
rh

e
ilija

a
sä

ily
ttä

m
ä

ä
n

 p
o

sitiiv
ise

n
 m

ie
le

n
tila

n
 ja

su
o

riu
tu

m
a

a
n

 p
a

rh
a

a
lla

 m
a

h
d

o
llise

lla
 ta

v
a

lla
.

U
rh

e
ilija

 o
p

p
ii tu

n
te

id
e

n
 kä

sitte
ly

n
 a

vu
lla

so
p

e
u

tu
m

a
a

n
 n

o
p

e
a

sti m
u

u
ttu

viin
 o

lo
su

h
te

isiin
 ja

se
lviy

ty
m

ä
ä

n
 p

e
tty

m
y

ksistä
.

K
ilp

a
ilu

jä
n

n
ittä

m
ise

e
n

 liitty
y

 m
o

n
e

n
la

isia
 tu

n
te

ita
,

jo
tka

 vo
iva

t o
lla

 h
y

vin
 h

a
a

sta
via

kin
.

K
ilp

a
ilu

jä
n

n
ittä

m
ise

e
n

 sa
a

tta
a

 liitty
ä

 p
a

ljo
n

n
e

g
a

tiivise
ksi ko

e
ttu

ja
 tu

n
te

ita
, jo

ita
 vo

i o
lla

h
a

n
ka

la
 kä

site
llä

. T
ä

stä
 sy

y
stä

 tu
n

te
id

e
n

kä
sitte

ly
 ta

id
o

t o
va

t ä
ä

rim
m

ä
ise

n
 tä

rke
itä

u
rh

e
ilija

lle
.
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N
T

E
ID

E
N
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Ä

S
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T
E

LY

H
a

rjo
itu

s 3
3

.
A

ja
tu

sso
lm

u
n

 p
u

rka
m

in
e

n
 a

ja
tu

ska
rta

n
 a

v
u

lla

T
ä

m
ä

 h
a

rjo
itu

s a
u

tta
a

 p
u

rka
m

a
a

n
 a

ja
tu

sso
lm

u
n

, jo
ka

a
ih

e
u

tu
u

 e
sim

e
rkiksi kilp

a
ilu

tila
n

te
e

sta
. H

a
rjo

itte
e

se
e

n
ta

rv
itse

t ky
n

ä
n

, p
a

p
e

rin
 ja

 ra
u

h
a

llise
n

 y
m

p
ä

ristö
n

. Jo
kin

a
sia

 sa
a

tta
a

 m
ie

le
ssä

m
m

e
 m

u
u

ttu
a

 m
o

n
im

u
tka

ise
m

m
a

ksi,
m

itä
 se

 to
d

e
llisu

u
d

e
ssa

 o
n

, jo
te

n
 n

ä
id

e
n

 a
sio

id
e

n
h

a
h

m
o

tte
lu

 p
a

p
e

rille
 jä

se
n

tä
ä

 a
ja

tu
ksia

m
m

e
. 

1.V
a

litse
 itse

lle
si m

ie
lu

isa
 ja

 ra
u

h
a

llin
e

n
 y

m
p

ä
ristö

. 
2

.V
a

litse
 h

a
rjo

itte
e

se
e

n
 a

sia
, jo

ka
 a

ih
e

u
tta

a
 m

ie
le

ssä
si

so
lm

u
n

 e
li a

sia
 tu

n
tu

u
 a

h
d

ista
va

lta
 ta

i m
o

n
im

u
tka

ise
lta

.
3

.P
iirrä

 p
a

p
e

rin
 ke

ske
lle

 m
y

tty
, so

lm
u

 ta
i jo

n
kin

la
in

e
n

 ka
sa

.
K

irjo
ita

 tä
m

ä
n

 sisä
lle

 a
ie

m
m

in
 va

litse
m

a
si a

h
d

ista
va

 a
sia

. 
4

.K
irjo

ita
 so

lm
u

n
 y

m
p

ä
rille

 a
sio

ita
, jo

tka
 liitty

vä
t

va
litse

m
a

a
si tila

n
te

e
se

e
n

 ta
i a

sia
a

n
. T

ä
ssä

 y
ritä

t ikä
ä

n
ku

in
 se

lvittä
ä

 so
lm

u
a

. N
ä

m
ä

 a
sia

t vo
iva

t o
lla

 m
itä

 va
in

. N
y

t
e

i ta
rvitse

 m
ie

ttiä
 m

itä
ä

n
 n

iin
 sa

n
o

tu
sti jä

rje
llä

, va
a

n
 ka

ikki
m

itä
 m

ie
le

e
si ju

o
la

h
ta

a
, vo

it kirjo
itta

a
 n

e
 p

a
p

e
rille

. 
5

.K
u

n
 o

le
t kirjo

itta
n

u
t ka

ikki a
sia

t, m
itä

 so
lm

u
sta

 tu
le

e
m

ie
le

e
si, vo

i ta
rka

ste
lla

 a
ja

tu
ska

rtta
a

si h
e

tke
n

 a
ja

n
. 

6
.K

a
tso

 m
in

kä
la

isia
 tu

n
te

ita
 ja

 a
ja

tu
ksia

 h
e

rä
ä

, ku
n

 n
ä

e
t

ka
ikki p

a
p

e
rilla

 e
d

e
ssä

si. T
u

n
tu

u
ko

 so
lm

u
 sin

u
sta

 n
y

t
h

e
lp

o
m

m
a

lta
 va

i tu
n

tu
u

ko
 se

 y
h

ä
 sa

m
a

lta
? M

iltä
 so

lm
u

tu
n

tu
u

 tä
h

ä
n

 h
a

rjo
itu

kse
n

 jä
lke

e
n

?
7.H

e
n

g
itä

 n
y

t m
u

u
ta

m
a

n
 ke

rra
n

 sy
vä

ä
n

 ja
 vo

it lo
p

e
tta

a
h

a
rjo

itu
kse

n
. 

-
H

a
rjo

itu
s 3

4
.

K
u

v
ite

ltu
u

n
 y

llä
ttä

v
ä

ä
n

 ta
i stre

ssa
a

v
a

a
n

su
o

ritu
sta

p
a

h
tu

m
a

a
n

 v
a

lm
ista

u
tu

m
in

e
n

 

R
e

n
to

u
ta

 itse
si n

o
in

 5
 m

in
u

u
tin

 a
ja

n
, jo

tta
 ka

ikki u
lko

p
u

o
lise

t ja
m

ie
le

n
 sisä

ise
t h

ä
iriö

te
kijä

t p
o

istu
va

t ja
 ke

skitty
m

in
e

n
 tu

le
viin

m
ie

liku
viin

 p
a

ra
n

e
e

.

1.H
a

e
 m

ie
liku

vissa
si jo

kin
 a

ika
ise

m
p

i ta
p

a
h

tu
m

a
 - a

ika
 ja

 p
a

ikka
 -

jo
ssa

 sin
u

lla
 o

li ra
u

h
a

llin
e

n
, tu

rva
llin

e
n

 ja
 m

ie
lly

ttä
vä

 o
lo

tila
.

2
.E

lä
y

d
y

 tä
h

ä
n

 ta
p

a
h

tu
m

a
a

n
 ka

ikilla
 a

iste
illa

si.
3

.K
u

n
 tu

n
n

e
tila

 o
n

 vo
im

a
kka

im
m

illa
a

n
, a

n
kku

ro
i se

 e
sim

e
rkiksi

u
lo

sh
e

n
g

ity
kse

e
n

, a
va

in
sa

n
a

n
 to

ista
m

ise
e

n
 ta

i visu
a

a
lise

e
n

m
ie

liku
va

a
n

.

4
.S

iirry
 sitte

n
 m

ie
liku

vissa
si tu

le
va

a
n

 ko
n

kre
e

ttise
e

n
 ta

i
ku

vite
ltu

u
n

 su
o

ritu
sta

p
a

h
tu

m
a

a
n

.
5

.T
o

te
u

ta
 va

lm
ista

u
m

in
e

n
 kä

y
m

ä
llä

 lä
p

i ju
u

ri sin
u

lle
 ke

ske
ise

t
va

lm
ista

u
tu

m
isritu

a
a

lit.
6

.A
n

n
a

a
 jo

n
kin

 e
n

n
a

lta
 a

ja
tte

le
m

a
si ta

i y
llä

ttä
e

n
 e

siin
 tu

le
va

n
h

ä
iritse

vä
n

 ta
i stre

ssa
a

va
n

 a
sia

n
 ta

p
a

h
tu

a
. E

lä
y

d
y

 tila
n

te
e

n
a

ika
a

n
sa

a
m

a
a

n
 a

h
d

ista
va

a
n

 tu
n

te
m

u
kse

e
n

.

7.A
n

kku
ro

i itse
e

si ra
u

h
o

ittu
n

u
t, tu

rva
llin

e
n

 o
lo

tila
. T

u
n

n
e

, ku
in

ka
a

h
d

ista
va

 o
lo

 a
lka

a
 vä

h
ite

lle
n

 p
o

istu
a

.
8

.A
n

kku
ro

i itse
e

si o
n

n
istu

n
e

e
se

e
n

 su
o

ritu
kse

e
n

 liitty
vä

 tu
n

n
e

tila
.

T
e

e
 tu

le
va

 va
a

tiva
 su

o
ritu

s. N
ä

e
 itse

si te
ke

m
ä

ssä
 h

y
vä

ä
su

o
ritu

sta
, ku

u
le

 ä
ä

n
e

t y
m

p
ä

riltä
si ja

 tu
n

n
e

 ke
h

o
n

tu
n

te
m

u
kse

t. N
a

u
ti h

y
vä

stä
 su

o
ritu

kse
sta

.

9
.A

n
n

a
 e

lim
istö

n
 ja

 m
ie

le
n

 p
a

la
u

tu
a

 ta
rvitta

va
n

 a
ja

n
. (2

-10
m

in
)

10
.P

a
la

a
 tä

h
ä

n
 h

e
tke

e
n

 la
ske

m
a

lla
 lu

vu
t 5

-4
-3

-2
-1.

11.
 

(M
u

ka
ille

n
 Liu

kko
n

e
n

 2
0

17, 14
9

)
3

7

H
A

R
J

O
IT

T
E

E
T

K
Ä

Y
T

Ä
N

N
Ö

N
HARJOITTEET



3
.K

ILP
A

ILU
U

N
 V

A
LM

IS
T

A
U

T
U

M
IN

E
N

K
Ä

Y
T

Ä
N

N
Ö

N
HARJOITTEET

Kilpailuihin valm
istautum

isen tarkoituksena on suunna
ta

keskittym
inen suorituksen ka

nna
lta

 olenna
isiin a

sioihin,
va

hvista
a

 uskoa
 ja

 pystyvyyden tunnetta
 sekä

 luoda
kilpa

ilutila
nteesta

 tutum
pi. H

yvä valm
istautum

inen
varm

istaa sen, että keskittym
inen ja itseluottam

us ovat
kohdillaan. Kilpailuissa pärjääm

isen kannalta on erittäin
tärkeää, kuinka valm

istautuu kilpailuihin ja m
iten kohtaa

paineet, joita kilpailutilanne aiheuttaa. 

Kilpailuihin valm
istautum

inen on yksilöllistä
 ja harvoin

löytyy kahta urheilijaa, jotka valm
istautuvat kilpailuihin

täysin sam
alla tavalla. Y

ksilöllisyys m
uodostuu urheilijan

m
otivaatiosta, kokem

uksesta, itseluottam
uksesta sekä

m
uista psyykkisistä taidoista. Kilpailuihin valm

istautum
ista

tulee harjoitella ja siitä tulee löytää itselle parhaim
m

at
toim

intatavat. 

R
utiinit, jotka auttavat valm

istautum
aan kilpailuihin ovat

hyvä esim
erkki siitä, m

iten urheilija pystyy luoda
va

rm
uutta

 epä
va

rm
uuden keskelle. Kun urheilijalle on

selkeää se, m
itä tapahtuu kilpailupäivänä aam

ulla
herätessä, aina siihen hetkeen, kun on om

an suorituksen
aika, hän voi irrottautua edes osittain kilpailupäivän
epävarm

uudesta ja kuorm
ittavasta stressistä.

3
8
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n
 su

o
ritu

s o
n

a
lka

m
a

ssa
. T

ä
llä

 ta
vo

in
 ke

skitty
m

in
e

n
 tu

le
viin

 su
o

ritu
ksiin

 p
a

ra
n

e
e

.
V

o
it sa

a
d

a
 irti itse

stä
si y

h
ä

 e
n

e
m

m
ä

n
 ja

 e
n

e
m

m
ä

n
. O

p
it kä

y
ttä

m
ä

ä
n

h
e

n
kisiä

 vo
im

a
va

ro
ja

si va
a

tiva
a

n
 su

o
ritu

kse
e

n
 va

lm
ista

u
tu

e
ssa

si.
H

e
tke

n
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lu
ttu

a
 vo

it p
a
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ta

 tä
h

ä
n

 h
e

tke
e

n
. P

u
rista

 kä
te

si ke
vy

e
sti

n
y

rkkiin
 ja

 p
ä

ä
stä

 jä
n

n
ity

s. V
e

n
y

tte
le

 ja
 liiku

tte
le

 itse
ä

si ke
vy

e
sti.

O
le

t tä
y

sin
 virke

ä
 ja

 tä
y

n
n

ä
 e

lin
vo

im
a

a
.

(Liu
kko

n
e

n
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0
17, 15

0
)
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, m
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 p
y
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m

a
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n
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e
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a
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n
n
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kse

n
 h

a
llin
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n
. V

a
lm

e
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ta
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n
 va
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s u
rh

e
ilija

n
 kilp

a
ilu
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n

n
ity

kse
e

n
, jo

te
n

 o
n

 tä
rke

ä
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n
n

ista
a

va
lm

e
n

ta
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n
 va

stu
u

. 

O
p

p
a

a
n

 h
a

rjo
itte

e
t va

a
tiva

t m
y

ö
s va

lm
e

n
ta

ja
n

 sito
u

tu
m

ista
 h

a
rjo

itte
lu

u
n

. V
a

lm
e

n
ta

ja
 to

im
ii e

sim
e

rkkin
ä

u
rh

e
ilijo

ille
, ja

 h
e

id
ä

n
 ka

n
n

u
sta

m
in

e
n

 ja
 ro

h
ka

ise
m

in
e

n
 h

a
rjo

itu
ste

n
 te

ke
m

ise
e

n
, vo

i e
d

e
sa

u
tta

a
 u

rh
e

ilijo
id

e
n

sito
u

tu
m

ista
 h

a
rjo

itte
lu

u
n

.

Ja
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va
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lm
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n
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m

in
e

n
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n

 rin
n
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lla

 ke
h

itty
m

in
e

n
 o

n
 ä

ä
rim

m
ä
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n

 tä
rke
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 n
iin

 u
rh

e
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id
e

n
 ku

in
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lm
e

n
ta
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n

 ka
n

n
a

lta
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a
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n
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n
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y
sty
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vo
im
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sti ta
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ste

le
m

a
a

n
 o

m
a

a
 va

lm
e

n
ta
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u
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 lä
h

te
ä
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sti ke
h

ittä
m
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n
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m
a
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lm
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n
n

u
so
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a
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ista

.
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Silloin kilpailusuoritus ja sen lopputulos on suora m
ittari sille,

m
iten hän näkee itsensä ihm

isenä. Itsensä arvostam
inen

rakentuu m
enestyksen pohjalle. 

H
aitallisessa kilpailujännityksessä kontrolli tai järkeily kuten “ei

sinun tarvitse tätä kilpailua jännittää” tai “koita ajatella
m

uuta”, eivät ole toim
ivia. O

n tärkeä m
yös löytää jokin

tilannetta helpottava tunne esim
erkiksi turvallisuuden tunne

jännityksen tilalle, sillä va
in tunne voi m

uutta
a

 toisen
tunteen.

V
alm

entajan tehtävä haitallisen kilpailujännityksen
havainnoinnissa on tärkeä. M

ikäli urheilijan itsetunto on hyvä,
tulee valm

entajan palauttaa m
ieleen onnistuneita suorituksia,

jolloin urheilijan luottam
us nousee. M

ikäli urheilijan itsetunto on
alhainen, hän tarvitsee aitoa tukea ja kohtaam

ista sekä
tarvittaessa m

ahdollistaa ulkopuolinen apu urheilijalle.

4
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A
IT

A
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E
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N

N
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Y
S

H
aitallinen kilpailujännitys on juuri ennen kilpa

ilua
m

uodostuva
 jä

nnityksen ja
 a

hdistuksen tunne, joka
haittaa urheilijan suoritusta. Tällöin urheilija ei pysty
suoriutum

aan parhaalla tavalla, vaikka hänellä olisi fyysiset
kyvyt ja valm

iudet siihen. 

Syyt taustalla voivat olla hyvin m
oninaiset. H

aitallinen
kilpailujännitys voi johtua aikaisem

m
ista loukkaantum

isista,
epäonnistum

isen pelosta, epävarm
uudesta om

iin taitoihin
jne. Epäonnistum

isen pelko on keskeistä haitallisessa
kilpailujännittäm

isessä, jolloin urheilija saattaa varm
istella

suoritustaan, ettei vahingossakaan epäonnistu. Syitä voivat
olla m

yös m
edia, urheilujohto tai m

uiden ihm
isten vaativat

odotukset onnistum
isesta, jolloin urheilijan keskittym

inen
saattaa horjua. 

M
onet urheilijat saattavat sitoa om

anarvon tunteen
kilpailum

enestykseen tai suoritukseen. Epäonnistunut
suoritus tarkoittaa epäonnistum

ista ihm
isenä ja

vastaparina onnistunut suoritus tarkoittaa ihm
isenä

onnistum
ista. M

ikäli urheilija om
aa heikon itsetunnon, ei

kilpailutilanteessa arvioinnin kohteena ole pelkästään
suoritus vain koko ihm

isyys.
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V
alm

entaja voi:

auttaa urheilijaa asettam
aan tavoitteet

kilpailutilanteessa

auttaa urheilijoita tunnistam
aan ja m

yöntäm
ään

jännityksen

rohkaista tutkim
aan urheilusuorituksen 

      m
erkitystä urheilijalle

antaa realistista palautetta

tarjota tukea urheilijalle

vahvistaa pystyvyyden tunnetta

luoda m
yönteisyyden ilm

apiiri

auttaa löytäm
ään keinoja kilpailujännityksen

hallintaan

M
y

ö
n

te
ise

t ja
 sa

lliv
a

t a
ja

tu
kse

t
ja

 kä
sity

kse
t

U
rh

e
ilu

su
o

ritu
s o

n
n

istu
u

 ta
i o

sa
siitä

 o
n

n
istu

u

K
o

e
tu

t m
y

ö
n

te
ise

t tu
n

te
e

t ja
n

iih
in

 liitty
v

ä
t m

e
rkity

kse
t

Itse
tu

n
to

 ja
 m

y
ö

n
te

in
e

n
 kä

sity
s

itse
stä

 v
a

h
v

istu
u

M
y

ö
n

te
isy

y
d

e
n

 ke
h

ä
 (M

u
ka

ille
n

 K
a

ski 2
0

0
6

, 2
13

)
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V
alm

entaja voi 

auttaa urheilijaa löytäm
ään harjoituksista ja

kilpailusuorituksista onnistum
isia

auttaa m
uokkaam

aan urheilijan ajatuksia

m
yönteisem

m
äksi

auttaa urheilijaa havainnoim
aan om

ia vahvuuksia

antaa m
yönteistä palautetta

luoda sallivan ilm
apiirin, jossa virheet, epäonnistum

iset ja

epätäydellisyys ovat sallittuja

tarjota henkistä tukea 

kannustaa ja kehua urheilijaa

4
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V
alm

entajalla on tä
rkeä

 rooli urheilijan itseluottam
uksen

rakentum
isessa. V

alm
entaja voi vaikuttaa urheilijaan niin

m
yönteisesti kuin kielteisesti. M

yönteisissä kokem
uksissa

urheilija saa tukea ja kannustusta, joka tukee hänen
itseluottam

ustaan, ja puolestaan saam
alla esim

erkiksi
liiallista kritiikkiä, itseluottam

us voi tuhoutua.

V
alm

entajan tärkeä työväline on m
uodostaa

tehtä
vä

suunta
utunut, uuden oppim

ista
 ja

 om
a

a
kehittym

istä
 nosta

tta
va

 m
otiva

a
tioilm

a
sto

 (kts. s. 45),
jossa epäonnistum

isen pelko ja ahdistus on m
inim

oitu.
O

lennaista on vahvistaa urheilijan varm
uutta itsestään ja

senhetkistä osaam
isestaan. 

P
a

la
utteen a

nta
m

inen on keskeinen osa
 itseluottam

uksen
rakentum

ista, joten valm
entajan tulisi huom

ioida, m
illä

tavalla, m
issä tilanteissa ja kuinka usein antaa palautetta

urheilijoilleen.  P
alautteen tulisi kohdistua urheilijan

tekem
iseen ja suoritukseen. V

alm
entajan kannattaa

keskittyä löytäm
ään konkreettisia esim

erkkejä, joissa
urheilija pääsee kehittäm

ään om
aa suoritustaan. 
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T
ehtä

vä
t/resurssit

Eriytyneitä urheilijoiden
edellytysten m

ukaisesti;
jokainen tärkeä ryhm

ässä

Sam
anlaiset kaikille;

vain lahjakkaat
huom

ioidaan

O
hja

usta
pa

U
rheilijoiden vastuullisuutta

ja valinnan m
ahdollisuuksia

korostava

A
utoritatiivinen,
kontrolloiva

P
a

lkitsem
inen

Y
ksityistä, kehittym

iseen ja
yrittäm

iseen perustuvaa

Julkista,
kilpailum

enestykseen
perustuvaa

R
yhm

ittely
Y

ksilöllisiin/yhteistoim
innallisii

n tehtäviin
Kilpailullisiin tehtäviin

A
rviointi

Kehitykseen perustuvaa,
huom

io prosessiin, virheet
osana oppim

ista,
yhteistyötä

Julkista, huom
io

lopputulokseen,
virheistä m

oititaan,
keskinäistä kilpailua

arvostetaan

A
ja

nkä
yttö

Suoritusaika joustavaa
Suoritusaika rajattua

M
in

ä
su

u
n

ta
u

tu
n

u
t

V
A
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N
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A
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A
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M
otivaatioilm

asto on toim
innan psykologinen ilm

apiiri, jossa
otetaan viihtym

inen, psyykkinen hyvinvointi ja toim
innassa

pysym
inen huom

ioon. M
otivaatioilm

astoon liittyy tehtävä-
ja m

inäsuuntautuneisuus. N
äm

ä kaksi eivät ole toistensa
vastakohtia, m

utta valm
ennuksessa m

olem
m

at tulee ottaa
huom

ioon. 

M
inä

- eli kilpa
ilusuunta

utuneisuudessa
 ilm

astossa
urheilijoiden keskinäinen sosiaalinen vertailu ja suoritusten
lopputulokset ovat keskeisessä roolissa. 
T

ehtä
vä

suunta
utuneisuudessa

 urheilijan om
a

kehittym
inen, yrittäm

inen ja oppim
isprosessi ovat keskiössä.

V
alm

entajan tulisi tarkistaa, että m
otivaatioilm

astossa on
enem

m
ä

n tehtä
vä

suunta
utuneisuutta

 kuin m
inä- eli

kilpailusuuntautuneisuutta. N
äin pystytään turvaam

aan se,
että urheilijat kokevat tyytyväisyyttä om

asta
toim

innastaan.

M
ikäli m

otivaatioilm
asto on pääosin m

inäsuuntautunut, se
on yhteydessä huonoon itseluottam

ukseen ja viihtyvyyteen,
vähäiseen harjoitteluun sitoutum

iseen ja ahdistuksen
tunteisiin kilpailutilanteessa. Tehtäväsuuntautuneella on
m

yönteisiä vaikutuksia m
uun m

uassa positiiviseen
asenteeseen joukkuetta kohtaan, vähäisem

piin
suorituspaineisiin, viihtyvyyteen ja koettuun pätevyyteen.

T
e

h
tä

v
ä

su
u

n
ta

u
tu

n
u

t

(M
u

ka
ille

n
 M

a
tikka

 &
 R

o
o

s-S
a

lm
i 2

0
18

, 6
3

) 
4
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Ilm
apiirillä on suuri vaikutus urheilijoiden hyvinvointiin ja

viihtyvyyteen. Turvallisessa ilm
apiirissä urheilijoilla on

va
pa

us ja
 uska

llus ilm
a

ista
 om

ia
 tunteita

a
n ja

m
ielipiteitä

ä
n. V

alm
entaja pitkälti m

äärittää, m
inkälainen

ilm
apiiri harjoituksiin m

uodostuu. 

Salliva ilm
apiiri, jossa epä

onnistum
iset ja

 virheet
ka

tsota
a

n oppim
isprosessina

 ja
 tila

isuutena
 oppia

 ja
oiva

lta
a

, on tärkeää m
uodostaa. Jos virheitä ei sallita tai

niistä tehdään “m
örköjä”, voi se estää urheilijaa

suoriutum
asta optim

aalisella tavalla, sillä hänen huom
ionsa

suuntautuu näiden virheiden välttäm
iseen, eikä itse

suoritukseen. 

U
rheilija voi kam

m
oksua valm

entajan, vanhem
pien tai

joukkuelaisten reaktiota epäonnistum
isesta.

Epäonnistum
ista pitäisi pystyä tietoisesti harjoittelem

aan
harjoituksissa, jotta pelon tuom

a jännitys ei pääse
valtaam

aan urheilijan m
ieltä kilpailutilanteessa. 

4
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Kuusi tekijää, joiden avulla ilm
ipiiriä voidaan vahvistaa:

1.S
osia

a
linen tuki: tarjoaa kiitosta, tietoa, varm

istusta ja
kum

ppanuutta.
2. Lä

heisyys: Toteuta säännöllisesti fyysistä läheisyyttä
edellyttäviä tehtäviä.
3

. Erotta
utum

inen: vahvista, että ryhm
ä kokee

erottuvansa m
uista (esim

. m
otto, asut, edut ym

.)
4

. R
eiluus; varm

ista, että kohtelet kaikkia jäseniä
tasapuolisesti ja reilusti.
5

. Y
hdenm

uka
isuus: R

yhm
ässä on jaettuja arvoja, asenteita

ja tavoitteita sekä selkeät roolit.
6

. K
eskinä

inen riippuvuus. V
ahvista ym

m
ärrystä siitä, että

kaikkia tarvitaan tehtävien suorittam
iseen ja että niin

onnistum
iset kuin epäonnistum

iset ovat koko ryhm
än

vastuulla. Tarjoa kiitosta koko ryhm
älle ja vahvista uskoa

yhdessä onnistum
iseen.

(A
rajärvi &

 Thesleff 20
20

, 216
)

M
ieti, m

iten valm
entajana otat yllä m

ainitut asiat huom
ioon

valm
ennuksessa.
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V
uorovaikutuksen keinoin urheilijan ja valm

entajan välistä
suhdetta voi syventää ja lisätä ym

m
ärrystä. U

rheilija tuntee
olevansa kohdattu ja välitetty. 

Taitavan vuorovaikutuksen peruspiirteitä: 
hyvä itsetuntem

us
tasavertainen asenne kaikkia kohtaan
taito ja halu ym

m
ärtää toista ja tulla ym

m
ärretyksi

aika ja halu kohdata urheilija
kykyä olla provosoitum

atta
tilannetaju
hyvät vuorovaikutustaidot

4
.4
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V
uorovaikuttam

inen on ihm
isten välistä viestintä

ä
, jossa

ihm
iset ja

ka
va

t tunteita
a

n, a
ja

tuksia
a

n ja
 a

ikom
uksia

a
n

keskenä
ä

n. V
alm

entajan työ m
uodostuu pitkälti

ihm
issuhteista ja vuorovaikutus on perustana

valm
entam

iselle. O
n tärkeää tiedostaa, m

iten valm
entajana

puhuu ja viestii urheilijoille. 

V
iestintä voidaan jakaa sa

na
ttom

a
a

n ja
 sa

na
lliseen

viestintään. 50
-70

 %
 viestinnästäm

m
e on sanatonta ja

tähän lukeutuu esim
erkiksi ilm

eet, eleet ja kehon asennot. O
n

siis hyvin olennaista, että valm
entaja ym

m
ä

rtä
ä

 om
a

n
sa

na
llisen ja

 sa
na

ttom
a

n viestinnä
n va

ikutuksen
urheilijaan. Ihm

iset ovat enem
m

än tietoisia sanallisesta
viestinnästä kuin sanattom

asta. Jos näiden kahden
viestinnän välille m

uodostuu ristiriita, vastapuoli uskoo
enem

m
än sanatonta viestintää.

K
uuntelem

inen on yksi
tä

rkeim
m

istä
vuorova

ikutuksen ta
idoista

.
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Kuvittele tilanne, jossa joukkue onnistuu tekem
ään hyvän  

suorituksen ja valm
entajana viestit hym

yllä, m
ahdollisesti

pienin “tuuletuksin” onnistum
ista. M

iten paljon voi valm
entajan

toim
inta vaikuttaa urheilijoiden kokem

ukseen?

V
oit kuvitella valm

entajana tilanteen, jossa urheilija
epäonnistuu harjoituksissa. O

let turhautunut ja pettynyt.
U

rheilija suuntaa katseensa sinuun ja pudistelet päätäsi
suupielet pettyneinä, etkä sano m

itään. Sanaton viesti voi olla
usein yhtä vahva tai jopa vahvem

pi kuin se, m
itä sanallisesti

urheilijalle kerrot. M
iten epäonnistum

iseen voisi suhtautua? 

V
uorovaikutuksessa tulee huom

ioida se, että tunnetila
t

ta
rttuva

t. M
ikäli valm

entajana viestit turhautuneisuutta tai
puolestaan olet iloinen, todennäköisesti urheilijat vastaa sinulle
sam

anlaisella energialla. 

4
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P
ohdi ja

 kirjoita
 ylös:

M
illainen vuorovaikuttaja olet valm

entajana?

M
illä tavoin ilm

aiset tunteitasi esim
erkiksi

turhautuneisuutta, onnistum
isia, pettym

ystä ja

tyytyväisyyttä?

M
illä tavoin kohtaat urheilijat?

M
ikä vuorovaikutuksessa on helppoa ja m

ikä vaikeaa? 

M
istä hyvä vuorovaikutus sinun m

ielestäsi m
uodostuu? 

O
nko urheilijoiden helppo kertoa tunteistaan ja

ajatuksistaan sinulle? 

M
inkälaisen vuorovaikutuksellisen ilm

apiirin olet luonut?

M
inkälaista kieltä käytät urheilijoille?

M
illä äänensävyllä puhut urheilijoille? 
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R
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Ihm
isellä on kolm

e psykologista perustarvetta, jotka
tulisi olla täytetty. N

äm
ä perustarpeet ovat

yhteenkuuluvuus, kyvykkyys ja
 a

utonom
ia

.
Teoriassa tarkastellaan biologisten, sosiaalisten,
kulttuurien sekä olosuhteiden vahvistavaa tai
heikentävää vaikutusta m

otivaatioon ja hyvinvointiin.

Y
hteenkuuluvus on kokem

us kuulua joukkoon ja
arvostetuksi tulem

ista om
ana itsenään.

Kyvykkyydessä on kyse urheilijan kokem
uksesta

om
ista taidoistaan ja kyvyistään suoritua esim

erkiksi
kilpailusuorituksesta. A

utonom
ia on kokem

us
vapaaehtoisuudesta, ja että hän voi itse vaikuttaa
toim

intaan.  

V
alm

entajan tulisi otta
a

 nä
m

ä
 ka

ikki kolm
e osa

-
a

luetta
 huom

ioon va
lm

ennuksessa
a

n. U
rheilijan

kyvykkyyden tunteen vahvistam
inen on äärim

m
äisen

tärkeää itseluottam
uksen, m

otivaation ja
suorituskyvyn parantam

isessa ja valm
entajalla on

siinä suuri rooli.

M
iten tukea urheilijan perustarpeita?

A
nna positiivista palautetta, joka on rakentavaa ja

korostaa heidän vahvuuksiaan
Kannusta haasteiden kohtaam

isessa. A
uta heidä

ym
m

ärtäm
ään, että epäonnistum

iset ovat osa
oppim

isprosessia ja m
ahdollisuus oppim

iseen
O

sallista päätöksentekoon
A

nna urheilijoille m
ahdollisuus vaikuttaa harjoittelussa

tai tavoitteisiin
Kohtele kaikkia tasa-arvoisesti ottaen kaikki
huom

ioon
A

uta keskittym
ään prosessiin, ei vain lopputulokseen

O
soita urheilijoille tukea ja kannustusta

O
ta

 a
ina

 va
lm

enta
m

isessa
 huom

ioon
Y

hteenkuuluvuus, kyyvykkyys ja autonom
ia
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R
entoutum

ishetken tai -tuokion ohjaam
isessa on kyse aina

vuorovaikutuksesta ja kohtaam
isesta sekä yhteisen ‘’tässä

ja nyt’’ kokem
uksen jakam

isessa.
V

alm
entajan on usein vaihdettava roolia, kun hän alkaa

ohjata rentoutum
isharjoituksia. H

änen tulee heittäytä siihen
m

ukaan. O
n m

yös tärkeää, että ei strukturoi
rentoutum

ishetkiä
 liia

ksi etukä
teen vaan pyrkii ryhm

än
kuunteluun ja ryhm

än sen hetkisen osaam
istason ja tarpeen

m
ukaan.

 V
alm

entajan näkökulm
asta rentoutum

istilanne voidaan
jakaa neljään vaiheeseen:

V
a

lm
istelu ja

 suunnittelu
1.K

ohta
a

m
inen

2.R
entoutusva

ihe (syvennysvaihe, työskentelyvaihe ja
virkistym

isvaihe)
3.K

ä
sittelyva

ihe
4.

V
a

lm
istelu ja

 suunnittelu
H

arjoittele m
yös itse harjoituksia luodaksesi

itsevarm
uutta ohjaam

iseen 
V

arm
ista rentoutum

isharjoittelun paikan olosuhteet

K
ohta

a
m

inen
V

uorovaikutus alkaa kohtaam
isesta

R
entoutum

isprosessin edellytys eikä tavoite
Kohtaam

inen m
erkitsee luottam

uksen
synnyttäm

istä turvallisuuden tunteen kokem
usta

R
entoutusva

ihe
Turvallisuuden tunne ja siitä m

uistuttam
inen

P
uheen kohdistam

inen yksilölle
A

joittam
inen

K
ä

sittelyva
ihe

Tapahtuu rentoutum
isharjoituksen jälkeen

Keskustele urheilijan kokem
uksista

V
araa riittävästi aikaa

A
lkuvaiheessa toim

i rauhallisesti ja m
altillisesti

H
yvä nostaa puheessa esille tunteita ja kokem

uksia
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Eettinen suostumus osallistua tutkimukseen, jossa ei käsitellä 
henkilötietoja 
 

Psyykkinen valmennus kilpailujännityksen hallinnan tukena 

Elli Iso-Tuisku, +358 445199930, elli.isotuisku@gmail.com 

 
Tutkimustiedotteesta olen saanut riittävän selvityksen tutkimuksesta ja tietojeni käsittelystä siten, 
että henkilötietojani tai epäsuoria tunnisteita, joista minut voitaisiin tunnistaa, ei käsitellä.  

Ymmärrän, että osallistumiseni on vapaaehtoista ja että voin keskeyttää osallistumiseni 
tutkimukseen milloin tahansa. Tutkimuksen keskeyttämisestä ei aiheudu minulle kielteisiä 
seuraamuksia. 

☐ Olen lukenut ja ymmärtänyt saamani tutkimustiedotteen ja haluan osallistua tutkimukseen. 

 

 
Tutkittavan suostumus ja vanhemman suostumus. 

Nimi ja allekirjoitus 
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Tutkimustiedote 
 
Kerromme tässä tutkimustiedotteessa tutkimuksesta, sen tavoitteista, toteutuksesta ja tulosten 
raportoinnista.  
 
 
Tutkimuksen tekijät  
Camilla Rantanen 
Elli Iso-Tuisku 
Ohjaava opettaja: Mika Tenhu, lehtori 
Xamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinnan kampus, Savonniemenkatu 6, 
57100 Savonlinna 
Yhteyshenkilö tutkimukseen liittyvissä kysymyksissä:  
Elli Iso-Tuisku, Puh. +358 445199930, elli.isotuisku@gmail.com 
 
Opinnäytetyön toimeksiantaja: Suomen Valmentajat ry 
Vastuuhenkilö: Sari Tuunainen, Puh. +358 503282036, sari.tuunainen@suomenvalmentajat.fi  
 
Psyykkinen valmennus kilpailujännityksen hallinnan tukena, opinnäytetyö, 1.1.-30.11.2024. 
 
Pyyntö osallistua tutkimukseen 
 
Pyydämme sinua osallistumaan Psyykkinen valmennus kilpailujännityksen hallinnan tukena -
opinnäytetyömme tutkimukseen. Tutkimuksen tarkoituksena on luoda psyykkisen 
valmentamisen opas urheilijoiden kilpailujännityksen hallinnan tueksi. Oppaan hyötyjä tutkitaan 
kyselyn ja  kuuden (6) viikon intervention avulla. Tutkimuksessa käytetään kahta menetelmää, 
kyselyä ja Firstbeat-mittaria, ilmentämään urheilijoiden kilpailujännityksen tilaa. Tutkimuksen 
tavoitteena on, että urheilijat oppivat hallitsemaan kilpailujännitystään paremminin psyykkisen 
valmentamisen avulla. Tutkimuksella vastataan siihen, onko psyykkisestä valmentamisesta 
hyötyä urheilijoiden kilpailusuorituksen kannalta.  
 
Elise Gymnastics Gloria Elise Pre-Junior on sopiva tutkimukseen, sillä joukkuevoimistelu on 
lajina tutkimukseen soveltuva. Ryhmällä ei ole entuudestaan psyykkistä valmentamista osana 
harjoitteluaan, joten luomastamme oppaasta on mahdollista saada suurempi hyöty irti. 
Tutkimuksessa on kaksi mittausasetelmaa, jotka sijoittuvat ryhmän kevään kilpailukalenteriin. 
Joukkuevoimistelun kilpailuesityksen kesto on tutkimusasetelmaamme optimaalinen. Kaikilta 
vanhemmilta, urheilijoilta ja valmentajilta tulee saada suostumus tutkimukseen. 
 
Suoritamme tutkimuksen aikana kaksi FirstBeat-mittausta, joista jokainen yksilö saa omat 
henkilökohtaiset tulokset hyvinvointianalyysinä. Edellytämme kaikilta tutkimukseen osallistujilta 
näiden kahden hyvinvointianalyysin jakamisen tämän tutkimuksen käyttöön.  
 
Vapaaehtoisuus 

 
Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista. Voit kieltäytyä osallistumasta tutkimukseen, 
keskeyttää tutkimukseen osallistumisesi tai peruuttaa jo antamasi suostumuksen syytä ilmoittamatta milloin 
tahansa tutkimuksen aikana eikä siitä koidu sinulle kielteisiä seurauksia. 
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Tutkimuksen kulku 

Teoreettisen viitekehyksen, oppaan ja kyselyn työstäminen tapahtuu ajanjaksolla 8.1.-20.3.2024. 
Menemme tutustumaan ryhmään lauantaina 9.3. ja kertomaan opinnäytetyön toteutuksesta. Ensimmäinen 
mittaus toteutetaan 20.-23.3., jonka jälkeen alkaa kuuden (6) viikon interventio. Intervention aikana ryhmä 
käyttää opasta itsenäisesti hyödyntäen seurantalomaketta. Interventiojakson lopussa suoritetaan toinen 
mittaus 1.5.-4.5.2024. 

Tutkimme psyykkisen valmennuksen vaikutusta urheilijan kilpailujännitykseen. Kyselyn avulla 
havainnollistamme urheilijan subjektiivista kokemusta jännityksestä ja FirstBeat-mittauksella objektiivisia 
fysiologisia muutoksia, jossa tarkkailemme sydämen sykevälivaihtelua sekä stressireaktioita. Tutkimme, 
millainen vaikutus luomallamme oppaalla on urheilijan kilpailujännitykseen.  

Kysely on puolistrukturoitu eli sisältää niin avoimia kuin ennalta määriteltyjä vastauksia. Kyselyssä tarkoitus 
saada tietoa urheilijan kokemuksista ja tuntemuksista kilpailujännityksestä. Kysely luodaan Webropol-
alustaa hyödyntämällä. Kysymyksiä on alustavasti 15 kappaletta ja kyselyn vastaamiseen on arvioitu 20 
minuuttia.  

Tutkimuskäyntejä on kolme, johon sisältyy tutustumiskäynti ja kaksi mittauskäyntiä. Tutustumiskäynnillä 
käymme esittäytymässä ryhmälle ja kerromme opinäytetyöstämme. Kerromme tutkimuksen tavoitteista ja 
toteutuksesta. Tuomme esiin tutustumiskäynnillä tutkimuksen hyötyjä sekä sitoutamme urheilijoita oppaan 
käyttöön.  

Ensimmäisellä mittauskäynnillä ohjeistamme FirstBeat -mittarien käytön ja kertaamme intervention kulun. 
Jaamme kaikille oman paperisen version oppaasta ja käymme sitä yhdessä läpi. Toisella mittauskäynnillä 
jaamme mittarit ja keskustelemme menneestä interventiosta. Kertaamme vielä tarvittaessa tutkimukseen 
liittyviä asioita.  

Meihin voi ottaa yhteyttä koko prosessin kulun aikana, mikäli esiintyy lisäkysymyksiä.  
 
Tutkimuksen mahdolliset hyödyt sekä haitat/riskit ja niihin varautuminen 

 
Tutkimuksen tuloksia voidaan hyödyntää urheilijoiden suorituskyvyn optimoinnissa. Tulokset tuovat esiin 
psyykkisen valmentamisen hyötyjä erityisesti kilpailujännittämisen näkökulmasta. Ilmennämme tuloksilla 
urheilijoiden objektiivista ja subjektiivista näkemyseroja ja näiden keskinäistä yhteneväisyyttä, joka 
rakentaa parempaa ymmärrystä urheilijan kokemuksesta.  

Tutkimuksen kyselyssä esiintyvät laajat kilpailujännittämiseen liittyvät kysymykset lisäävät urheilijat 
tietoisuuttaan omasta ajattelustaan ja riskinä on, että joillekin tämä saattaa olla haitallista esimerkiksi 
kilpailujännityksen lisääntymisenä. Tarjoamme tutkimuksen interventiojaksolla oppaan neuvoja ja työkaluja, 
joidenka avulla varaudumme riskeihin.  

Tutkimusaineiston käsittely 

Tutkimusainesto säilytetään tutkijoiden yksityisessä OneDrive kansiossa, johon ei ole pääsyä kenelläkään 
ulkopuolisella. Aineisto kerätään urheilijoilta sähköpostitse, sillä jokaisella urheilijalla on omat tulokset 
mittauksista itsellään. Vaikka aineisto saadaan urheilijan henkilökohtaisesta sähköpostiosoitteesta, 
käsittelemme aineiston anonyymisti. Urheilijoiden henkilötietoja ei käsitellä tutkimuksessa. Hankkiudumme 
eroon aineistosta heti opinnäytetyön valmistumisen jälkeen. Aineistoa ei käytetä mihinkään muuhun 
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tarkoitukseen, kun tähän tutkimukseen.  
 
 
Tutkimustulokset ja niistä tiedottaminen 

 
Tuloksista raportoidaan opinnäytetyön valmistuessa Theseus-verkkosivustolla, jossa julkaistaan 
ammattikorkeakoulujen opinnäytetyöt. Valmis työ jaetaan ryhmän valmentajalle, jolloin hän voi halutessaan 
informoida ryhmää tuloksista. Tutkittavia ei voi tunnistaa julkaisusta, sillä tulokset ja aineistot käsitellään 
anonyymisti.   
 
 

 

LIITTEET 

LIITE: Eettinen suostumus osallistua tutkimukseen, jossa ei käsitellä henkilötietoja 

 



Psyykkinen valmennus kilpailujännityksen hallinnan tukena

Opinnäytetyön kysely

Kilpaileminen jännittää minua.

Kun jännitän, tunnen epämiellyttäviä tuntemuksia kehossa.

Pystyn rauhoittumaan ja keskittymään ennen kilpailusuoritusta.

Ulkopuoliset tekijät kuten yleisö lisäävät merkittävästi jännitystäni.

Ei ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina

En ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina

En ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina



Murehdin mahdollisia virheitä ja epäonnistumisia kilpailuissa.

Pelkään tai välttelen jännityksen kohtaamista.

Koen kilpailujännittämisen vaikuttavan suoritukseeni heikentävästi.

Koen pystyväni vaikuttamaan omaan jännitykseeni.

En ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina

En ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina

En ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina

En ollenkaan

Harvoin

Joskus

Usein

Aina

En ollenkaan



Kuvaile jännittämistäsi. Miten kehosi reagoi jännittämiseen? Mitä jännittäminen
aiheuttaa mielessäsi? Kehossa esim. hikoilu, pinnallinen hengittäminen. Mielessä
esim. sekavuus, pelko, aktiivisuus.

Mitä ajattelet jännittämisestä yleisesti?

Mitkä asiat lisäävät jännittämistäsi? Esim. epäonnistumisen pelko, luottamus
omiin taitoihin.

Milloin jännität eniten? Esim. päiviä, tunteja, juuri ennen.

Harvoin

Joskus

Usein

Aina



Miten pyrit hallitsemaan jännitystäsi?

Millaisia kuormitustekijöitä sinulla on tällä hetkellä? Esim. koulussa koeviikko.



 


