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1 JOHDANTO

Jaakiekko on fyysisesti vaativa ja nopeasti muuttuva peli, jossa menestyminen
edellyttaa pelaajilta taitojen, taktiikan ja fyysisen kunnon lisdksi myds vahvaa
psyykkista kapasiteettia. Nuorilla urheilijoilla psyykkinen valmennus onkin tasta
syysta merkittavassa roolissa, koska se tukee urheilijan kokonaisvaltaista kehi-
tysta, auttaa sietamaan Kkilpailun tuomia paineita, kasittelemaan niita seka luo
pohjan kestavalle motivaatiolle ja itseluottamukselle. Vaikka valmentajan keskei-
nen tehtava on tukea nuoren urheilijan henkisia vahvuuksia, psyykkisen valmen-
nuksen tyokalut ja menetelmat eivat ole aina selkeasti valmennuksessa esilla tai
itsestaan selvia. Oppaan sisaltd pohjautuu psyykkisen valmennuksen teoriapoh-
jaan, joka kasittelee monipuolisesti kohderyhman kehityksessa esille tulevia
haasteita, kuten tavoitteiden asettelua, itseluottamuksen ja itsetunnon kehitta-

mista, selviytymiskeinoja, motivaatiota, tunnesaatelya seka keskittymiskykya.

Opinnaytetyossa tarkastelemme psyykkisen valmennuksen merkitysta nuorten
urheilijoiden kehitykselle ja hyvinvoinnille seka valmentajien roolia kyseisen pro-
sessin tukemisessa. Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksessa avaamme keskeisia
psyykkisen valmennuksen kasitteita, kuten motivaatio, minakuva ja psyykkisen
valmennuksen malli. Taman opinnaytetyon avulla voimme vastata seuraaviin ky-
symyksiin: Mita psyykkinen valmennus tarkoittaa? Miten psyykkiset valmiudet il-
menevat yhteiskunnan nuorissa? Milla psyykkisen valmennuksen menetelmilla
pystymme tukemaan murrosian alkuvaiheessa olevan nuoren urheilijan koko-
naisvaltaista kehittymistd Rovaniemen Kiekko Ry:ssa? Millainen on hyva opas?
Tyossa perehdymme my0s siihen, miten valmentajat voivat ottaa kaytantoon eri-
laisia psyykkisen valmennuksen periaatteita, tyokaluja sekd malleja osaksi har-
joituksia ja pelitilanteita. Lisaksi tydssa tarkastelemme psyykkisen valmennuksen
pitkaaikaisia vaikutuksia nuoren urheilijan kehitykseen ja siihen, kuinka henkinen
valmennus voi edistaa pelaajan hyvinvointia ja sitoutumista lajiin myds uran myo-

hemmisséa vaiheissa.

Opinnaytetyon tuloksena syntyvan oppaan tarkoituksena on tarjota valmentajille
helposti omaksuttava ja konkreettinen tyokalu, jonka avulla valmentaja pystyy
merkittavasti tukemaan nuoren jaakiekkoilijan psyykkista kehitysta kohti kilpajaa-
kiekkoa. Kokonaisvaltaisella valmennuksella huomioimme seka fyysisen etta



psyykkisen puolen urheilussa, jolla voimme auttaa nuorta urheilijaa kehittymaan
paitsi pelaajana myos yksilona. Psyykkisen valmennuksen integroinnilla osaksi
valmennuksen paivittaista arkea voi vahvistaa joukkueen ilmapiiria, parantaa yk-
siloiden resilienssia ja kehittada sellaisia taitoja, jotka ovat urheilun lisdksi hyodyl-

lisida myos muilla elaman osa-alueilla.



2 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

2.1 Tyon tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd Rovaniemen Kiekko Ry:n juniorivalmenta-
jien psyykkisen valmennuksen osaamista 11-14-vuotiaiden ikaluokissa. Opin-
naytetyon tuloksena syntyy psyykkisen valmennuksen opas, jonka avulla val-
mentajat pystyvat pienin resurssein kehittamaan seka tukemaan pelaajien psyyk-
kisia taitoja heidan kasvaessaan kohti kilpaikaluokkia. Opinnaytetyon tavoitteena
on vastata myds seuraaviin kysymyksiin: Mita psyykkinen valmennus tarkoittaa?
Miten psyykkiset valmiudet ilmenevat yhteiskunnan nuorissa? Milla psyykkisen
valmennuksen menetelmilla pystymme tukemaan murrosian alkuvaiheessa ole-
van nuoren urheilijan kokonaisvaltaista kehittymista Rovaniemen Kiekko Ry:ssa?

Millainen on hyva opas?

2.2 Tyoskentelymenetelmat ja materiaalin kokoaminen

Opinnaytetydbmme pohjautui omiin empiirisiin kokemuksiimme, toimeksiantajan
kanssa kaytyihin keskusteluihin seka U12-U15-ikaluokkien valmentajille toteutet-
tuun kyselyyn (Liite 1) Kyselyn tavoitteena oli vahvistaa omia kokemuksiamme
valmentajina ja kerata tietoa siita, millaisia psyykkisen valmennuksen haasteita
valmentajat naissa ikaluokissa kohtaavat. Seuran toimesta |ahetettyyn kyselyyn
saimme vain kuusi vastausta aktiivisesta muistuttamisesta huolimatta. Vahainen
vastausmaara viittaa siihen, ettei psyykkista valmennusta joko tiedosteta tai pi-
detd kovin merkityksellisena. Taman vuoksi emme antaneet kyselyn tuloksille

suurta painoarvoa, vaikka ne olivatkin linjassa omien kokemustemme kanssa.

Ennen lopullisten rajauksien tekemista kdvimme keskustelua urheilutoimenjohta-
jan kanssa siita, mihin ikaluokkiin tyd kohdennetaan ja mita psyykkisia taitoja
tydssa painotetaan. Paatimme keskittya vuorovaikutukseen, tavoitteenasette-
luun, keskittymiskykyyn, tunteidensaatelyyn, motivaatioon, itsetuntoon ja itseluot-

tamukseen.



Kevaalla 2024 aloimme kerata lahdemateriaalia ja perehdyimme erilaisiin psyyk-
kisen valmennuksen oppaisiin. Kesan ja syksyn aikana laadimme kirjallisuuskat-

sauksen kerattyyn aineistoon pohjautuen.

Varsinainen opas (Liite 2) toteutettiin alkuvuodesta 2025 perustuen kirjallisuus-
katsaukseen. Opas julkaistiin Hockey Centre -nimisessa sovelluksessa, josta val-
mentajat voivat 10ytaa seuran materiaalipankista kaytannon tyokaluja psyykkisten
taitojen tukemiseen. Teoriaosuuden lisaksi paivitamme sovellukseen konkreetti-
sia harjoitteita kuhunkin aihealueeseen, joita valmentajat voivat hyédyntaa suun-

nitelmallisesti kauden aikana.

2.3 Orientaatioperustan vaikutus materiaalin kokoamiseen

Varhaisessa murrosiassa 12—14-vuotiaana lapsen kyky tehda paatoksia seka ta-
man toiminta voi usein olla impulsiivista ja harkitsematonta. Uusien asioiden ko-
keilu ilman ennakkoluuloja saattaa ajoittain johtaa virheisiin ja riskinottoon. Vir-
heet ovat kuitenkin loistava mahdollisuus oppia. Varhaisnuoruudessa nuoren

ajattelu alkaa kehittymaan abstraktimpaan suuntaan. (Korhonen 2021.)

Murrosian haasteet vaihtelevat suuresti yksilosta toiseen, eika jokainen nuori rii-
tele, kapinoi tai kohtaa samanlaisia vaikeuksia. Se, miten nuori kasittelee mur-
rosian mukanaan tuomia haasteita, riippuu muun muassa perhesuhteista, ela-
mankokemuksista ja temperamentista. Nuoret kokevat seka fyysisia etta persoo-
nallisuuteen ja tunne-elamaan liittyvia muutoksia, jotka voivat ilmeta voimakkaina
tunnekuohuina. Samalla nuoruus tarjoaa mahdollisuuden kehittda tunteiden hal-
lintaa ja ilmaisua. Kun nuori oppii saatelemaan tunteitaan, hanen itsetuntemuk-
sensa vahvistuu. Varhaisnuoruudessa nuoret alkavat enemman pohtia identiteet-
tidan, miten he nakevat itsensa, millaisia ominaisuuksia heilld on, mihin ryhmiin

he kokevat kuuluvansa ja mita arvoja he pitavat tarkeina. (Korhonen 2021.)

Yleisesti yhteiskunnallisella tasolla lasten ja nuorten mielenterveyden haasteet
ovat yleistyneet vuoden 2019 jalkeen. Alakouluikaisista 23 prosenttia on kokenut
mielialaan liittyvia ongelmia viimeisen kahden viikon aikana. Ylakouluikaisilla
mielenterveysoireilu on viela yleisempaa, ja sukupuolten valiset erot korostuvat.
8.- ja 9.-luokkalaisista tytdista 54 prosenttia ja pojista 17 prosenttia on ollut huo-

lissaan mielialastaan kuluneen vuoden aikana. Lisaksi 34 prosenttia tytoista ja
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kahdeksan prosenttia pojista on kokenut kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta
viimeisen kahden viikon aikana. (THL 2023.)

2.4 Yhteistyo toimeksiantajan kanssa

Tyon suunnittelu aloitettiin toimeksiantajan kanssa kevaalla 2024. Keskuste-
limme havaitsemistamme haasteista silloisen urheilutoimenjohtajan kanssa ja to-
tesimme yhdessa, etta psyykkisen valmennuksen oppaalle olisi tilausta tietyissa
ikaluokissa. Pohdimme yhdessa millainen opas voisi olla kaytannossa, ja toimek-
siantajan puolelta syntyi ajatus Hockey Centreen tuotettavasta materiaalipankista
psyykkisten taitojen tukemiseksi. Ongelmien esiintymisen varmistamiseksi tee-
timme urheilujohtajan avulla kyselyn haluttujen ikaluokkien valmennustiimeille,
jotta varmistumme mihin taitoihin kiinnitamme tyéssamme huomiota. Olemme
konsultoineet seuran valmentajia suullisesti heidan henkilokohtaisista kokemuk-
sistaan, psyykkisten taitojen puutteista pelaajilla seka miten psyykkinen valmen-
nus nakyy valmentajilla harjoitusten suunnittelussa seka osana valmentajan ar-
kea. Urheilujohtajan ohjeistuksella toteutimme testin Hockey Centren kaytdsta
U15 joukkueen pelaaijilla kesalla 2024. Syksylla ja talvella olemme pitaneet saan-

ndllisia palavereja urheilutoimenjohtajan kanssa tyon vaiheista.
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3 PSYYKKINEN VALMENNUS

Urheilupsykologian juuret ulottuvat 1800-luvun loppupuolelle, kun Norman Trip-
lett julkaisi ensimmaisen urheilupsykologian tutkimuksen (Matikka 2012, 25).
1960- ja 1970-luvuilla tama tieteenala alkoi yleistymaan, jolloin joukko psykolo-
geja alkoi kiinnostua psykologian roolista valmennuksessa. 1980-luvulla psyko-
logit laajensivat kiinnostustaan myos liikkunnan psyykkisiin vaikutuksiin ja alkoivat
tarkastella likunnan harrastusta psykologisesta nakdokulmasta. Tama laajennus
johti urheilupsykologian muuttumiseen liikuntapsykologiaksi. (Lintunen ym. 2012,
30).

Suomalaisen urheilupsykologian edellakavijana pidetaan Friedrich Blanzia, joka
teki urheilupsykologian tutkimusta Meksikon olympialaisten aikaan vuonna 1968.
Lisaksi han oli vuonna 1976 perustetun Suomen Urheilupsykologisen yhdistyk-
sen ensimmainen puheenjohtaja. Alkuun urheilupsykologian tutkimuskentta oli
hajaantunutta yksittaisten tutkijoiden valilla, mutta vuonna 1984 Jyvaskylan vyli-
opistoon perustettiin ensimmainen liikuntapsykologian professuuri, jonka halti-
jaksi nimitettiin Juhani Kirjonen. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus astui
kuvaan vuonna 1990, kun se palkkasi ensimmaiseksi urheilupsykologian tutkijak-
seen Juri Haninin. (Matikka 2012, 26.)

3.1 Psyykkisen valmennuksen maaritelma

Liikuntapsykologian tavoitteena on ymmartaa ja auttaa erilaisia ihmisryhmia, ku-
ten huippu-urheilijoita, lapsia ja nuoria, vammaisia tai sairaita ihmisia, aikuisia ja
ikaantyvia, likkumaan ja saavuttamaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seka
huippusuoritukset. Tama tarkoittaa sita, etta liikuntapsykologia pyrkii edistamaan
fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia liikunnan avulla eri elamanvai-
heissa ja erilaisissa elamantilanteissa. Liikuntapsykologian sovellusalueet voivat
vaihdella urheilun psykologisesta valmennuksesta ja suorituskyvyn optimoinnista
aina lilkkunnan harrastamisen psykologisten esteiden poistamiseen ja ihmisten in-

nostamiseen liikkumaan enemman. (Lintunen ym. 2012, 30.)
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Tassa opinnaytetyossa syvennymme erityisesti urheilupsykologiaan ja psyykki-
seen valmennukseen, jotka molemmat viittaavat yksilon suorituskyvyn paranta-
miseen urheilupsykologisin keinoin ja menetelmin. Psykologiassa urheilupsyko-
logiaa seka valmennuksen psykologiaa kaytetdan synonyymeina (Lintunen ym.
2012, 30). Termia "psyykkinen valmennus” kaytetaan tydssamme yksinkertais-
taaksemme valmennuksen psykologisia toimia, jotta ne ovat helposti ymmarret-

tavissa valmentajille.

Psykologisen valmennuksen katsotaan huipentuvan urheilijan kykyyn optimoida
henkisia voimavarojaan harjoitus- seka kilpailutilanteissa. Jokaisella yksilolla on
oma toimintaa ohjaava toimintajarjestelmansa, mika pohjautuu ajatteluun, tuntei-
siin seka asenteisiin. Tama maaraa mita toimintoja yksilo valitsee ja miten han

niissa suoriutuu. (Liukkonen 2016, 209.)

Psyykkisen valmennuksen avulla pyritdan edistamaan urheilijan kokonaisval-
taista elaman hallintaa ja kehittymista. Psyykkinen valmennus on suunnitelmal-
lista toimintaa, jonka tavoitteena on muuttaa urheilijan kayttaytymista. Taman
avulla urheilijan on helpompi saavuttaa asettamansa suoritustavoitteet. Hyva it-
setuntemus ja terveet ajattelu- ja toimintamallit ovat keskeisia tekijoita, jotka tu-
kevat urheilijan kehittymista seka urheilussa etta elamassa yleisesti. (Grébnman
S, 2020). Psyykkisen valmennuksen avulla pyritddn myds auttamaan urheilijaa
kohtaamaan elamassa ilmenevia ja urheiluun liittyvia stressitilanteita seka hoita-

maan urheilijan ettd valmentajan psyykkisia ongelmia (Lintunen ym. 2012, 31).

Psyykkisten taitojen oppiminen on keskeinen osa psyykkista valmennusta, ja se
vaikuttaa merkittavasti suoritukseen ja hyvinvointiin. Naihin taitoihin kuuluvat esi-
merkiksi itseluottamus, kyky hyodyntaa rakentavaa kritiikkia, vireystilan saately,
suoritusrentous ja sitoutuneisuus. (Liukkonen 2017, 15.) Liséksi keskeisia psyyk-
kisia taitoja urheilijalle ovat rentoutumisen opettelu, mielikuvaharjoittelu ja tavoit-
teenasettelun hallitseminen. (Lintunen ym. 2012, 35).

Viime vuosina yksilokeskeinen valmennus on noussut yha merkittavammaksi
osaksi urheiluvalmennusta. Valmentajan rooli ei enaa rajoitu pelkastaan joukku-
een johtamiseen, vaan siihen kuuluu myos yksittaisten urheilijoiden kehityksen

tukeminen ja heidan urapolkunsa edistaminen. Tama asettaa valmentajalle suu-
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ret vaatimukset erityisesti vuorovaikutustaitojen suhteen. On tarkeaa, etta val-
mentaja kykenee luomaan vahvan yhteyden jokaiseen urheilijaan niin yksilona
kuin osana ryhmaa. Taitava valmentaja osaa sisallyttaa joukkueen arkeen ja har-

joitteluun psyykkisen valmennuksen teemoja.

3.1.1  Psyykkisen valmennuksen malli

Valmennuksen psykologisessa mallissa (Kuvio 1) tavoitteena on urheilijan ja val-
mentajan psyykkisen hyvinvoinnin ja kasvun tukeminen. Lintunen ym. toteavat
etta tahan paaseminen edellyttaa sen, ettei psyykkista valmennusta voida rajoit-
taa vain korkealla tasolla oleviin huippu-urheilijoihin vaan mukaan on otettava li-
saksi myos eri-ikaisten ja eri taitotasolla olevien valmennus ja kaikki valmennus-
tilanteet. (Lintunen ym. 2012, 31.)

Psyykkinen valmennus tulisi nahda laajana kokonaisuutena ja osana paivittaista
valmennusta. Tasta syysta valmennuksen psykologia on jaettu eri osa-alueisiin.
Ensimmaisesta osa-alueesta vastaa urheilijat, valmentajat, muut valmennuk-
sessa mukana olevat, tydon ohjaajat, valmentajakouluttajat seka urheilujarjestot.
Kyseisen osa-alueen tavoitteena on kehittaa seka yllapitaa psyykkista hyvinvoin-
tia ja persoonallisuuden kehitysta tukevaa valmennusta. Kaytanndssa tama tar-
koittaa turvallisten ja innostavien oppimisymparistdjen luomista yksilo- rynma- ja
organisaatiotasolla. Toisen osa-alueen toimimisesta vastaavat urheilijat, valmen-
tajat ja psyykkisen valmennuksen asiantuntija seka psykologi. Heidan tavoit-
teenansa on psyykkisten taitojen opettaminen seka suorituksiin liittyvien erityis-
kysymysten kasittely ja opettaminen. Kolmannen osa-alueen toteuttajana ovat
laillistettu psykologi tai psykoterapeutti. He vastaavat psyykkisten ongelmien hoi-

dosta, joiden kohderyhmana ovat niin urheilijat kuin valmentajatkin.

Valmennuksen psykologinen malli (Kuvio 1) pyrkii kattamaan tarkeimmat urheilun
psykologiset valmennuksen alueet mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Mallia
voidaan hyodyntaa niin, etta valmentaja arvioi miten psyykkisen valmennuksen
osa-alueet toteutuvat omassa valmennuksessaan ja onko joitain osa-alueita, joita

olisi tarpeellista kehittaa. Malli toimii viitekehyksena pedagogis-psykologisissa
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tutkimuksissa ja hankkeissa. Mallissa pyritaan kuitenkin erottamaan valmennuk-
sen psykologian alueet, joiden harjoittaminen vaatii psykoterapeutin tai psykolo-

gin patevyyden. (Lintunen ym. 2012, 37.)

Valmennuksen psykologian osa-alueet

Psyykkised
TA‘."DITE hyvinvointia ja

persoonallisuwden
kehitystl tukeva
walmennus

Psyykkisten taibojon

imien hoi
opettaminen cﬂﬂ.ﬂ Lo

Innostavien ja Taitojen opotus: Psykotorapia

MEME- turvallisten urhellijan tal
- appimisymplristd Mathvastic walmentajan
TELMAT Jen lvominen psyykkisissa
B yhsild-, ryhmd- ja Iselunttar ongelmissa:

(esim.) erganisaatiotasoil-

la: Tuntekian siated ia Vlitsepaasamalon

e ' Mie
TOTEUTTA- .
] Wl

JATAHOT
ARVIOINTI

Kuvio 1. Valmennuksen psykologian osa-alueet (Lintunen, Orava & Haarala
1997, 15-17)

Tassa opinnaytetydssa syvennymme erityisesti 1 ja 2 osa-alueisiin, jotka ovat
lahimpana seuratoimintaa, urheilijan seka valmentajan arkea. Tulemme tarkas-

telemaan erityisesti seuran ja valmentajan vaikutusta pelaajan kehitykseen, seka
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sita miten pystymme kehittamaan valmentajien psyykkisen valmennuksen osaa-
mista edella mainitun mallin mukaan. Lisaksi tuomme esiin, kuinka ja milla kei-
noin valmentajat pystyvat tietoisesti opettamaan varhaisteini-iassa oleville nuo-
rille urheilijoille psyykkisia taitoja. Psyykkisia taitoja ovat esimerkiksi, tavoitteiden
asettelu, keskittymiskyky, tunteiden saately, stressin hallinta ja itseluottamuksen
kohentaminen. Niiden opettelu eroaa hieman joukkuelajeissa suhteessa yksilola-
jeihin. Nykypaivana valloillaan oleva yksilokeskeinen valmennus asettaa haas-
teita joukkuelajien valmentajille, kun valmennuksen pitaisi vieda yksittaisia urhei-
lijoita kohti tavoitteitaan, mutta samalla ohjata myds koko joukkuetta eteenpain.
Talloin erityisesti valmentajan vuorovaikutustaidot korostuvat, jotta tama voi op-
pia tuntemaan urheilijansa niin yksilona kuin rynman jasenena. Valmentajan tulee
osata sisallyttaa psyykkisen valmennuksen teemoja joukkueen arkeen ja harjoit-
teluun. (Peltonen 2021.)

3.2 Abstrakti ajattelu

Nuoruusiassa ajattelu kehittyy merkittavasti, muuttuen entista kasitteellisem-
maksi ja abstraktimmaksi. Tama kehitysvaihe mahdollistaa syvallisemman poh-
dinnan omasta minakuvasta, identiteetista ja omista arvoista. Samalla nuori alkaa
tarkastella ymparistoaan, moraalisia kysymyksia ja tulevaisuutta aiempaa moni-
puolisemmin ja kriittisemmin. Ajattelun kehittyessa myos tiedonkasittelyn ja toi-
minnanohjauksen kapasiteetti paranee. Tama tarkoittaa kykya suunnitella toimin-
taa, arvioida omia paatoksia ja saataa kayttaytymista tilanteen mukaan, mika tu-

kee itsesaatelya ja joustavuutta eri elamantilanteissa. (Ahonen 2008, 60—-61.)

Ihmisen ymmarrys kyvykkyydesta, yrittamisesta ja sattumasta alkaa kehittya noin
10-13 vuoden idssa. Keskimaarin noin 12-vuotiaana nuori alkaa hahmottaa, mi-
ten nama tekijat vaikuttavat suorituksiin. Tassa vaiheessa kyky erottaa omat tai-
dot tehtavan vaativuudesta vahvistuu, ja nuori ymmartaa paremmin, etta menes-
tys voi riippua seka omasta ponnistelusta etta ulkoisista tekijoista, kuten sattu-

masta.

Ajattelukyvyn kehittyessa nuoret alkavat myds vertailla itseddn enemman toisiin.

Tama vertailu voi olla kehityksellisesti hyodyllista, mutta se saattaa aiheuttaa
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haasteita psyykkiselle hyvinvoinnille, jos nuori kokee jaavansa jalkeen. Esimer-
kiksi kokemus siita, ettei opi yhta nopeasti kuin ikatoverit, voi johtaa alemmuu-
dentunteisiin, mika puolestaan heikentaa motivaatiota ja oppimisen iloa. Tallai-
nen negatiivinen kierre voi ajan myo6ta vaikuttaa nuoren itsetuntoon ja yleiseen
psyykkiseen hyvinvointiin. (Lintunen 2015, 80—81.) Taman vuoksi on tarkeaa tu-
kea nuoria yksilollisen kehityksen tukemisella, painottamalla oppimisprosessin
arvoa pelkan suorituksen sijaan, ja auttamalla heita ymmartamaan, etta jokainen

kehittyy omaan tahtiinsa.

Lapset alkavat ymmartaa kilpailuprosessin syvallisemmin noin 12—-13 vuoden
iassa. Talloéin muodostuvat realistisemmat suoriutumisodotukset ja suoriutumis-
tavoitteet, mika liittyy paattelykyvyn vahvistumiseen. Nuoret alkavat ymmartaa,
miten yrittaminen, yksildllinen kapasiteetti ja taidot vaikuttavat kilpailun lopputu-
lokseen. Vaikka ajattelukyvyt alkavat lahestya aikuisten tasoa, ongelmanratkai-
sutaidot ja kyky arvioida suoritusta monipuolisesti eivat ole viela taysin kehitty-
neet. Lapsi saattaa ymmartaa yksittaisten tekijoiden, kuten ponnistelun merkityk-
sen, mutta suoritukseen liittyvien monimutkaisten syy-seuraussuhteiden hahmot-

taminen voi olla viela puutteellista. (Lintunen 2015, 81-82.)

3.3 Tavoitteiden asettelu

Tavoitteenasettelu on yksi tarkeimmista ja laajimmin tutkituista menetelmista,
joita kaytetaan psyykkisessa valmennuksessa. Sen avulla pyritaan vahvistamaan
motivaatiota, suorituskykya seka tuottavuutta. Tavoite on se, mita pyritdan saa-
vuttamaan — se voi olla jokin osaamisen tai suorituskyvyn taso, johon halutaan
yltda. Usein tavoitteelle asetetaan myos aikaraja, jonka kuluessa haluttu paa-
maara tulisi saavuttaa, ja juuri tama erottaa sen unelmasta, joka on enemman

toive ilman selkeaa suunnitelmaa. (Arajarvi & Thesleff 2024, 330.)

Tavoitteenasettelu on prosessi, joka alkaa siita, etta mietitaan, mita halutaan saa-
vuttaa tai oppia. Seuraava vaihe on paattaa tarkasti, mitéd nuo tavoitteet ovat, ja
kirjata ne yl6s. Tahan kuuluu myos toimintasuunnitelman laatiminen, joka auttaa

etenemaan kohti tavoitetta. Erinomainen tavoitteenasettelu sisaltaa lisaksi sen,
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etta tavoitteita arvioidaan jatkuvasti, ja niita muutetaan tarvittaessa. Kun tavoit-
teita saavutetaan, on tarkeaa palkita itsensa tai joukkue, mika lisaa motivaatiota
ja edistaa jatkokehitysta. (Arajarvi & Thesleff 2024, 330.)

Tavoitteet voidaan jakaa neljaan eri tyyppiin: lopputulostavoitteisiin, suoritusta-
voitteisiin, prosessitavoitteisiin seka ryhmatavoitteisiin. Lopputulostavoitteet kes-
kittyvat siihen, millaiseen tulokseen halutaan paasta, esimerkiksi jonkin kilpailun
voittamiseen tai tietyn sijoituksen saavuttamiseen. Tama tavoite perustuu usein
vertailuun muihin. Suoritustavoitteet sen sijaan liittyvat omiin henkilokohtaisiin
suorituksiin ja paamaariin. Naissa tavoitteissa ei ole kyse siita, miten menestyy
suhteessa muihin, vaan siita, miten hyvin onnistuu omien asettamiensa kriteerien
mukaan. Prosessitavoitteet puolestaan liittyvat siihen, miten toiminta tai suoritus
tapahtuu. Niissa keskitytaan itse tekemisen laatuun ja yksityiskohtiin, kuten tek-
niseen suoritukseen, strategian noudattamiseen tai oman tunnetilan hallintaan
suorituksen aikana. (Arajarvi & Thesleff 2024, 330-331.)

Neljas kategoria eli ryhmatavoitteet ovat ryhman jasenten kasitys sen paamaa-
rasta yksikkona. Ryhman tavoitteenasetteluun liittyy kolme tekijaa: tavoite itses-
saan, toimintatavat seka jasenten vuorovaikutus ja roolitus. Ryhman tavoitteiden
tulee olla jokaiselle merkityksellinen ja niiden on taytettava jokaisen jasenen yk-
silolliset tarpeet. Ryhman tavoitteet tulee menna yksilon omien tavoitteiden
edelle, koska muutoin omia tavoitteitaan ryhman etujen edelle ajavan yksilon toi-
minta voi hairitd koko ryhmaa tavoitteen saavuttamiseksi. (Arajarvi & Thesleff
2024, 219-220.)

SMART-malli on tehokas menetelma tavoitteiden asettamiseen, ja se auttaa te-
kemaan niista selkeita ja saavutettavia. Malli muodostuu viidesta osa-alueesta,
jotka tulevat englanninkielisistd sanoista: Specific (tarkka), Measurable (mitat-
tava), Attractive (vetovoimainen), Resourced (resursoitu) ja Timed (aikaan si-
dottu). Tavoitteiden tulisi olla mahdollisimman tarkasti maariteltyja ja mitattavia,
jotta niiden edistymista voidaan seurata. Tavoitteen on hyva olla houkutteleva ja
motivoiva, jotta siihen sitoutuminen on helpompaa. Lisaksi sen tulee olla realisti-

nen ja saavutettavissa kaytettavissa olevien resurssien, kuten ajan ja energian,
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puitteissa. Lopuksi tavoitteelle on asetettava selkea aikaraja, joka ohjaa tyosken-

telya ja lisaa sitoutumista. (Forssell 2014, 194.)

Tavoitteiden olisi hyva olla myds monipuolisia. Niitd on hyva asettaa seka harjoit-
telun osalta etta tarkeissa suoritustilanteissa. Tavoitteet olisi hyva jakaa eri aika-
valeille ja varmistaa, etta niiden saavuttamiseksi on suunniteltu konkreettisia toi-
menpiteita. Yksilon persoonallisuus ja itseluottamus on tarkeaa huomioida tavoi-
tetta mietittdessa, silla tavoitteisiin sitoutuminen lisdantyy, kun asettelu ja saavut-
taminen on tuettu palautteen ja arvioinnin avulla. Lisaksi tavoitteen saavutettua

on tarkeaa myos muistaa palkitseminen. (Arajarvi & Thesleff 2024, 336-348.)

3.4 Itsetuntemus ja itsetunnon kehittdminen

Itsetunto seka minakuva on tarkea osa lapsen psykologista kehitysta, jotka ovat
vain yksi osa ihmisen persoonaa. Dan McAdamsin (1995) persoonallisuuteorian
mukaan ihmisen persoona voidaan jakaa kolmeen tasoon. Ensimmaiseen tasoon
kuuluu taipumukselliset piirteet eli temperamentti seka persoonallisuudenpiirteet.
Toinen taso perustuu tyypillisiin sopeutumistapoihin eli motiiveihin, tavoitteisiin,
arvoihin seka selviytymiskeinoihin. Kolmas taso on tarinanmuotoinen identiteetti,
missa tarkastellaan identiteettia, mindkuvaa seka itsetuntoa. (McAdams, D.P.
1995, 365-396.) McAdamsin kolmitasoinen teoria on alalla suosittu seka se on
monien tutkijoiden toimesta hyvaksytty. Tata mallia voidaan kayttaa suoritusky-
vyn kehittamisen kannalta tarkeiden persoonallisuuden rakenteiden tarkastele-
miseksi (Arajarvi & Thesleff 2024, 56-57). Tassa opinnaytetydssa keskitymme
tarkastelemaan persoonallisuuden toisesta tasosta selviytymiskeinoja seka kol-

matta tasoa valmennuksellisesta nakokulmasta.

3.4.1 Selviytymiskeinot

Ihmisen mieli pyrkii luonnostaan tasapainoon. Kun elamassa kohdataan haas-
teita, kuten vakava sairastuminen, parisuhdeongelmat tai epaonnistumisen tun-
teet, mieli alkaa aktiivisesti etsia tapoja selviytya naista tilanteista. Naita strategi-

oita kutsutaan selviytymiskeinoiksi. Selviytymiskeinot ovat yksil6llisia ja niiden
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juuret I0ytyvat varhaisista vuorovaikutussuhteista. Lapsuudessa opitut vuorovai-
kutusmallit ja kiintymyssuhteet vaikuttavat siihen, miten kasittelemme stressia ai-
kuisuudessa. (Arajarvi & Thesleff 2024, 60.)

Vuonna 1966 Richard Lazarus kehitti kognitiivisen teorian, joka selittaa selviyty-
misprosessia ja jaottelee erilaisia selviytymiskeinoja. Lazaruksen teoria korostaa,
etta selviytyminen on dynaaminen prosessi, jossa yksilo arvioi tilanteita ja reagoi
niiden vaatimuksiin. Hanen teoriassaan keskeista on primaariarvio, jossa yksild
ensimmaiseksi tulkitsee tilanteen luonteen. Tama arviointi voi johtaa siihen, etta
tilanne nahdaan joko uhkaavana, haitallisena tai mahdollisuutena oppia tai kas-
vaa. Taman tulkinnan pohjalta ihminen valitsee tarkoituksenmukaisia selviytymis-
keinoja, kuten ongelmaan keskittyvia ratkaisuja tai tunteiden saatelyyn tahtaavia
strategioita. (Feldt & Makikangas 2010, 95.)

Richard Lazaruksen teorian mukaan, kun ihminen on tehnyt primaariarvion tilan-
teesta, seuraa sekundaarinen arviointi, jossa han pohtii kaytettavissa olevia sel-
viytymiskeinoja ja resurssejaan. Tama arviointi maarittaa, minka tyyppisia strate-
gioita ihminen valitsee tilanteen hallitsemiseksi. Lazarus jakaa selviytymisstrate-
giat kahteen paaluokkaan: ongelmasuuntautuneisiin ja tunnesuuntautuneisiin
strategioihin. (Feldt & Makikangas 2010, 95.)

Ongelmasuuntautunut ihminen tarttuu aktiivisesti toimeen, etsidkseen ratkaisuja
tilanteeseen, joka aiheuttaa stressia tai haasteita. Hanen tavoitteensa on palaut-
taa tasapaino mieleensa muuttamalla itse tilannetta. Tama voi tarkoittaa esimer-
kiksi tehtavien jarjestelya, ongelman syiden selvittamista tai konkreettisia toimia
tilanteen parantamiseksi. Tallainen strategia toimii erityisen hyvin, kun yksilolla

on vaikutusmahdollisuuksia tilanteeseen. (Feldt & Makikangas 2010, 95.)

Tunnesuuntautuneilla strategioilla ihminen keskittyy sen sijaan vahentamaan ti-
lanteen aiheuttamia epamukavia tunteita, koska han kokee, ettei tilannetta voi
muuttaa. Tama voi ilmeta valttelyna, kuten kieltaytymisena kasitella ongelmaa,
tai tunteiden lievittamisena esimerkiksi keskustelemalla ystavien kanssa, rentou-

tumalla tai muuttamalla omaa asennettaan tilanteeseen. Tunnesuuntautuminen



20

ei ratkaise varsinaista ongelmaa, mutta se voi tuoda hetkellistd helpotusta stres-
siin. (Feldt & Makikangas 2010, 95.)

Myohemmin on tunnistettu viela kolmas kategoria, jota kutsutaan merkityskeskei-
siksi selviytymiskeinoiksi. Susan Folkmanin teorian ydinajatus on, etta yksilod
saattaa tarvita keinoja stressaavan tilanteen kasittelyyn silloin, kun perinteiset on-
gelma- ja tunnesuuntautuneet selviytymisstrategiat eivat tuota toivottua tulosta.
Tallaisissa tilanteissa aktivoituvat merkityskeskeiset selviytymiskeinot, jotka vah-
vistavat myonteisia tunteita ja tukevat niiden taustalla olevia kognitiivisia arvioin-
teja, auttaen yksiloa loytamaan uudenlaista merkitysta kokemuksilleen. Merkitys-
keskeisten keinojen osalta ihmisen omilla uskomuksilla, henkisilla nakemyksilla
seka arvoilla on tarkea rooli. (Feldt & Makikangas 2010, 96-98.)

3.4.2 Identiteetti

Identiteetti tarkoittaa ihmisen kasitysta omasta itsestaan, kuten yksilollisyydesta,
arvoista, ja elaman paamaaristd. Se vastaa peruskysymykseen: "Kuka mina
olen?" Identiteetti auttaa yksil6a 10ytamaan paikkansa yhteisdssa ja antaa koke-
muksen jatkuvuudesta ja merkityksellisyydesta. Identiteetin muodostuminen on
erityisen keskeista lapsuuden ja nuoruuden aikana. Nuoruusialla, erityisesti 12—
21 ikavuoden valilla, tapahtuu tarkea identiteetin etsinta- ja selkiytymisvaihe.
Tama on aikaa, jolloin nuori pohtii arvojaan ja tavoitteitaan seka hakee hyvaksyn-
taa erilaisista ryhmista, kuten harrastuksista tai ystavapiireista. Naiden ryhmien
vaikutus on merkittava identiteetin muotoutumisessa, mutta kokemuksen karttu-
essa ja itsetuntemuksen syventyessa yksildlliset valinnat ja itseohjautuvuus ko-
rostuvat entisestaan. Kuuluminen ryhmiin, kuten esimerkiksi urheiluseuroihin tai
muihin yhteisdihin, voi tarjota nuorelle merkittavia oppimiskokemuksia seka mah-
dollisuuden omaksua ryhman arvoja. Ajan myota yksilo kuitenkin alkaa kehittaa
omaa identiteettiaan itsenaisesti, mika on tarkea osa henkilokohtaista kasvua ja
aikuiseksi tulemista. (Arajarvi & Thesleff 2024, 62.)

Ihmisen identiteetti muodostuu usein useista eri elaman osa-alueista, kuten har-
rastuksista, uskonnollisesta vakaumuksesta, tyosta ja poliittisista nakemyksista.

Kun yksilo jakaa tavoitteensa ja identiteettinsd useampaan osa-alueeseen, se on
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tutkitusti yhteydessa parempaan hyvinvointiin ja suurempaan elaman tyytyvai-
syyteen. Monipuolinen identiteetti voi tarjota psykologista tasapainoa ja resiliens-
sia, silla se vahentaa liiallista riippuvuutta yhdesta elamanalueesta, kuten tyosta
tai urheilusta. (Salmela-Aro & Wiese 2006, 96-110.)

Resilienssi tarkoittaa ihmisen kykya selviytya vastoinkaymisista, sopeutua muut-
tuviin tilanteisiin ja oppia epaonnistumisista. Hyvan resilienssin omaava urheilija
nakee haasteet ja kriisit mahdollisuuksina kehittya seka pystyy sailyttdmaan toi-
mintakykynsa paineen alla. Han osaa kasitella vaikeita tunteita, ottaa vastuuta
omista teoistaan ja suunnata energiansa ratkaisukeskeiseen ajatteluun. (Rani-
nen 2025)

Urheilun kontekstissa holistinen identiteetti voi edistaa suorituskykya, silla se tu-
kee mielen tasapainoa ja auttaa kohtaamaan paineita seka mahdollisia vastoin-
kaymisia. Esimerkiksi urheilijan kohdalla identiteetin rakentuminen myos urheilun
ulkopuolisille osa-alueille voi tarjota turvaa ja joustavuutta uran siirtymavaiheissa,
kuten loukkaantumisissa tai uran paattymisen jalkeen. (Arajarvi & Thesleff 2024,
62.)

Panostus holistisen identiteetin rakentamiseen ei ainoastaan tue yksilon psyyk-
kistd hyvinvointia, vaan tarjoaa myds keinoja sopeutua elamanmuutoksiin ja ylla-
pitda motivaatiota seka resilienssia. Tama korostaa identiteetin monimuotoisuu-
den merkitysta paitsi yksilon omalle kasvulle, myods hanen kyvylleen selviytya ela-
man haasteista. (Salmela-Aro & Wiese 2006, 96-110.)

Tutkimukset osoittavat, etta voimakas urheilijaidentiteetti voi olla seka voimavara
etta haaste. Urheilijoilla, joiden identiteetti on vahvasti kytkdksissa urheiluun, voi-
makkaat pettymykset, kuten tappiot tai epaonnistumiset, voivat johtaa merkitta-
vaan uupumuksen tunteeseen. Tama johtuu siita, etta identiteetin vahva kiinnit-
tyminen yhteen eldamanalueeseen tekee heista herkempia urheilun negatiivisille
kokemuksille. (Gustafsson, Kentta, Hassmen, Lundqvist, Durand-Bush 2007,
388-416.)
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Toisaalta vahva urheilijaidentiteetti voi my6s tuottaa positiivisia vaikutuksia. Se
edistaa sitoutumista urheiluun ja voi parantaa suoriutumista, silla urheilija kokee
roolinsa merkitykselliseksi ja motivoivaksi. Naiden etujen saavuttamiseksi on kui-
tenkin tarkeaa, etta urheilija sailyttaa tasapainon urheilun ja muiden elamanalu-
eiden valilla. Liian yksipuolinen identiteetti voi lisata riskia psyykkiseen kuormi-
tukseen ja vaikeuttaa siirtymista urheilu-uran jalkeiseen elamaan. Tutkijat painot-
tavat, etta urheilijoiden tulisi kehittaa monipuolista identiteettia, joka sisaltaa
myds muita kiinnostuksen kohteita ja tavoitteita urheilun ulkopuolella. (Miller &
Gerr 2002, 346-367.)

Identiteetin rakentumisen kannalta keskeista on turvallinen kasvualusta, jossa
tuetaan lapsen ja nuoren itsenaistymista seka rohkaistaan itsensa tutkimiseen ja

omannakdisten valintojen tekemiseen. (Arajarvi & Thesleff 2024, 65.)

3.4.3 Minakuva

Minakuva tarkoittaa asioita mitka ihminen kokee kuuluvansa osaksi itsedan. Mina
on talldin yhta aikaa seka tekija ettd tekemisen kohde. Minalla tarkoitetaankin
kaikkea itseensa liittyvaa seka kaikkea, joka voidaan hyvaksya osaksi itsea. Mina
jaetaan erilaisiin osiin, joita ovat todellinen mina, ihannemina seka normatiivinen
mina. (Arajarvi & Thesleff 2024, 66.)

Todellinen mina vastaa sita kasitysta, mika ihmisella todellisuudessa on
itsestaan. |hannemina taas sisaltaa toiveita ja odotuksia millainen ihminen
haluaisi olla. Normatiivinen mina vastaa taas sita kasitysta mita ihminen kokee

ymparistdon odottavan hanen olevan. (Arajarvi & Thesleff 2024, 66.)

Eri ryhmat ja yhteisot asettavat omat arvonsa, saantdénsa ja norminsa, joihin yk-
silon odotetaan sopeutuvan. Tallaisessa sopeutumisprosessissa ihminen pyrkii
usein esittdmaan odotusten mukaisia ominaisuuksia ja kayttaytymismalleja, mika
edistaa yhteis6on sulautumista. Ihmisen eri minakasitysten — todellisen, ihanne-
ja normatiivisen minan — valilla olisi hyva olla pieni jannite, mutta niiden tulisi silti
olla samansuuntaisia. Liian suuri epasuhta naiden ulottuvuuksien valilla voi joh-

taa psyykkisiin haasteisiin. (Keltinkangas-Jarvinen 2017.)
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Jos yksilon todellinen mina vastaa taydellisesti hanen ihanneminaansa, tama voi
viitata narsistiseen piirteeseen tai hairioon. Toisaalta suuri etaisyys todellisen ja
ihanneminan valilla voi synnyttaa riittamattomyyden tunnetta ja muita psykologi-
sia vaikeuksia. Samoin, jos normatiivisen minan odotukset ovat hyvin kaukana
todellisesta minasta, voi se aiheuttaa ahdistusta ja stressia, silla yksilo tuntee
ympariston odottavan hanelta asioita, jotka tuntuvat vastenmielisilta tai mahdot-
tomilta. Sukupuoliroolit voivat myos lisata tata kuilua, jos rooliodotukset eivat vas-

taa yksilon kokemusta todellisesta itsestaan. (Arajarvi & Thesleff 2024, 66.)

Negatiivinen palaute yksilon synnynnaisista temperamenttipiirteista — jotka ovat
muutettavissa vain rajallisesti — voi vahingoittaa merkittavasti minakuvaa ja itse-
tuntoa. Toistuva kritiikki ndistd ominaisuuksista saattaa heikentaa yksilon kykya
hyvaksya itsedan ja luoda harmoninen suhde eri minakasitystensa valilla. (Ara-
jarvi & Thesleff 2024, 67.) Etenkin nuorten ja lasten kanssa toimivan valmentajan
tulee tiedostaa tama, kun antaa rakentavaa kritiikkia ja palautetta urheilijalle. Pa-
lautteen tulisikin aina kohdistua toimintaan. Tallaisissa tilanteissa yksilon psyyk-
kinen hyvinvointi ja minakuva hyotyvat ympariston tuesta, hyvaksynnasta ja kan-
nustuksesta itsensa kehittamiseen niin, etta todellinen, normatiivinen ja ihanne-

mina voivat I16ytaa tasapainon.

344 ltsetunto

Minakasitys syntyy peilaamalla itsedan ymparistodn Se, millaisen kasityksen
ihminen muodostaa itsestaan, syntyy pitkalti ymparistosta saadun palautteen
seurauksena. Hyva itsetunto tarkoittaa kykya arvostaa ja hyvaksya itsensa sel-
laisena kuin on, kaikkine vahvuuksineen ja heikkouksineen. Hyvan itsetunnon
omaava ihminen pystyy myos kunnioittamaan muiden elamaa ja arvoja, mika luo
pohjaa terveelle vuorovaikutukselle ja empatialle. Lisaksi hyva itsetunto auttaa
kasittelemaan vastoinkaymisia ja pettymyksia rakentavasti, silla se tuo muka-
naan uskoa omiin selviytymistaitoihin. Hyva itsetunto nakyy rohkeutena tehda it-
senaisia paatoksia ja luottamuksena omiin kykyihin. Tama luottamus heijastuu
kaikkiin elaman osa-alueisiin, kuten ihmissuhteisiin ja vapaa-aikaan, mahdollis-

taen tasapainoisen ja tavoitteellisen elaman. (Arajarvi & Thesleff 2024, 67.)
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Itsetunto ei ole yksittainen ominaisuus, vaan monimutkainen rakenne, joka muo-
dostuu ihmisen kokemuksista eri elaman osa-alueilla. Keskeisimmat itsetunnon
osa-alueet ovat suoritus- ja sosiaalinen itsetunto, jotka yhdessad maarittavat,
kuinka yksilo arvioi itsedan ja kykenevyyttaan eri tilanteissa (Keltinkangas-Jarvi-
nen, 2017). Suoritusitsetunto heijastaa ihmisen yleista kasitystd omasta kyvyk-
kyydestaan onnistua tehtavissa, kuten opiskelussa, tyossa tai urheilussa. Se ra-
kentuu kokemuksista, joissa yksilo on huomannut osaavansa ja kehittyvansa.
Korkea suoritusitsetunto antaa itsevarmuutta ja vahvistaa uskoa omiin mahdolli-
suuksiin selvitd myos haastavista tilanteista. Sosiaalinen itsetunto puolestaan liit-
tyy ihmissuhteisiin ja sosiaalisiin tilanteisiin. Se rakentuu kokemuksista, joissa yk-
sild tuntee itsensd hyvaksytyksi ja arvostetuksi muiden joukossa. Sosiaalinen
suosio tarkoittaa kokemusta siita, etta on pidetty ja hyvaksytty ystavapiirissa. Se
vahvistaa tunnetta siita, etta kelpaa sellaisena kuin on. Tama osa-alue on tarkea
erityisesti inmissuhteiden ja yhteisollisyyden tunteen kannalta. (Arajarvi & Thes-
leff 2024, 67-68.)

Itsetuntoa kasitellaan usein liian mustavalkoisesti, kategorisoiden se joko hyvaksi
tai huonoksi. Todellisuudessa kenellakaan ei ole taysin moitteetonta itsetuntoa,
eika se ole pysyva ominaisuus. Itsetunto mukautuu ja kehittyy ihmisen mielen ja
elamankokemusten mukana koko elaman ajan. (Arajarvi & Thesleff 2024, 67—
68).

Urheilussa itsetunnolla on erityisen suuri merkitys, silla se vaikuttaa merkittavasti
suoriutumiskykyyn. Urheilumaailmassa, jossa suorituksia mitataan ja arvioidaan
jatkuvasti, paine onnistua voi olla merkittava. Paine kasvaa erityisesti silloin, kun
yksilo kokee itsensa uhatuksi. Jos tama uhka kohdistuu syvallisiin henkilokohtai-
siin tasoihin, kuten minakasitykseen tai itsekunnioitukseen, epaonnistumisen riski
saattaa kasvaa. Hyva itsetunto auttaa urheilijaa erottamaan urheilusuoritukset
omasta ihmisyydestaan. Tallainen itsetunto mahdollistaa sen, ettei suorituksen
onnistuminen tai epaonnistuminen maarittele urheilijan arvoa yksilona, mika tu-
kee seka henkista hyvinvointia etta pitkan aikavalin menestysta. (Arajarvi & Thes-
leff 2024, 68.)
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3.45 ltseluottamus

Itseluottamus on merkittava tekija inmisen hyvinvoinnissa ja toiminnassa. Se tar-
koittaa varmuuden tunnetta, uskoa omiin kykyihin ja luottamusta siihen, etta pon-
nistelu johtaa toivottuihin tuloksiin. ltseluottamus kuvastaa myos tervetta ylpeytta,
joka tukee yksiloa tarkeissa ja merkityksellisissa tilanteissa. Lisaksi itseluottamus
liittyy optimismiin, eli taipumukseen uskoa omiin mahdollisuuksiin ja onnistumi-
siin. Korkea itseluottamus ei kuitenkaan tarkoita, etta henkilo pitaisi itseaan muita
parempana. Painvastoin se on voimavara, joka kannustaa yksilod etenemaan
elamassa ja kohtaamaan haasteet rohkeasti. Itseluottamus on tarkein tekija kohti
menestysta. (Liukkonen 2017, 22.)

Urheilijoilla, joilla on hyva itseluottamus, ei ole pelkdstaan taipumus menestya,
vaan he myods omaksuvat uusia taitoja nopeammin ja suhtautuvat epaonnistumi-
siin rakentavalla tavalla. He nakevat epaonnistumiset tilaisuuksina oppia ja kehit-
tya. Vahva itseluottamus perustuu itseen kohdistuvaan hyvaksyntaan, kykyyn
hallita tunteita ja kayttaytymista sekd myonteiseen elamanasenteeseen. Naiden
piirteiden avulla urheilijat pystyvat paremmin hyddyntamaan potentiaalinsa ja ka-
sittelemaan haasteita, mika edistaa heidan kokonaisvaltaista kasvuaan ja suori-
tuskykyaan. (Roos-Salmi 2012, 150.)

Itseluottamus ei ole pysyva ominaisuus, vaan se vaihtelee tilanteiden ja ymparis-
ton vaatimusten mukaan. Kun itseluottamus on pitkaan matalalla tasolla, se voi
heikentaa motivaatiota uuden oppimiseen ja vaikuttaa kielteisesti yksilon kehityk-
seen. Sosiaalinen ymparistd on keskeinen tekija itseluottamuksen kehittymi-
sessa. Kehut onnistumisen hetkella, vahvuuksien ja taitojen korostaminen seka
tuki uusien asioiden oppimisessa ovat tehokkaita keinoja itseluottamuksen vah-
vistamisessa. Tama on erityisen tarkeaa lasten ja nuorten parissa, silla heidan
itsetuntonsa ja persoonallisuutensa ovat viela kehittymassa. Positiivinen palaute
ja rohkaisu voivat luoda vahvan pohjan itsetunnolle ja kannustaa heita tavoittele-

maan tavoitteitaan rohkeasti. (Liukkonen 2017, 23.)
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Nuorilla urheilijoilla itseluottamus vaihtelee usein, mika voi johtua paitsi urheiluun
liittyvista tekijoista myos muista elamanmuutoksista, kuten koulupaineista, sosi-
aalisista suhteista ja identiteetin kehityksesta. Kasvavat vaatimustasot ja lisaan-
tyva itsekriittisyys ovat luonnollisia osia nuoren kehitysta, ja ne voivat vaikuttaa
merkittavasti itseluottamukseen. Samalla harjoittelun maaran ja intensiteetin li-
saantyminen tuo omat haasteensa, jotka voivat joko vahvistaa tai horjuttaa nuo-
ren uskoa omiin kykyihinsa. Valmentajan rooli on tassa kehityksessa keskeinen.
Palautteen tulee olla tasapainoista: kannustavaa ja motivoivaa palautetta olisi
hyva antaa vahintaan yhta paljon kuin korjaavaa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
362.)

Itseluottamus rakentuu asenteistamme, tavoitteistamme ja saavutuksistamme.
Ajatuksillamme on suora vaikutus tunteisiimme ja sita kautta toimintaamme. Po-
sitiivinen ajattelu voi usein johtaa myonteisiin lopputuloksiin, silla se ohjaa toimin-
taamme rakentavaan suuntaan. Hyva itseluottamus pohjautuu positiiviseen itse-
puheluun, selkeisiin mielikuviin ja tavoitteiden asettamiseen. Samalla se sisaltaa
myds terveen itsekritiikin, joka auttaa tarkastelemaan omaa toimintaamme rea-

listisesti ja oppimaan virheista. (Liukkonen 2017, 28.)

Negatiiviset ja epailevat ajatukset ennen tarkeita suorituksia voivat heikentaa tun-
netiloja ja itseluottamusta, mika nakyy usein suoritustason laskuna. Epavarmuus
voi lisata jannitysta, jolloin seka mieli etta keho joutuvat ylikuormitukseen, mika
vaikuttaa suoraan suoritukseen. Positiiviset ajatukset ja tavoitteelliset mielikuvat
taas ohjaavat tunnetiloja optimaalisempaan suuntaan, parantaen mahdollisuuk-
sia hyodyntaa olemassa olevia resursseja parhaalla mahdollisella tavalla. Ajatte-
lutavat ennen suorituksia eivat ole pysyva ominaisuus, vaan niita voi kehittaa sys-
temaattisella ja pitkajanteisella psyykkisella valmentautumisella. Positiivinen itse-
puhelu, selkeat mielikuvat ja realistinen usko omiin kykyihin ovat avainasemassa
vahvan itseluottamuksen rakentamisessa. Naiden taitojen harjoittelu auttaa hal-
litsemaan ajatuksia ja tunnetiloja tehokkaasti myds paineen alla. (Liukkonen
2017, 29.)
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3.4.6 Itsepuhe

Itsepuhe tarkoittaa ihmisen sisaista dialogia, joka on jatkuvasti lasna eri tilan-
teissa. Se on keskeinen keino ohjata ja hallita omia ajatusmalleja. Tietoista itse-
puhetta kehittamallad ihminen voi muokata ajatteluaan positiivisemmaksi, mika
auttaa suorituksen parantamisessa, erityisesti silloin, kun negatiiviset ajatukset
uhkaavat heikentaa keskittymista. Itsepuheella on merkittava vaikutus seka
psyykkiseen hyvinvointiin etta suoritukseen — myonteinen itsepuhe voi vahvistaa
minakasitysta, parantaa keskittymiskykya ja tukea onnistumista. Toisaalta jatku-
vasti negatiivinen itsepuhe voi heikentaa itseluottamusta, heikentaa suoritusky-
kya ja pahimmillaan lisata alttiutta psyykkisiin haasteisiin, kuten masennukseen.
(Liukkonen 2017, 106.)

Itsepuheella on myds keskeinen rooli vireystilan saatelyssa. Urheilijan kannattaa
harjoitella tiettyja ajattelumalleja ja avainsanoja, jotka voidaan mielikuvaharjoitte-
lun avulla ehdollistaa haluttuun tunnetilaan tai mielialaan. Nain han voi luoda op-
timaalisen tunnetilan suorituksen aikana ja muuttaa sita tarvittaessa. Pitkakestoi-
sissa suorituksissa hairitsevat ajatukset ovat tavallisia, joten on tarkeaa, etta ur-
heilijalla on keinoja yllapitaa optimaalista suoritusvireytta ja hallita omaa mielen-
tilaansa koko suorituksen ajan. Kun ihminen kokee pystyvansa hallitsemaan
omaa kayttaytymistaan, usko vahvistuu siihen, etta ihminen voi saavuttaa tavoit-
teensa parhaiden fyysisten ja henkisten resurssien puitteissa. Tama kontrollin
tunne lisaa itseluottamusta ja motivaatiota, mika auttaa yksiloa suoriutumaan pa-

remmin ja ylittdmaan haasteita. (Liukkonen 2017, 108.)

3.5 Motivaatio

Motivaatiolla on keskeinen rooli kayttaytymisessamme kahdella tavalla. Ensinna-
kin se toimii voimanlahteena, joka saa meidat toimimaan tarmokkaasti ja sitoutu-
neesti. Motivaatio herattaa kiinnostuksen esimerkiksi tydohon, opiskeluun, harras-
tuksiin tai urheiluun seka antaa energiaa kohdata haasteita ja suorittaa vaativia

tehtavia. Toiseksi motivaatio ohjaa kayttaytymistamme ja suuntaa toimintaamme
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kohti asetettuja tavoitteita. Se toimii suunnannayttajana, joka auttaa meita keskit-
tymaan ja etenemaan maaratietoisesti tavoitteidemme saavuttamiseksi. (Liukko-
nen 2017, 30.)

Motivaatiota tarkastellessa, avainkysymys on aina "miksi”. Motivaatio vaikuttaa
intensiteettiin, pysyvyyteen seka tehtavien valintaan, mika puolestaan johtaa pa-
rempiin suorituksiin. Kun ihmisella on vahva motivaatio, tama yrittaa muita enem-
man, keskittyy paremmin, tekee toita pitkanjanteisesti, ja taten myds suoriutuu

paremmin. (Liukkonen 2017, 31.)

3.5.1  Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio saatetaan ajatella joko tai -asiana, mutta nain ei oikeasti ole. Motivaa-
tio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon, jotka maaraytyvat ihmisen
tilanteeseen liittyen seka sisaisten telkijoiden perusteella. (Arajarvi & Thesleff
2024, 295.) Motivaation on mahdollista seka sisaistya, etta ulkoistua ajan myo6ta
tai loppua myos kokonaan tehtavaa asiaa kohtaan (Rottensteiner, Happonen &
Konttinen 2015, 225-243). Motivaation suuntautumista voi helposti tarkastella si-
toutumisastetta tarkastellessa (Kuvio 2). Sisaista motivaatiota tarkastellessa si-
toutumisaste on suuri, jolloin lopettamisen aste on alhainen. Tavoitteet maaray-
tyvat sisaisten tekijoiden perustella, tallaisia tekijoita ovat esimerkiksi tekemisesta
saatu ilo. Ulkoinen motivaatio vaatii urheilijalta vahemman sitoutumista eika toi-
mintaa tehda lahtokohtaisesti omasta tahdosta, vaan ulkoisten tekijoiden takia,

jolloin lopettaminen on todennakoisempaa.
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Kuvio 2. Urheiluun sitoutuminen sisaisen ja ulkoisen motivaation jatkumolla (Liuk-
konen & Jaakola 2012)

Sisainen motivaatio kuvaa kehon sisalta kumpuavaa halua toteuttaa jokin asia tai
tehtava. Ulkoisella motivaatiolla taas tarkoitetaan tehtavan suorittamisesta saa-
tua houkutusta, esimerkiksi rahaa, rangaistuksen lievitysta, seka tehtavan teosta
saatua kunnioitusta tai mainetta. Urheilussa motivaation suuntauksen maarittaa
suoritteesta tavoiteltu asia tai tunne, esimerkiksi maalinteko voidaan luokitella si-
saiseen motivaatioon, jos tavoiteltava tunne liittyy onnistumisen tuomaan rie-
muun, merkityksen kokemukseen tai pelaamisesta saatuun nautintoon. Ulkoi-
seen motivaatioon se liittyy, kun tunne keskittyy ulkoisiin tekijoihin, kuten kehujen

saantiin valmentajalta tai muilta pelaaijilta. (Liukkonen & Jaakola 2012, 50-51.)

Sisaisen motivaation herattaa yleensa tehtavista asioista saatu tunne. Urheilussa
se voi olla esimerkiksi suoritetun harjoituksen jalkeisesta tunteesta tai itse harjoit-
telusta saatu tunne. Liian korkeasta sisaisesta motivaatiosta on kuitenkin mah-
dollista olla myos haittaa. Motivaation aiheuttaman innostumisen myoéta urheilija
voi lisata harjoittelua liiallisesti, jolloin vaara ylikuormitustilalle ja palautumisen lai-
minlydnnille kasvaa. (Liukkonen & Jaakola 2012, 51.) Sisainen motivaatio on mo-
tivaatiosta vahvin ja sitd kuvataankin optimaalisempana motivaation muotona,

koska lahtokohtaisesti sisaisesti motivoitunut urheilija jatkaa omien tavoitteidensa
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tavoittelua, vaikka vastoinkaymisia tulisikin vastaan (Liukkonen & Jaakola 2012,
54). Sisainen motivaatio on mahdollista jakaa myds kolmeen eri kategoriaan. Mo-

tivaatioon tietaa, saavuttaa ja kokea.

Motivaatio tietaa, liittyy haluun oppia, ymmartaa ja tutkia jotain uutta, esimerkiksi
henkilo voi olla kiinnostunut oppimaan liikkunnan vaikutuksesta mieleen ja ke-
hoon. Tallaiset oppimisprosessit itsessaan motivoivat henkiloa likkumaan, joka
edesauttaa motivaation maaraaman tavoitteen saavuttamista. Motivaatio saavut-
taa liittyy nautintoon, jota ihminen saa yrittdessaan ylittaa itsensa, savuttaessaan
jotain, esimerkiksi oman tavoitteen ja luodessaan jotain uutta. Tama sisaisen mo-
tivaation muoto voi nakya liikunnassa henkilon asettamien tavoitteiden muo-
dossa, joita han haluaa saavuttaa liikkumisellaan. Tavoitteiden saavuttaminen
motivoi henkil6d, koska hanelld on mahdollista saavuttaa jotain itselleen tarkeaa.
Viimeisena motivaatio kokea, joka liittyy henkilon kokemaan nautintoon, jota han
saa uusista, inspiroivista ja ainutlaatuisista kokemuksista. Esimerkiksi kuntosa-
liurheilijan saama nautinto hyvin kulkeneesta treenista tai voimakkuuden tun-

teesta uusien sarjapainoja saavuttaessa. (Vallerand 2007, 59-83.)

Ulkoinen motivaatio vaatii urheilijalta hyvin vahan sitoutumista ja motivoimana
tekijana toimii jokin muu kuin toiminnasta saatava nautinto, ilo tai kehittyminen.
Ulkoinen motivaatio on myds jaettu kolmeen osaan, jotka maaraavat kuinka itse-
maaraytynytta toiminta on. Osat, joihin ulkoinen motivaatio jaetaan ovat ulkoinen,
sisaistetty ja omaksuttu. (Deci & Ryan 2000, 68—78.)

Ulkoisesta motivaatiosta ulkoisin osa tarkoittaa kaikkia niita tekijoita, joissa pal-
kinto on eniten saadelty. Tallaisia tekijoita ovat kaikki palkinnot, jotka toimivat ur-
heilijan ulkoisia kannustimina, kuten arvostus tai raha. Tekijoina voi olla myds
jonkin ikavan asian tai rangaistuksen valttaminen, kuten valmentajan paheksunta
tai hapean tunne. Pitkalla aikavalilld motivaation on mahdollista sisaistya osittain
voimakkaan kontrollin avulla. (Deci, Eghrari, Patrick & Leone 1994, 119-142.)
Tama mahdollistaa sen, ettei rangaistus tai palkinto ole enaa valttamaton, vaan
urheilija hakee tai valttelee pakon omaisesti tunnetta, kuten koettua arvokkuutta
tai koettua syyllisyytta. Urheilijan toimintaa tai kayttaytymista pyritdan saatele-

maan voimakkaasti, jolloin urheilija voi kokea toimintansa olevan itse valittua,
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vaikka valinnan mahdollisuutta ei todellisuudessa ole. Motivaation on mahdollista
edelleen sisaistya. Sisaistetystd motivaatiosta muokkautuminen omaksuttuun
motivaatioon edellyttaa riittavaa koettua kyvykkyytta suhteutettuna toimintaan
seka tunnetta yhteis6on kuulumisesta. Tall6in toiminta muokkautuu yha suurem-
massa maarin sisaisesti saadellyksi eli itsemaaraytyvaksi. Motivaation sisaisty-
minen vaatii urheilijalta myos arvojen, asenteiden, tapojen ja uskomusten omak-
suntaa osaksi henkilokohtaista arvomaailmaansa ja itseaan. Vaikka toimintaan
osallistuminen muuttuukin itse valituksi seka tarkeaksi, se on edelleen ulkoista

paamaaraa palvelevaa toimintaa. (Ryan & Deci 2017.)

Joukkuelajeja harrastavat urheilijat, joilla itsemaaraytyva motivaatio (omaksuttu
ja sisainen motivaatio) ja ulkoinen kontrolloitu motivaatio (ulkoinen ja sisaistetty
motivaatio) ovat tasapainossa, kokevat suurimmassa maarin fyysista kyvyk-
kyytta, harjoittelevat eniten ja saavat eniten iloa toiminnastaan. Tama osoittaa,
etta ulkoisesti kontrolloitu motivaatio ei ole aina pelkastaan haitallista, mutta sen
rinnalle tarvitaan sisdisen motivaation tuomaa vastapainoa. Tama esiintyy par-
haiten kilpaurheilussa, johon kuuluu vaistamatta myos hetkia, jotka eivat ole pel-

kastaan hauskoja tai miellyttavia. (Rottensteiner ym. 2015, 225-243.)

3.5.2 Itsemaaraamisteoria

Itsemaaraamisteoria on keskeisin motivaatiota selittava teoria. Teorian loivat ih-
misen kayttaytymisen tutkimuksen pioneerit seka psykologian professorit Edward
Deci ja Richard Ryan. Teorian pohjalla on ajatus siita, etta ihmisella on psykolo-
gisia perustarpeita seka luontainen pyrkimys toimia ymparistdssaan mahdollista-
malla naiden tarpeiden tyydyttamisen itselleen parhaalla mahdollisella tavalla.
Psykologiset perustarpeet koostuvat kolmesta kokemukseen liittyvasta tekijasta,
jotka ovat koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen yhteenkuulu-
vuus. (Arajarvi & Thesleff 2024, 299.)

Koetulla autonomian tunteella tarkoitetaan urheilijan kokemaa vaikutus- ja paa-
tosvaltaa. Tallaista toimintaa valmentajan on mahdollista tukea ottamalla urheilija

mukaan esimerkiksi harjoitussuunnitelman tai leiriohjelman suunnitteluun. Koettu
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autonomia, jossa urheilija paasee itse tekemaan paatoksia, tukee urheilijan si-
saista motivaatiota, kun taas urheilijan jattaminen paatosten ulkopuolelle heiken-
taa sisaistd motivaatiota pitkalla aikavalilla. (Liukkonen & Jaakola 2012, 53.)
Vaikka autonomian tunne liittyykin yksilon henkilokohtaisiin valintoihin ja tuntee-
seen voida valita itse, se ei siltikaan sulje tarvetta tukeutua toisiin ihmisiin tai tar-

peettomuutta muista ihmisista (Deci & Ryan 2008, 1-11).

Koettu patevyyden tunne keskittyy kuvaamaan urheilijan luottamusta ja koke-
musta hanen omista kyvyistaan. Urheilijan tilanteesta riippuen, hanen kokemus
patevyydestaan vaihtelee. Urheilussa menestyminen, onnistuneet suoritukset
seka urheilun muuttuminen osaksi elamaa tukevat urheilijan patevyyden tunnetta
ja tallaisissa tilanteissa urheilijan patevyyden tunne onkin yleensa hyva. Urheilun
tuomat takapakit taas heikentavat koettua patevyyden tunnetta. Tallaisia voi olla
esimerkiksi pitkat loukkaantumiset, suorituskyvyn lasku ylikuormituksen ja stres-
sin takia tai kilpailutulos ei vastaa urheilijan odotuksia. (Liukkonen & Jaakola
2012, 51.)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne, kuvaa kokemustamme ryhmassa toimi-
misesta seka siteesta, joka meilla on ryhmaa kohden kehittynyt ajan saatossa.
Se kertoo viihtyvyydestamme ryhmassa ja millainen rooli urheilijalla on ryhmassa
ollessaan. Ryhman kannalta yhteishenki on tarkeaa. Tama voi olla vaarassa ryh-
missa, joissa kilpailuasetelmat ovat vahvat. Vahvat kilpailuasemat voivat aiheut-
taa ryhmahengen repeilya ja sisaisen jannitteen nousua. Ryhmahenkea on mah-
dollista parantaa tai tukea erilaisilla yhteisilla ryhma aktiviteeteilla, joissa urheilijat
nakevat toisensa harjoitusympariston ulkopuolella. Tama lisaa urheilijoiden tun-

netta yhteenkuuluvuudesta. (Liukkonen & Jaakola 2012, 54.)

Psykologisten perustarpeiden tarkoitus on ohjata ihmista hakeutumaan toimintoi-
hin, ihnmissuhteisiin ja olosuhteisiin, joissa tarpeet on mahdollista tayttaa. Kun tar-
peet on saatu tyydytettya henkild voi hyvin seka haluaa todennakdisesti palata

toimintojen ja ihmissuhteiden pariin jatkossakin. (Arajarvi & Thesleff 2024, 300.)



33

3.5.3 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto tarkoittaa ilmapiiria, joka syntyy vuorovaikutteisissa ymparis-
téissa, kuten ryhmissa ja yhteisdissa. Se maaraytyy tavoitteiden asettamisen, toi-
minnan arvioinnin, palautteen annon seka suhtautumisen perusteella onnistumi-
siin ja epaonnistumisiin. Valmentajalla on suuri merkitys motivaatioilmaston ra-
kentumisessa. Muun muassa palautteella, jota valmentajana annamme voimme
vaikuttaa siihen mita urheilijat pitavat arvokkaana toimintaymparistdssamme.
Valmentajalla on myo6s suuri vaikutus siihen, miten urheilija kokee esimerkiksi
omat virheensa osana urheilua ja haluammeko tukea yksiloa vai ryhmaa toimin-
nassa. Jos tuemme ymparistoa, joka keskittyy ilmapiiriin ja ryhman toimintaan
voimme tukea myds urheilijan kokemaa pystyvyyden tunnetta. Jos taas tuemme
ymparistda, jossa virheita ja kilpailua seka vertailtua korostetaan, urheilijoiden
pelkotilojen seka valttaytymiskayttaytymisen on mahdollista lisdantya. (Arajarvi &
Thesleff 2024, 313-314.)

3.6 Tunnesaately

Urheilussa tunteet ovat tarpeellisia, jotta voimme nauttia urheilusta seka paasta
hyviin urheilusuorituksiin. Tunteet auttavat urheilijaa tavoittelemaan omia paa-
maaria, keskittymaan tarkeisiin suorituksiin herpaantumatta, nauttimaan flow-ti-
lan tuomista tunteista seka valttamaan halua luovuttaa. Tunteilla voi olla kuiten-
kin myos negatiivisia vaikutuksia urheilusuorituksiin. Tunteet voivat lisata lihas-
jannitysta, heikentaa koordinaatiokykya seka huonontaa hienomotoriikkaa. Tasta
syysta tunteiden saately on urheilijalle hyvin tarkeaa, jotta voisimme paasta va-
kiintuneisiin huippusuorituksiin mahdollisimman useasti. (Kokkonen 2012, 69.)
Tunteiden tunnistamisen helpottamiseksi Yuri Hanin on kehittanyt optimaalisen
suorituskyvyn alueiden mallin eli IZOF- mallin (Kuvio 3), jonka avulla voidaan to-
deta, etta tahan ei ole yksiselitteista vastausta vaan kaikki riippuu yksilosta. Mallin
mukaan jokaisella urheilijalla on oma ihanne tunnealueensa, jonka avulla paasta
mahdollisimman hyvaan urheilusuoritukseen. Kilpailusuoritus karsii, jos urheilija

on jossain muussa kuin ihanteellisissa tunnetiloissa. (Kokkonen 2012, 70-71.)
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Miellyttava

Hyadyllinen Haitallinen

Epamiellyttava

Kuvio 3. Haninin optimaalisen suorituskyvyn alueiden mallin tunneluokitus urhei-
lusuorituksen kannalta (Hanin 2007, 55-73)

Tunteiden saatelylla tarkoitetaan prosesseja, joilla voidaan vaikuttaa siihen, mi-
ten urheilija ilmaisee, saatelee ja tuntee tunteitaan seka siihen millaisena han
kokee omat tunteensa. Tallainen toiminta tapahtuu usein, niin tiedostetusti kuin
myos tiedostamatta. Tunteiden saatelya ohjaavat tavoitteet, jonka vuoksi tuntei-
den saatelya on mahdollista tapahtua monella eri tavalla. Urheilijan tutustuessa
paivittaisiin tunteisiinsa ja saatelykeinoihinsa, on mahdollista varmistaa keinojen
olevan tehokkaimmat ja parhaat mahdolliset tavoitteiden tavoittelun tukemiseksi.
(Arajarvi & Thesleff 2024, 233.)

Tunteiden saatelylla urheilija pyrkii padsemaan omalle ihanteelliselle tunnealu-
eellensa ja pysyttelemaan myds siellda. Tunnesaatelylla halutaan paasta urheilu-
suorituksen kannalta ihanteelliselle tunnealueelle voimakkuudeltaan ja sisallol-
taan, seka pyrkia valttamaan tunteen paasya valtaan. Tunteiden saatelyn poh-
jimmainen tarkoitus on suojella henkista hyvinvointiamme, seka pitaa urheilija ta-
sapainossa tunteiden osalta. Tama tapahtuu urheilijan muokatessa liian voimak-
kailta tuntuvia, positiivisia seka negatiivisia tunteita, niin etteivat ne kuormita
hanta liiallisesti, jotta voimme kasitella tunteet helpommin. Henkisen jaksamisen
seka tasapainon yllapitaminen ovat valttamattomyyksia, jotta urheilijan on mah-
dollista kehittya ja urheilun tuomat koetukset ovat mahdollista kasitella. (Kokko-
nen 2012, 72.)
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Urheilijoille tunteiden saately on erityisen tarkeaa hallita mahdollisimman hyvin,
koska ne heijastuvat myos kilpailutilanteisiin. Ne voivat mahdollisesti nakya kay-
toksen ja toiminnan muutoksina. (Kokkonen 2012, 72.) Tunteiden saatelya urhei-
lija pyrkii kayttamaan silloin, kun jokin suoritus tai kaytos sita vaatii. Esimerkiksi
surun tunne juuri ennen tarkeaa ja keskittymista vaativaa suoritusta voi haitata
toiminnan suorittamista, jolloin tunnetta on hyva saadella. Tunteeseen on kuiten-
kin hyva palata suorituksen jalkeen. Jos urheilija ei osaa saadella tunteitaan,
vaan pyrkii tunteiden kontrollointiin, silla on merkittava vaikutus seka urheiluun
etta urheilijaan. Jos kontrollointia kaytetaan kielteisten tai vaikeiden ajatusten tu-
kahduttamiseen, ei toivotut tunteet saattavat nousta yha helpommin takaisin pin-
taan. Tunteiden kontrolloinnin ja ohittamisen sijaan on suositeltavaa pysahtya
tunteiden aareen kasittelemaan ja kohtaamaan tunteet, jolloin tunteiden laantu-
minen on nopeampaa ja pysyvampaa. Tunteiden saately seka hyvaksyminen
ovat molemmat tehokkaita keinoja hyvinvoinnin seka suorituksen tukemiseen,

kun tavoitteemme sita vaativat. (Arajarvi & Thesleff 2024, 240.)

Myos yksildiden valista tunnesaatelya on olemassa. Talla henkild pyrkii tarkoituk-
sen mukaisesti vaikuttamaan toisen ihmisen mielialaan seka tunteisiin. (Nivel
2017, 89-93.) Tallaiseen tunteiden saatelyyn on kaytdéssa monia positiivisia seka
negatiivisia tapoja ja strategioita. Saatelyn valintaan vaikuttavat esimerkiksi teh-
tava toiminta, sosiaaliset normit, henkildiden roolit seka kuinka kauan henkilot

ovat tunteneet toisensa. (Tamminen & Crocker 2013, 737-747.)

Loppujen lopuksi tunne saately on hyvin moninainen kasite ja kaikki yksilot ovat
tunne saatelyn osalta erilaisia. Kaiken lahtokohtana on, etta yksilo tunnistaa omat
vahvuutensa ja kehityskohteensa, hyvaksyy ja arvostaa itseaan, tunteitaan ja ko-
kemuksiaan kokonaisvaltaisesti. Taman jalkeen han voi lahtea etenemaan kohti

itse kokemiaan tarkeimpia tavoitteita. (Arajarvi & Thesleff 2024, 242.)
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3.7 Vuorovaikutus

Vuorovaikutuksella on merkittava rooli puhuttaessa psyykkisesta valmennuk-
sesta. Vuorovaikutustaidot korostuvat, kun tavoitteena on opettaa, ohjata tai joh-
taa muita ihmisia. Vuorovaikutusta on kahdenlaista, ihmisten valinen vuorovaiku-
tus seka ihmisen sisdinen kommunikointi. Inmisten valilla tapahtuva vuorovaiku-
tus syntyy osittain tietoisina ja osittain tiedostamattomina kommunikaation pro-
sesseina. Vuorovaikutustaidot koostuvat monista eri tekijoista kuten, itsetunte-
muksesta, sanattomasta viestinnasta, omien ajatusten viestimisesta, kuuntelemi-
sesta, konfliktien kohtaamisesta seka palautteen annosta. (Arajarvi & Thesleff
2024, 132-133.)

Viestinta ja vuorovaikutus voivat joskus tapahtua myos sanattomasti. Taito ha-
vaita ja ymmartaa sanatonta viestintaa liittyy itsetuntemukseen. Jos sanallinen ja
sanaton viesti ovat ristiriidassa, ihmiset luottavat yleensa enemman sanattomaan
viestintaan kuin puhuttuun sanaan. Herkkyys tulkita sanatonta viestintaa paran-
taa kommunikaation tehokkuutta ja edistaa yhteistyota, esimerkiksi pelaajien va-
lilla. Tutkimukset osoittavat, etta 50—70 prosenttia ihnmisen viestinnasta on sana-
tonta. (Arajarvi & Thesleff 2024, 138.)

Sanallinen viestinta on yleensa tietoisen ajattelun tulosta. Sanoilla on suuri vai-
kutus, ja ne voivat muokata elamaa merkittavasti. Siksi on tarkeaa harkita, mita
sanoo, missa tilanteessa, milloin ja kenelle. Toisaalta liiallinen varovaisuus voi
estda avoimen viestinnan. Sanallisen viestinnan tehokkuus riippuu kohderyh-
masta ja siita, mita viestilla halutaan ilmaista. Tarkeaa on osata ilmaista tun-
teensa ja tarpeensa selkeasti, jotta vastaanottajan on helppo ymmartaa viesti
mahdollisimman tarkasti ja monipuolisesti. Taitava viestija myos havainnoi, onko
viesti ymmarretty oikein ja miten vastaanottaja sen tulkitsee. (Arajarvi & Thesleff
2024, 141-142.)

Kuuntelemisen taito on olennainen osa vuorovaikutusta. Aidon kuuntelemisen ta-
voitteena on ymmartaa syvallisesti toisen viesti ja valittaa kuuntelijan kiinnostus

ja empatia. Pinnallisessa kuuntelussa taas huomio keskittyy vain viestin paakoh-
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tiin, jolloin kertojan tunnetila ja viestin merkitys voivat jaadda huomaamatta. Esi-
merkiksi valmentajan roolissa on tarkeaa osoittaa valittamista ja ymmarrysta
seka jakaa huomiota tasapuolisesti kaikille pelaajille, jotta jokainen kokee tul-
leensa kuulluksi. Tunnetaitoihin kuuluu kyky asettua toisen asemaan ja osoittaa
empatiaa ja sympatiaa. Lisaksi valmentajan ja pelaajan valisen yhteyden luomi-
nen auttaa rakentamaan luottamusta ja parantaa yhteisty6ta. (Arajarvi & Thesleff
2024, 150.)

Minaviestit ovat tehokas tapa ilmaista omia tarpeita, tunteita ja odotuksia ilman
syyttelya tai arvostelua. Ne voidaan jakaa viiteen tyyppiin: selittavat, kantaa otta-
vat, ennakoivat, ongelmiin tarttuvat ja myonteiset minaviestit. Kayttamalla mina-
viesteja voi kasitelld vaikeitakin asioita rakentavasti seka edistaa tavoitteiden
saavuttamista ilman, etta toista osapuolta loukataan. Viestinnassa on myos tar-
keaa esittaa kysymyksia avoimessa muodossa, esimerkiksi: "Milta sinusta tuntuu
harjoituksen jalkeen?" Tallaiset kysymykset eivat sisalla ennakko-olettamuksia,
mika kannustaa vastaajaa pohtimaan aidosti omaa toimintaansa ja reflektoimaan
sitd. Tama tukee itsereflektiota ja auttaa kehittamaan ajattelua seka itsetunte-
musta. (Arajarvi & Thesleff 2024, 145-147.)

3.8 Keskittymiskyky

Keskittymiskyky on taito, jota voidaan oppia ja kehittaa harjoittelun avulla. Suori-
tuskyvyn psykologian kansainvalisessa kirjallisuudessa keskittymiskyky ja tark-
kaavaisuus esiintyvat usein toistensa synonyymeina. Keskittymisella tarkoitetaan
kykya ohjata ajattelua suorituksen kannalta tarkeimpaan asiaan. Keskittymisen
suuntaamisella eli fokusoinnilla tarkoitetaan huomion kohdistamista tiettyyn asi-
aan, kuten joukkuekavereihin kentalla. Huippu-urheilussa tama voi olla jopa
haastavampaa kuin itse tekninen suoritus, silla urheilijan on pystyttava vastaan-
ottamaan ja prosessoimaan ymparistosta tulevat informatiiviset vihjeet nopeasti.
Taman jalkeen hanen on kyettava toteuttamaan tilanteeseen sopiva suoritus te-
hokkaasti. (Arajarvi & Thesleff 2024, 358-359.)
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Kun urheilija epaonnistuu suorituksessaan, han tilannetta pohtiessaan syyttaa
yleensa keskittymista tai keskittymisen herpaantumista. Keskittymisen on mah-
dollista hairiintya, kun huomio kiinnittyy johonkin epaolennaiseen asiaan tilan-
teessa. Kun mietitdan urheilusuoritusta, urheilijan tavoite on suunnata keskitty-
minen tilannetta ajatellen oleellisiin asioihin, kuten missa omat pelaajat liikkuvat
tai kenelle voi syottaa ja sulkea ajatus pois mahdollisista hairiotekijoista kuten
yleisdsta kuuluvasta metelista. (Arajarvi & Thesleff 2024, 358.) Keskittymiskyky
on mahdollista jakaa neljaan eri osa-alueeseen. Nama osa-alueet ovat, huomion
suuntaaminen olennaisiin asioihin, huomion sailyttaminen valitussa asiassa, huo-
mion kohteen joustava vaihtaminen, seka tietoisuus tilanteesta ja ymparistosta.
(Weinberg & Gould 2019, 381-409.)

Huomion suuntaaminen eli fokusointi tarkoittaa suorituskyvyn kannalta sita, kun
ihminen sulkee muut arsykkeet pois ja pyrkii taskulampun omaisesti nakemaan
ja havainnoimaan vain tietyt asiat. Tavoitteena on, etta keskitymme vain siihen
mitd ndemme edessa emmeka saisi keskittymista vaikeuttavia hairidtekijoita ym-
paristosta. Talla pyritdan tuomaan esille mika suorituksessa on tarkeaa juuri nyt.
Jos urheilija keskittyy moneen asiaan ja laajasti, tai keskittyminen kohdentuu vaa-
riin asioihin, tai havainnoi ymparistdéaan liian vahan suoritus karsii. Eli suorituk-
sessa ei ole valia niinkaan kuinka kovaa urheilija keskittyy, vaan mihin han kes-
kittyy suorituksen aikana. Kun urheilijan liike on automatisoitunut keskittymisen-
kin pitaisi siirtya kehon sisaisista asioista ulkopuolisiin asioihin. Huippusuorituk-
sissa urheilijan kehon sisaisten asioiden fokusointi voi hairitd suoritusta. Kuiten-
kin urheilijasta riippuen keskittyminen on mahdollista kohdistaa kehon sisaisiin
tuntemuksiin tai ulkoisiin ymparistotekijoihin. Urheilussa keskittyminen ulkoiseen
ymparistoon tukee urheilijaa muun muassa tasapainon, tarkkuuden, nopeuden,
kestavyyden, seka maksimivoimaa vaativien suoritusten hallinnassa keskittymi-
sen strategiasta riippumatta. Kuitenkin jotta liikkeen suorittaminen olisi edes mah-
dollista taytyy urheilijan saada hyvat perusteet liikkeen suoritukselle. Taitojen ke-
hittyessa keskittymisen kapasiteetti kasvaa ja se riittda suoritukseltaan yha vaa-
tivimpiin toistoihin, seka monimutkaisempiin tehtaviin. Kehittyessaan ihmisen liik-
keiden prosessointi muuttuu kontrolloidusta autonomiseen. Taman tapahtuessa

urheilija pystyy uppoutumaan omaan tekemiseensa ja nauttimaan suorituksen
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tuomista tunteista, seka taten myos kaytettavissa olevaa kapasiteettia vapautuu.
(Arajarvi & Thesleff 2024, 359-361.)

Urheilijalla huomion sailyttaminen valitussa asiassa nakyy esimerkiksi pelitilan-
teissa. Silla tarkoitetaan tilanteita, jolloin urheilijan keskittyminen saattaa her-
paantua, kuitenkin pyrkien palauttamaan keskittyminen alkuperaiseen asiaan
mahdollisimman nopeasti. Huomion herpaantuminen johtuu yleensa informaati-
osta, jota ihminen saa kaikilla viidella aistillaan, myds pelkotilanteet lisaavaat kes-
kittymisen herpaantumista. Huomion kiinnittdminen yhteen asiaan kerrallaan on-
kin hyvin vaikeaa, koska ihminen tekee koko ajan ajatustyota tiedostaessaan it-
sensa ja ajatuksensa. Huomion kiinnittamista voidaankin harjoitella opettelemalla
siirtdmaan huomio sen herpaantuessa takaisin oleelliseen asiaan ja tunnista-
maan tilanteet, joissa keskittyminen herpaantuu. Urheilijat, jotka ovat taitavia kes-
kittymaan, pystyvat tunnistamaan keskittymisen herpaantumisen nopeasti ja tie-
dostaa tilanteet, joissa keskittyminen herpaantuu. Keskittymista on mahdollista
harjoitella keskittymalla tiettyyn asiaan ja opetella huomaamaan milloin keskitty-
minen herpaantuu. (Arajarvi & Thesleff 2024, 362—-363.)

Huomion suuntaamisen lisaksi huomion kohdetta taytyy pystya vaihtamaan jous-
tavasti urheilussa. Urheilijan keskittyminen mahdollisesti herpaantuu, jos han ei
pysty tahan riittavan nopeasti. Tilanteissa, joissa urheilija harjoittelee uusia suo-
rituksia ja liikkeita huomion kohteen vaihtaminen voi olla hyvin haastavaa. Tama
johtuu siita, ettei liike ole viela automatisoitunut ja se vaatii suorittamiseen keskit-
tymista. Kun liikkeesta tulee automatisoitu, keskittymisen kapasiteettia jalleen va-
pautuu, jolloin keskittymista voi ohjata omaan sijoittumiseen kentalla tai missa
muut joukkue kaverit ovat sijoittautuneena. Huomion kohteen vaihtamista on
mahdollista harjoitella muokkaamalla kohdetta laajasta alueesta yhteen pistee-
seen. Tama helpottaa kohteen vaihtamista ja muokkaamista pelitilanteissa. Kes-
kittymisen intensiteettia on myds hyva vaihdella suorituksen aikana, silla keskit-
tyminen on psyykkisesti kuormittavaa. Jos urheilija keskittyy koko ajan todella
voimakkaasti kaikkiin ymparilla tapahtuviin tilanteisiin, keskittyminen hankaloituu.
Siksi keskittymisesta on myds hyva olla taukoja, jolloin ajatus harhailee ja pyorii

muissa asioissa. (Arajarvi & Thesleff 2024, 364.)
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Tietoisuus pelin tilanteesta ja ymparistosta nakyy hyvin joukkuelajeissa, joissa
urheilija joutuu keskittymaan ja havainnoimaan ymparilla tapahtuvia tilanteita hy-
vin nopeasti. Vaikka tama onkin hyvin oleellinen osa keskittymista, se on silti hei-
koiten ymmarretty. (Weinberg & Gould 2019, 381-409.) Tietoisuuden parantami-
nen tapahtuu ymparistosta saatujen olennaisten vihjeiden avulla. Urheilijan ol-
lessa kentalla hanella on aina jokin aikomus mihin han keskittyy tilanteessa ja
tama ohjaakin vahvasti toimintaamme. Ennen suoritusta urheilijan olisikin hyva
tietda mihin hanen on keskityttava suorituksen aikana. Valmentajien tulisikin ker-
toa tai vahintaan varmistaa tietavatko urheilijat mihin he keskittyvat suorituksessa
ennen suorituksen aloitusta, eika vain olettaa, etta he tietaisivat sen jo ennen
suoritusta. Tietoisuutta on mahdollista kehittaa harjoitteilla, joissa urheilija joutuu
pysahtymaan merkista tai itse paattaessaan ja kuvaamaan mahdollisimman tar-
kasti mitda ymparilla on. Tallaiset harjoitteet opettavat tehokkaasti urheilijaa tie-

dostamaan oman ymparistonsa. (Arajarvi & Thesleff 2024, 364-365.)
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4 HYVAN OPPAAN PIIRTEET

4.1 Suunnittelu ja rakenne

Oppaan huolellinen suunnittelu on keskeinen tekija sen kaytettavyyden kannalta.
Yksi tarkeimmistd suunnittelun vaiheista on aihealueen sisallon valinta ja
laajuuden maarittely. Sisallon paattdminen on yksi haastavimmista asioista
oppaan luomisessa, koska tekijan on paatettava mita tietoja sisallytetaan
oppaaseen ja mita jatetdan pois. Oppaan kayttajan on saatava tarvittava tieto
helposti, ymmarrettavasti ja tehokkaasti, jonka takia on tarkeaa etta opas on
selkea. Selkeys tulee siitd kun aihe kasitelldaan riittdvan tarkasti huomioiden

kasiteltavan aiheen luonne ja laajuus.

Hyvin suunnitellussa oppaassa rakenne ja kappalejarjestys ovat loogisia ja joh-
donmukaisia. Rakenne auttaa lukijaa hahmottamaan kokonaisuuden ja Ioyta-
maan etsimansa tiedon vaivattomasti. Tassa oppaassa aihealueiden jasentely on
toteutettu jaakiekon kauden mukaisesti, jolloin tietoa kasitelldaan progressiivisesti
jaloogisesti etenevassa jarjestyksessa. Tallainen jasentely auttaa lukijaa ymmar-
tamaan aihetta syvallisemmin ja rakentamaan kokonaiskuvan aiheesta vaihe vai-
heelta. On myods tarkeaa varmistaa, etta opas perustuu ajankohtaiseen ja luotet-
tavaan tietoon, mika lisaa sen uskottavuutta ja vaikuttavuutta. Hyvin suunniteltu
opas ei ainoastaan valita tietoa, vaan tekee sen selkeasti ja kohderyhman tarpeet

huomioiden. (Paakkunainen 2021.)

4.2 Kohderyhma ja kielellinen selkeys

Oppaassa kohderyhma vaikuttaa hyvin paljon siihen millainen oppaasta tulee.
Kohderyhma vaikuttaa merkittavasti oppaan sisallon valintaan, silla oppaassa ha-
lutaan tuoda esille kohderyhmalle oleellinen tieto. Yleinen periaate on, ettei
opasta tehda kaikille ihmisille vaan vain tietylle kohderyhmalle. Oppaan houkut-
televuus on myos tarkeaa. Jotta voimme lisata oppaan houkuttelevuutta ja op-
paan puhuttelevuutta lukijaa ajatellen, meidan taytyy tietdaa mika kohderyh-
mamme on. Jos pyrimme tavoittelemaan mahdollisimman laajaa otantaa oppaan
lukijoihin, opas ei voi olla talléin lilan pitka tai laaja. Kohderyhman liséksi kielelli-

nen selkeys on huomioitava oppaan suunnittelussa. (Paakkunainen 2021.)
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Oppaan kielellinen selkeys on keskeinen tekija oppaan ymmarrettavyyden nako-
kulmasta. Selkealla kielella voidaan varmistaa lukijan tiedon omaksuminen hel-
posti ja tehokkaasti ilman vaarinymmarryksia. Jotta tama olisi madollista tulee
oppaan olla ytimekas seka johdonmukainen seka lauserakenteeltaan yksinker-
tainen ja selkea. Oppaan teksti tulee koostaa kohderyhmalle tutun sanaston
avulla. Oppaassa monimutkaiset lauseet ja ammattisanasto voivat hammentaa
lukijaa, jonka vuoksi oppaassa tulee valttaa tarpeettoman vaikeita ilmaisuja.
Tama edesauttaa lukijan jaksamista lukea opas loppuun tai ainakin tarvittavan
tiedon etsimiseen. Oppaan kayttotarkoitusta selvittaessa tekijan taytyy paattaa,
kaytetaanko oppaan teossa kirjakielta, selkokielta vai puhekielta. Tahan valintaan
vaikuttaa myos kohderyhma, esimerkiksi ovatko he ammattilaisia aiheessa, mika
heidan ikansa on, onko aiheesta pidetty aiempaa koulutusta jne. My6s silla mil-
laista lauserakennetta oppaassa kaytetdan, on merkitysta. Esimerkiksi sinutte-
leva ja kaskeva muoto ohjaa kayttajaa johonkin haluttuun paamaaraan, kun taas
puhuttelevalla tyylilla halutaan tuoda esille jotain toimintaan oleellisesti liittyvaa
tietoa. (Kankaanpaa & Pielh 2011, 299-300.)

4.3 Kaytannonlaheisyys

Hyvan oppaan sisaltéa on pystyttava myos soveltamaan omaan toimintaympa-
ristoon seka toimintoihin, joita oppaan kayttaja kohtaa omassa arjessaan. Opas
taytyy olla myos helposti saatavilla, jotta kohderyhmaan kuuluvien on helppo hyo-
dyntaa opasta omassa arjessa seka mahdollisten epaselvyyksien tarkastaminen
olisi mahdollista. Oppaan tarkoituksena on auttamaan kayttdjaansa ratkaise-
maan ongelmiaan seka soveltamaan tietoa kaytanndssa eika vain ymmartamaan
teoriaa. Kaytannonlaheisessa oppaassa sisalto tarjoaa lukijalle konkreettisia oh-
jeita ja erilaisia toimintamalleja, joita han voi hyddyntaa omassa toimintaymparis-

tossaan.

4.4 Hockey Centre

Taman opinnaytetyon oppaan sisaltdé tehdaan Hockey Centre nimiseen palve-
luun, josta valmentajat paasevat materiaaliin kasiksi alypuhelimillaan ja tietoko-

neiden nettiselaimilla. Kaytdssa on myos puhelinsovellus, jonka avulla oppaan
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toimintamalleja ja kdytannon tehtavia voidaan teettaa urheilijoilla itsellaan. Sovel-
luksen kayttoon urheilijat tarvitsevat vain voimassa olevan pelipassin, joka kai-
kilta sarjapeleja, seka harrastepeleja pelaavilta tulisi I6ytya. Opas on luotu sivus-
tolle jaoteltuna koko kauden ajaksi, jotta valmentajien on helpompi seurata op-
paan tietoja kuluvan kauden aikana. Opas on l6ydettavissa myos koottuna ver-

siona.
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5 POHDINTA

Talla opinnaytetyodlla voimme vastata seuraaviin kysymyksiin: Mita psyykkinen
valmennus tarkoittaa? Miten psyykkiset valmiudet ilmenevat yhteiskunnan nuo-
rissa? Milla psyykkisen valmennuksen menetelmilla pystymme tukemaan mur-
rosian alkuvaiheessa olevan nuoren urheilijan kokonaisvaltaista kehittymista Ro-

vaniemen Kiekko Ry:ssa? Millainen on hyva opas?

Opinnaytetyon tavoitteena on vastata edella mainittuihin kysymyksiin mahdolli-
simman perusteellisesti ja tuottaa lopullisena tuotoksena kaytanndllinen ja selkea
opas Rovaniemen Kiekko Ry:lle. Molempien opinnaytetyon tekijoiden omana la-
jina on jaakiekko, ja toimimme molemmat aktiivisesti lajin parissa. Opinnaytetyon
luotettavuuden nakokulmasta tama voi olla haaste, silla on tarkeaa varmistaa,
etteivat omat ennakkoasenteet vaikuta viitekehyksen muodostumiseen ja aineis-

ton valintaan.

Aineistoa keratessa vaikeinta oli 16ytda monipuolista ja helposti ymmarrettavaa
tieteellista tietoa. Monissa opinnaytetydssa kaytetyissa kirjoissa oli kaytetty sa-
moja alkuperaislahteita, mutta tieto oli esitetty eri tavoin, mika toi esiin kirjoittajien
omia nakemyksia. Tama vaikeutti erityisesti opinnaytetyon luotettavuuden arvi-
ointia pohdintaosiossa. Pyrimme myds etsimaan alkuperaisista lahteista paivitet-
tyja versioita ja kayttamaan niitd lahteina opinnaytetydn teossa, jotta tieto olisi
mahdollisimman ajan tasalla. Materiaalin keruussa vaikeinta oli paattaa mita tie-
toa tekstista ottaa mukaan ja mita jattaa pois. Oli tarkead huomioida oppaan koh-
deryhma, jolle opas tehtiin, silla erityisesti lasten vanhempien, jotka toimivat val-
mentajina, aineisto on muokattava mahdollisimman selkeassa ja tiivissa muo-

dossa, jotta lukeminen olisi sujuvaa ja mielenkiinto aiheen parissa sailyisi.

5.1 Psyykkisen valmennuksen menetelmien valinta kohderyhmalle

Opinnaytetydssa valitut menetelmat, kuten tavoitteenasettelu, keskittymiskyky,
tunteidensaately, motivaatio, itsetunto seka itseluottamus ovat perusteltuja 11—
14-vuotiaille urheilijoille, koska ne tukevat kokonaisvaltaisesti tdman ikaryhman

kehitysta seka urheilullisesti etta psyykkisesti. Kyseisessa ikavaiheessa nuoren
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elamassa tapahtuu suuria muutoksia murrosian alkaessa. Fyysinen kasvu seka
hormonaaliset muutokset vaikuttavat nuoren tunne-elamaan, itseluottamus vaih-
telee, ja paineet niin koulussa kuin urheilussa voivat kasvaa. Psyykkisen valmen-
nuksen menetelmat tarjoavat tyOkaluja naiden haasteiden hallintaan, auttaen
nuoria kehittamaan psyykkisia taitoja, joista on hyotya seka jaakiekkoilijana etta

muilla elaman osa-alueilla.

Keskittymiskyvyn harjoittelu ja tunteiden saately ovat keskeisia taitoja erityisesti
murrosiassa, jolloin ulkoiset tekijat saattavat herkasti vaikuttaa harjoitteluun seka
kilpailusuoritukseen. Opettelemalla hallitsemaan ajatuksiaan ja kohdistamaan
keskittymistaan, nuoret voivat kehittaa itseaan tehokkaammin ja pitkajanteisem-
min. Itsetunto ja itseluottamus puolestaan ovat tarkeita, koska ne vaikuttavat sii-
hen, kuinka nuori kokee itsensa osana ryhmaa ja miten tama kasittelee epaon-
nistumisia ja onnistumisia. Nuoren oppiessa rakentamaan itseluottamusta ja
asettamaan realistisia tavoitteita, on talla paremmat edellytykset kestaa paineita

ja motivoitua pitkajanteiseen harjoitteluun.

Valmennuksen kaytannon nakokulmasta valitut menetelmat ovat helposti integ-
roitavissa paivittaiseen harjoitteluun. Esimerkiksi tavoitteenasettelu voidaan ottaa
osaksi joukkueen toimintaa yksinkertaisilla harjoitteilla, joissa pelaajat oppivat
suunnittelemaan ja arvioimaan omaa kehitystdan. Myos motivaation yllapitami-
nen ja vahvistaminen on tarkeaa tassa ikavaiheessa, koska monilla nuorilla voi
olla myés muita mielenkiinnon kohteita. Oikeilla psyykkisen valmennuksen kei-
noilla voidaan tukea pelaajan sisaistd motivaatiota ja varmistaa, etta harjoittelu

pysyy mielekkaana.

Kaiken kaikkiaan valitut menetelmat vastaavat seka nuoren kehitysvaiheen tar-
peisiin etta valmennuksen kaytannon vaatimuksiin. Kun psyykkinen valmennus
sidotaan osaksi paivittaista harjoittelua, se ei ainoastaan tue urheilullista suori-
tusta vaan myos auttaa nuoria kehittdmaan elamantaitoja, jotka kantavat heita

pitkalle myos urheilun ulkopuolella.
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5.2 Psyykkinen valmennuksen merkitys urheilijan kehitykselle

Psyykkinen valmennus on tarkeassa roolissa varhaisessa murrosiassa olevalle
nuorelle urheilijalle, silla se tukee seka urheilullista kehitysta etta kokonaisval-
taista hyvinvointia. Murrosika on herkka vaihe, johon liittyy fyysisia, henkisia ja
sosiaalisia muutoksia. Psyykkinen valmennus auttaa nuorta kasittelemaan naita
muutoksia ja kehittamaan taitoja, jotka ovat hyodyllisia niin urheilussa kuin muus-
sakin elamassa. Laadukas psyykkinen valmennus vahvistaa nuoren psyykkista
kestavyytta ja tarjoaa tyokaluja, joiden avulla han voi kohdata murrosian ja urhei-
lun haasteet tasapainoisesti ja itseluottamusta tukien. Lisdksi henkisen hyvin-
voinnin tukeminen ja ennaltaehkaiseva tyo ovat keskeisia tekijoita, jotka edistavat
nuoren hyvinvointia ja pitkajanteista menestysta niin urheilu-uralla kuin muillakin

elamanalueilla.

5.3 Miksi psyykkisen valmennuksen opas?

Opinnaytetydbmme on yhteiskunnallisesta nakdkulmasta seka urheilutieteelli-
sesta nakokulmasta ajankohtainen, ja eri tutkimukset tukevat sen merkitysta.
Aihe on myods nykypaivan urheilun nakokulmasta ja varsinkin jaakiekossa sen
merkitys on kasvanut entisestaan. Vaikka urheilussa fyysiset ominaisuudet ovat-
kin perinteisesti keskiossa, psyykkisia tekijoita pyritaan ymmartamaan ja hyodyn-
tamaan yha enemman. Ottaessamme huomioon psyykkiset ominaisuudet
voimme tukea paremmin urheilijan kokonaisvaltaista kehittymista. Psyykkinen
valmennus on yha tarkeampi osa nykyaikaisessa urheiluvalmennuksessa, silla
henkisten taitojen vaikutus kehittymiseen, suoritustasoon ja hyvinvointiin ovat
merkittavia nuorilla urheilijoilla. Erityisesti murrosiassa psyykkisen valmennuksen
tukeminen voi auttaa urheilijaa kasittelemaan urheilun ja kilpailun tuomia psyyk-
kisia haasteita. Taman vuoksi seuroissa toimivien valmentajien ja muiden toimi-
joiden on tarkeaa ymmartaa, kuinka psyykkista valmennusta on mahdollista kay-
tannossa toteuttaa ja integroida osaksi paivittaista harjoittelua.

5.3.1  Valmennuksen rooli psyykkisten taitojen kehittdamisessa

Valmentajilla on keskeinen rooli psyykkisen valmennuksen toteuttamisessa ja

sen juurruttamisessa osaksi seurakulttuuria. Heidan asenteensa ja osaamisensa
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psyykkisesta valmennuksesta vaikuttavat suoraan siihen, kuinka jarjestelmalli-
sesti ja tehokkaasti nuoret saavat tukea henkisten taitojen kehittamiseen. Koska
osa valmentajista saattaa pitaa aihetta haastavana tai vieraana, on tarkeaa, etta
psyykkisen valmennuksen opas on kayttajalahtdinen ja helposti hyddynnetta-
vissa. Valmentajille tulisi myos tarjota vapaaehtoista koulutusta ja konkreettisia
esimerkkeja siita, miten psyykkista valmennusta voidaan soveltaa eri-ikaisten ur-

heilijoiden kanssa ja miten se tukee heidan kehitystaan myos tulevaisuudessa.

Psyykkinen valmennus ei ole tarkoitettu ainoastaan huippu-urheilijoille, vaan se
tukee nuorten kokonaisvaltaista kehitysta niin urheilussa kuin muillakin elaman-
alueilla. Valmentajan tehtava on luoda nuorille turvallinen ja kannustava ympa-
risto, jossa he voivat kehittda seka henkisia etta fyysisia taitoja ilman pelkoa epa-
onnistumisesta tai hylatyksi tulemisesta. On tarkeaa, ettd valmentaja kohtaa jo-
kaisen nuoren yksilona ja ymmartaa, miten merkittava vaikutus talla on nuoren

kasvuun ja kehitykseen.

Avoimen ja luottamuksellisen vuorovaikutuksen merkitys korostuu psyykkisen
valmennuksen onnistumisessa. Hyodyntamalla oppaan tarjoamia tyokaluja val-
mentajat voivat edistaa nuorten psyykkisten taitojen oppimista suunnitelmallisesti

ja integroida ne osaksi paivittaista valmennusta.

5.4 Opinnaytetydn hyddynnettavyys ja jatkokehittdmisideat

Opinnaytetyon tuloksena syntyva opas lisataan seuran valmentajien kayttéon.
Opasta voidaan hyodyntaa valmentajien arkisissa toimissa ja kouluttamista pys-
tytaan toteuttamaan helposti seuran puolelta. Opas kehitelldadn Hockey Centre
nimiseen palveluun johon seuran valmentajat paasevat kirjautuessaan omilla
sahkoposti tunnuksillaan sisdan. Hockey Centre on Suomen Jaakiekkoliiton kayt-
tama palvelu, josta l0ytaa jaakiekkoon liittyvia harjoitteita ja tietoja luotettavasti.
Rovaniemen Kiekko Ry saa oppaan kayttdoikeudet, jolloin heidan on mahdollista
pitda valmentajillaan tulevien kausien aikana jaksotetusti koulutuksia oppaan si-
saltoon liittyen sekd miten valmentajat voivat hyddyntaa sisaltéa omassa ympa-

ristossaan.
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Opinnaytetyon tuloksena syntyvaa opasta olisi mahdollista jatkojalostaa esimer-
kiksi jaakiekon kilpavaiheeseen tai toisiin lajeihin, joissa lapset ja nuoret toimivat.
Lisaksi opasta on mahdollista myos kehittaa valmentajilta saadun palautteen
avulla, kun opas on jalkautettu paivittdiseen toimintaan seuran toimintaymparis-
tossa. Talla tukisi jatkuvaa toimintamallien kehittymista ja mukautumista osana

seuran arkea ja pelaajapolkua.

Oppaasta olisi mahdollista kehittad myos verkkokurssi tai kokonainen koulutus-
ohjelma, jota seuran toimihenkilot yllapitavat ja hyodyntaisivat koko kauden ajan.
Opasta olisi mahdollista myds suunnata ja laajentaa pelaajien vanhemmille ja
huoltajille, jotta he saisivat paremman ymmarryksen lapsen ja nuoren kehityk-
sesta urheilun parissa. Tama tukisi heidan rooliaan nuoren urheilijan kasvun ja
hyvinvoinnin edistamisessa. Toimintaa olisi mahdollista kehittad myos laajem-
paan seuratoimintaan, jossa useampi seura hyodyntaisi oppaan erilaisia toimin-
tamalleja omissa ymparistdissaan huomioiden kuitenkin paikkakuntakohtaiset

haasteet ja kaytettavissa olevat resurssit.

5.5 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetyon teon aikana ammatillinen kehittymisemme on vahvistunut selke-
asti erityisesti lahteiden ja aineiston kriittisessa tarkastelussa ja arvioinnissa.
Olemme myo6s oppineet hahmottamaan tutkimustiedon luotettavuutta ja hyodyn-
tamaan sitd omassa tyoskentelyssamme. Aiheen ajankohtaisuus ja sen kytkey-
tyminen omaan toimintaymparistoomme, eli jaakiekon valmentamiseen on herat-
tanyt lisaa ajattelua siita, miten voimme hyodyntaa ja soveltaa oppimaamme tie-
toa omassa toiminnassamme. Tama on lisannyt ymmarrystamme psyykkisen val-
mennuksen merkityksesta, sen soveltamisesta kaytantdon ja kehittanyt nain ollen

myds ammatillista osaamistamme.

Olimme jo ennen opinnaytetydn tekemista tietoisia siita, etta psyykkisella valmen-
nuksella on suuri merkitys urheilijan kehittymiseen niin urheilijana kuin ihmisena.
Tiedostimme myds psyykkisen valmennuksen puutteiden aiheuttamat haasteet

jaakiekon kilpavaiheessa, mutta tyon edetessa kasityksemme syveni ja tarkentui.
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Opinnaytety0 prosessi on auttanut meitd ymmartamaan, milla konkreettisilla kei-
noilla psyykkista valmennusta voi kehittaa seka toteuttaa osana paivittaista har-
joittelua. Lisaksi olemme ottaneet kayttdon oppimisprosessin aikana oppimi-
amme asioita omassa valmennustoiminnassamme. Kaytannon soveltaminen on
vahvistanut ammatillista kasvuamme ja lisannyt ymmarrysta siita, miten voimme

kehittad omaa valmennusosaamistamme entisestaan.

Opinnaytety0 on myos tarjonnut meille mahdollisuuden syventaa osaamistamme
ja kehittaa kriittista ajatteluamme. Tulevaisuudessa voisimme hyddyntaa opin-
naytetyon tuloksia laajemmin esimerkiksi valmentajakoulutuksissa tai seuran si-
saisessa kehitystyossa, jolloin psyykkisen valmennuksen merkitys ja kaytannon

sovellukset saisivat entista enemman jalansijaa valmennuskulttuurissa.
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» Positiivinen ja avoin
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Tunteiden saately

» Turvallinen toimintaymparisto
» Avoin ja empaattinen ilmapiiri
» Uskallus nayttaa ja puhua tunteistaan

» Suoritusta edistdvat tunteet ja niiden maaritys

» |ZOF -malli

|dentiteetti, itsetunto ja itseluottamus

» ldentiteetti
» Kuka mina olen?
» Kasitys omasta itsestaan
» Tuetaan identiteetin monipuolisuutta
» Eirakennuyhden eldamén osa -alueen varaan
Itsetunto
» Olenko riittava?
»  Peilautuu ymparistosta saadun palautteen avulla
» Kykya arvostaa itseddn ja muita sellaisena kuin on
»  Kyky erottaa suoritus ihmisyydestaan

Itseluottamus

» Uskoa omaan kyvykkyyteen POS|t||V| nen

Rakentuu etenkin nuorilla monista tekijoista

Optimistisuus -> usko mahdollisuuksiin pa |a Utteena nto |

Terve itsekritiikki RDKI

N&dhdaan epdonnistumiset mahdollisuutena oppia RV
Voidaan tukea myonteisen itsepuhelun avulla
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Tavoitteenasettelu

» Mihin pyritdaan?
> Lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteet
» Miten tavoite on saavutettavissa?
» Ryhmaén tavoitteet
» Merkityksellisyys
» Smart-malli
» Tarkka, mitattava, realistinen, merkityksellinen ja
aikataulutettu
» Tavoite—ja unelmakartta

Keskittymiskyky

» Huomion suuntaaminen kasiteltdvaan asiaan
» Esim. Valmentajan puhe tai suorituksen ydinkohtiin
» Kehitettava taito
» Hairiotekijoiden sulkeminen
> Mahdollista keskittaa sisaisiin tuntemuksiin tai ulkoisiin
tekijoihin
» Kehittyessa keskittymisen kapasiteetti kasvaa
» Muuttuu kontrolloidusta autonomiseen
» Kapasiteettia vapautuu vaikeampiin haasteisiin
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Ul2

Motivaatio

¢ Innostuksen kasvattaminen

Itseluottamus

+*» Tunnistaa omat ja muiden
onnistumiset

Tavoitteenasettelu

+»+ Pyrkimys parhaaseen

Vuorovaikutus ja tunteiden saately

+»* Tunnistaa omat tunteensa

Keskittymiskyky

R/

+* Antaa kaikkien keskittya rauhassa

D

“ROKI®

Kausisuunnitelma U12

Toukokuu-Elokuu

» Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston luominen ->innostuksen kasvattaminen
» Vuorovaikutus ->sdannot ja arvot

» Turvallinen ymparisto -> myonteisen mindkuvan luominen

» Unelmakartta

Syyskuu-Joulukuu

» Motivaation yllapitaminen -> sisdisen motivaation tukeminen

» Avoin vuorovaikutus -> myonteisen mindkuvan tukeminen

» Opetellaan tunnistamaan erilaisia tunteita ->epaonnistumisten kasittely
» Keskittymiskyvyn kehittaminen

Tammikuu-Huhtikuu

» ltseluottamuksen tukeminen

» Vuorovaikutuksen kehittaminen ->tunteiden sanoittaminen
» Yksinkertaista itsearviointia suhteessa unelmakarttaan
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Ul13-U14

Motivaatio

¢ Tiedostaa sisaisen ja ulkoisen motivaation
erot

Itseluottamus

+»* Tunnistaa omat vahvuudet ja
kehityskohteet

Tavoitteenasettelu

¢ Opettelee yksinkertaista
tavoitteenasettelua

Vuorovaikutus ja tunteiden saately

+» Avoimuus -> urheilija uskaltaa

Keskittymiskyky

+» Tunnistaa keskittymisen hairiotekijoita

D

“ROKI®

Kausisuunnitelma U13-14

Toukokuu-Elokuu

» Tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston luominen -> Ruokitaan motivaatiota
» Vuorovaikutus -> joukkueen saannét ja arvot

» Tavoitekeskustelut-> Ohjata nuorta asettamaan realistisia, innostavia ja saavutettavia tavoitteita

Syyskuu-Joulukuu

» Harjoitella keskittymista olennaisiin asioihin ja kehittaa taitoa hallita suorituspaineita

» Tunteiden kdsittelytaidot -> Auttaa nuorta tunnistamaan, ymmartamaan ja saatelemaan
voimakkaita tunteita, kuten pettymysta ja jannitysta

» Nuoren kasityksen tukeminen omista kyvyistaan ja mahdollisuuksistaan kehittya urheilijana

Tammikuu-Huhtikuu

» Harjoitella keskittymista olennaisiin asioihin ja kehittaa taitoa hallita suorituspaineita

» Vuorovaikutus -> Kehittda kykya toimia osana joukkuetta, ilmaista ajatuksiaan ja kuunnella muita
» Itsearviointitaitojen opettelu

» Tavoitekeskustelut-> Ohjata nuorta asettamaan realistisia, innostavia ja saavutettavia tavoitteita
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U15

+* Motivaatio

¢ Sisdinen motivaatio ohjaa toimintaa

Itseluottamus

% Luottaa omiin vahvuuksiin ja ymmartaa
itsepuheen merkityksen

Tavoitteenasettelu

% Osaa asettaa tavoitteita ja seurata niita

Vuorovaikutus ja tunteiden saately

+» Opettelee sdatelemaén omia tunteitaan
seka vireystilaansa

Keskittymiskyky

¢ Osaa sulkea hairidtekijat pois ja opettelee
rytmittamaan keskittymista

&

“ROKI®

Kausisuunnitelma U15

Toukokuu-Elokuu

» Tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston luominen -> Sisdisen motivaation tukeminen ja
yllapitdaminen
Kilpailullisuuteen opettaminen
Tavoitteenasettelussa painotetaan itsendisyytta ja pitkajanteisyytta
Tuetaan identiteetin vahvistumista -> tuetaan nuorta ymmartamaan omia vahvuuksiaan,
kehityskohteitaan ja arvojaan

Syyskuu-Joulukuu

» Rohkaistaan nuorta ottamaan enemman vastuuta omasta harjoittelustaan valmistautumisestaan
ja paatoksenteostaan

» Autetaan nuorta sadtelemaan voimakkaita tunteita

» Syvennetaan kykya kommunikoida rakentavasti ja toimia osana joukkuetta sekd ymmartaa ryhman
merkitys menestyksessa

Tammikuu-Huhtikuu
» Kehitetaan keinoja, joilla nuori voi kasitella kilpailujannitysta ja ulkoisia odotuksia

Opastetaan asettamaan seka lyhyen ettd pitkdn aikavalin tavoitteita, jotka tukevat urheilullista ja
henkilokohtaista kasvua

Reflektointitaitojen kehittaminen




Esimerkkiharjoitte

Harjoite 1 Motivaatio + Mielikuva
Tavoite: Auttaa pelaajia tunnistamaan omat onnistumiset
ja vahvistaa sisdistda motivaatiota.
Ohjeet:
1.Pyyda pelaajia istumaan mukavasti ja sulkemaan silmat.
2.0hjaa heitd miettimaan yhta hetked, jolloin he
onnistuivat jaallad ja tunsivat itsensa ylpeiksi. Se voi olla
maali, hyva syotto tai vahva taklaus.
3.Kysy:

1. Mitd tapahtui?

2. Miltd sinusta tuntui?

3. Mitd muut sanoivat tai tekivat?
4.Pyyda heitd avaamaan silmansa ja kirjoittamaan yl6s
avainsanoja tasta kokemuksesta.
5.Keskustelkaa yhdessd, miten ndma muistot voivat auttaa
heita jatkamaan harjoittelua ja kehittymaan.

Esimerkkiharjoitte

Harjoite 3:Tunteiden hallinta ja keskittyminen
Tavoite: Opettaa pelaajille keinoja hallita tunteita ja pysya
keskittyneend peleissa.
Ohjeet:
1.Kysy pelaajilta: Mitka tunteet voivat nousta esiin jaalla?
(esim. jannitys, pettymys, innostus, drsytys) ja kirjaa ne taululle.
2.Kaykaa lapi tilanteita, joissa tunteet voivat vaikuttaa peliin
(esim. tuomarin paatos, epdonnistunut syotto, tappio).
3.Jaa pelaajat pareihin ja anna jokaiselle tilannekortti (esim.
"Olet tehnyt virheen ja vastustaja tekee maalin").
4.Parin tehtdva on keksid 2—3 tapaa, miten tilanteessa voisi
n viiledn pa Esimerkkeja:
. Hengitd syvaan kolme kertaa ja keskity seuraavaan
vaihtoon.
. Mieti, mita voisit tehdd paremmin seuraavalla kerralla.
. Kéyta "avainsanaa" (esim. "uusi vaihto"), joka auttaa
kaantdamaan ajatukset eteenpadin.
5.Kdydaan lopuksi keskustelu siitd, mitka keinot tuntuivat
toimivilta.

Yhteenveto
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ita

Harjoite 2 Motivaatio + Tavoitteen asettelu

Tavoite: Auttaa pelaajia asettamaan itselleen motivoivia,
konkreettisia tavoitteita.

Ohjeet:

1.Jaa jokaiselle pelaajalle paperilappu tai piirra taululle
suuri jaakiekko.

2.Pyyda heita kirjoittamaan kiekon keskelle yksi tavoite
jonka he haluavat saavuttaa seuraavan kuukauden aikana
(esim. "Parannan luistelunopeuttani").

3.Kiekon reunoille he kirjoittavat 2-3 asiaa, joita he
tekeviat saavuttaakseen tavoitteen (esim. "Teen 10
rajahtavaa spurttia jokaisessa harjoituksessa").

4.Lopuksi he voivat jakaa tavoitteensa joukkueen kanssa
ja miettid, miten he voivat tukea toisiaan niiden
saavuttamisessa. (Pienryhma tai pari)

ROKI
RY

ita

Harjoite 4: Tunteiden tunnistaminen ja saitely
Tavoite: Opettaa pelaajia tunnistamaan omat onnistumisensa ja
oppimaan vaikeista hetkista.
Ohjeet:
1.Anna jokaiselle pelaajalle pieni vihko tai paperi.
2.Pyyda heita kirjoittamaan harjoituksen tai pelin jalkeen
vastaukset kahteen kysymykseen:
1. "Voitto" — Mikd meni hyvin? Mista olen ylpea?
2. "Oppiminen" — Mita opin tdnaan? Mita voisin tehda
ensi kerralla paremmin?

3.Korosta, ettd molemmat nakdkulmat ovat yhta tarkeita —
jokaisessa tilanteessa voi sekd onnistua ettd oppia jotain uutta!
4.Pelaajat voivat halutessaan jakaa ajatuksiaan ryhmassa tai
pitad pdivakirjan omana motivaatiotydkalunaan.

Hox: Tama voi olla my6s koko joukkueen yhteinen rutiini, jota
tehdaan esimerkiksi jokaisen treeniviikon lopuksi. RDKI

RY

Tama opas perustuu Lapin ammattikorkeakoulussa toteutettuun
opinndytetyohon, joka on tehty toimeksiantona Rovaniemen Kiekko Ry:lle.
Oppaan tavoitteena on lisatda ymmarrysta psyykkisesta valmennuksesta ja
tarjota konkreettisia tydkaluja U12-U15 ikdluokkien valmentajille.
Oppaaseen on laadittu kausisuunnitelmamalleja eri ikdryhmille, jotta
valmentajat voivat toteuttaa psyykkistd valmennusta kdytannonlaheisesti
myos rajallisilla resursseilla. Se antaa valmentajille valmiudet sisallyttaa
psyykkinen valmennus osaksi paivittaista harjoittelua ja kehittda nuorten

henkisia taitoja pitkajanteisesti.
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Liite 2. Psyykkisen valmennuksen kysely valmentajille

Psyykkisen valmennuksen kysely

Téssd kyselyssd pyrimme kartoittamaan U12-U15 ikdluokkien psyykkisen valmennuksen
haasteita seuran psyykkisen valmennuksen opasta varten. Kyselyssa haluaisimme lvhyen
kuvauksen siitd miten eri psyykkisen valmennuksen osa-alueet nakyvat toiminnassanne.

Missa joukkueessa valmennat? *

() vz
() vz
() vi4
() uis

Mika an lajitaustasi? *

Oma vastaukses

Mika on koulutustaustasi? *

Oma vastaukses

Mika on valmennuskoulutustaustasi? *

Oma vastaukses
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Mitka naista psyykkisen valmennuksen osa-alueista on teille tuttuja? *

|:| 1. Tunteiden saately

2. Keskittymiskyky

3. Mingkuva (Ihminen)

4. Mindkuva (Urheilija)

5. Sisdinen motivaatio

6. Ulkoinen motivaatio

7. ltseméadraamisteoria
8. Tavoitteiden asettelu

9. ltseluottamus

OO00000000

10. Vuorovaikutustaidot

Mité ndisté psyykkisen valmennuksen osa-alueista kéytétie osana
toiminnassanne?

|:| 1. Tunteiden séately
2. Keskittymiskyky

3. Mindkuva (lhminen)
4. Mindkuva (Urheilija)
5. Sisdinen motivaatio
. Ulkoinen motivaatio
7. ltsemaéaraamisteoria
8. Tavoitteiden asettelu
9. ltseluottamus

10. Vuorovaikutustaidot

I O B R W A
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Kuvaile milla tavoin valitsemasi psyykkisen valmennuksen osa-alueet nékyvét w
arjessasi?

1. Tunteiden séadtely
2. Keskittymiskyky

3. Mingkuva (Ihminen)
4. Mingkuva (Urheilija)
5. Sisdinen Motivaatio
6. Ulkoinen Motivaatio
7. ltsemaaraamisteoria
8. Tavoitteiden asettelu
9. ltseluottamus

10. Vuorovaikutustaidot

Oma vastauksesi
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