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LIKEKAMMO AKROBATIASSA

- llImioén ja psyykkisten apukeinojen kartoittaminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa liikekammoa ilmiona. Tavoitteena oli [8yta& apukeinoja
likekammon ylitsepaasemiseen ja sen kasittelya tukevia psyykkisia harjoitusmenetelmia. Aihetta
on tarkasteltu akrobatian nédkdkulmasta urheilupsykologiaa apuna kayttaen.

Teoriaosuus koostuu urheilupsykologian kirjallisuudesta, ajankohtaisista artikkeleista ja
aiheeseen liittyvista tutkimuksista. Teoreettinen viitekehys késittelee lyhyesti, mitd akrobatialla
tarkoitetaan, mitd eri pelon muotoja on, mistd kammo syntyy ja mita psyykkisia apukeinoja
likekammon tyoskentelyssa voisi kayttaa. Lisaksi tydssa esitelldaan, mitka eri taustatekijat voivat
vaikuttaa likekammon syntyyn.

Aihetta kasittelevista tutkimuksista tulee ilmi, ettéa likekammo on hyvin tiedetty mutta vahan
tutkittu ilmi6. Sita kuvaillaan tilanteena, jossa tekija menettaa kyvyn suorittaa liiketta, joka on
aikaisemmin ollut automaattista ja helppoa. Liikekammoa esiintyy eri taiteen ja kilpaurheilun
lajeissa ja ilmidstd puhutaan monin eri termein. Kammon syntyminen on vahvasti kytkoksissa
yksiloon ja hanen omiin taustoihinsa seka kokemuksiinsa. Mitaan yhta selkeda syytd kammon
syntyyn tai sen ylitsepaasemiseen ei ole. [Imion olemassaolon tiedostaminen voi jo helpottaa
haastavan tilanteen purkamista ja auttaa nimeadmadaén tekijoitéd, joihin kannattaa kiinnitta&
huomiota.

Tyohon on  keratty  urheilupsykologiassa  kaytettyja  psyykkisen  valmennuksen
harjoitusmenetelmia, jotka voisivat sopia likekammon tydskentelyn tukemisessa. Tiedosta voivat
hyotya sirkuksen tekijat, opettajat tai kuka tahansa lajista kiinnostunut. Opinnaytetyon
tarkeimpéana tavoitteena on tuoda lisaa tietoa ilmiésta ja millaisia vaikutuksia silla voi olla yksiloon.
Ymmarryksen lisdédminen auttaa suhtautumaan pelkoon kunnioittavammin ja kiinnittamaan
huomiota ympardiviin toimintamalleihin. Nain pystytdan luomaan turvallisempi harjoittelutilanne
ja myos ennaltaehkaisemaan kammojen syntymista.
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MOVEMENTFOBIA IN ACROBATICS

- survey of the phenomenon and psychological resources

The purpose of this thesis was to research movement phobia as a phenomenon. The aim was to
find ways to get over movement phobia and find psychological methods to support its treatment.
The thesis is done from the perspective of acrobatics, with the help of sports psychology.

The theoretical part consists of a literature review of sports psychology, the latest articles, and
topic-related research. The theoretical framework briefly discusses what is meant by acrobatics,
what are the different forms of fear, where the fear arises, and what psychological tools could be
used in the work of the movement phobia. In addition, it reveals what different background factors
can influence the emergence of a movement phobia.

Studies from the subject reveal that movement phobia is well-known as a phenomenon, but there
are only a few studies made of it. It is described as a situation in which the author loses the ability
to perform a movement that has previously been automatic and easy. This occurs in various
performing arts and competitive sports and the phenomenon is referred to many different names.
The birth of movement phobia is strongly connected to the individuals and their own backgrounds
and experiences. There is no one clear reason for a phobia to occur or to overcome it. Awareness
of the existence of a phenomenon can already ease the facilitation of a challenging situation and
help to identify factors to which should be paid attention to.

For this work has been gathered mental training practice methods used in sports psychology,
which | think could be suitable for supporting the work of the movement phobia. The information
can be useful to circus- artists and teachers or anyone who is interested in acrobatics. The main
goal of the thesis is to bring more information about the phenomenon and what effects it can have
on the individual. Increasing understanding helps to treat fear with more respect and to pay
attention to the surrounding patterns of action. In this way, it is possible to create a safer training
situation and to prevent the possible phobias
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1 JOHDANTO

Opinnaytety6ni aiheena on liikekammo akrobatian nakokulmasta. Sirkusesitykset perus-
tuvat osittain nayttavien temppujen tekemiseen seka kovaan fyysiseen suoritukseen. Uu-
sien tekniikoiden opettelu ja vanhojen temppujen yllapitdminen on haastavaa. Stressin
ja paineen alla tydskentely voi olla toivottoman tuntuista. Puhumattakaan loukkaantumi-
sen jalkeen arkeen palaamisesta, kun tekniikkatreeneista on voinut vierahtaa kuukausia

tai jopa vuosia. Pelon syntymisen paikkoja on siis monia.

Sirkuksen ja erilaisten akrobatiavariaatioiden suosio on kasvanut huomattavasti viime
vuosina. On kiehtovaa, kuinka sirkustaiteilijat kerta toisensa jalkeen tekevat paata-
huimaavia temppuja ja ylittavat itsensa. Tahan ei mielestani liikkeiden pelkka fyysinen
harjoittelu riitd, vaan psyykkinen harjoittelu on nostettava fyysisen tyoskentelyn rinnalle.
Tulevana sirkustaiteilijana ja opettajana olen kiinnostunut etsimaan uusia keinoja, miten
henkista kuormitusta voi vahentaa ja miten omia ajatusmalleja voi opetella muokkaa-

maan.

Olen oman telinevoimistelu-urani ja Turun taideakatemian sirkuskoulutuksen aikana, niin
omakohtaisesti kuin sivusta seuraajana, térmannyt pelkoihin ja harjoittelun tuomaan
stressiin seké epamukaviin tunteisiin. Akrobatian harjoittelemisessa pelot ja jannittami-
nen ovat vaistamatta ajoittain lasna. Valilla tuntuu, ettéd haastavan liikkeen tekemisessa
ei fyysisella taidolla valttamatta ole mitdaan tekemista taitotekniikan toteutuksen kannalta,
vaan psyyke ratkaisee. Pelot ja likekammot sy6vat energiaa, hankaloittavat harjoittelua
ja vahentavat motivaatiota. Liiallinen henkinen kuormitus voi johtaa jopa loukkaantumi-
seen ja pahimmassa tapauksessa alan vaihtoon. Taméan takia paadyin tarkastelemaan
likekammoa seka sita, mitka tekijat vaikuttavat sen syntyyn ja mita apukeinoja sen ylit-

sepadsemiseen voisi hyodyntaa.

Tutkielman tarkeimpana lahtoékohtana on tuoda lisda tietoa ilmidsta ja antaa psyykkisia
apukeinoja haastavien tilanteiden ylitsepddsemiseen ja kammojen ennaltaehkaisyyn.
Motivaationani tutkia likekammoa on halu kehittdd omaa ammattitaitoani akrobaattina
seka sirkuksen opettajana. Toivon, ettd tyoni voi tarjota uusia nakoékulmia ja kaytannolli-
sia toimintamalleja akrobatian harjoittelun tueksi. Tavoitteenani on, ettd muutkin alan
ammattilaiset ja samojen asioiden kanssa kamppailevat, lajiin katsomatta, voisivat saada

hyodyllista tietoa opinnaytetyodstani.
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Opinnaytetytni alussa avaan akrobatian taustaa ja kilpaurheilun ja sirkuksen yhtélai-
syyksia. Lisaksi kayn lapi pelon erilaisia muotoja, koska sen eri asteet voivat olla vahvasti
kytkoksissa likekammoon ja sen syntyyn. Kerron liikekammosta ilmiona ja esittelen tut-
kimuksia lajeista, joissa on havaittu akrobatiaan liittyvia kammoja, kuten telinevoimiste-
lussa, cheerleadingissa ja trampoliinivoimistelussa. Edella mainituissa lajeissa, on paljon
yhteista sirkusakrobatian kanssa. Peilaankin tydssani paljon kilpaurheilussa kaytettyja
metodeja, vaikka sirkus ja kilpaurheilu eivét ole suoraan rinnastettavissa toisiinsa. Lajien
tekniikkaharjoittelusta kuitenkin I0ytyy monia yhtenevaisia elementteja. Hyvan suorituk-
sen rakentamisessa kaytetddn samoja menetelmia lajiin katsomatta. Lopuksi perehdyn
tarkemmin likekammoon vaikuttaviin taustatekijoihin ja mita apukeinoja sen tyéstami-

seen on.
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2 AKROBATIA SIRKUKSESSA

Akrobatiaa on ollut jo kauan ennen ajan laskumme alkua. Viitteita tasta l1oytyy Egyptin
temppeleiden kaiverruksista, misséd ihmiset on kuvattu tekeméssa erilaisia notkeutta
vaativia liikkeita. Kiinassa Han-dynastian aikaan nahtiin paljon wushu- ja sirkustaiteili-
joita, jotka kiersivat kaupungista toiseen esiintyen tempuillaan. 1800-luvun lopulla on
Saksassa ja Ruotsissa kehitetty voimistelumetodeja sotilaiden tarpeisiin, joista myéhem-
min syntyi nykyisin tunnettu harrastus, telinevoimistelu. Nykypaivana monet harrastukset
ja likuntamuodot, sisdltavat akrobaattisia elementteja. Laji on kulkenut kasi kadessa voi-
mistelun kanssa, mutta akrobatiaa tehddaan myds monessa muussa lajissa kuten, uima-
hypyissa, cheerleadingissa, eri tanssi- ja extremelajeissa. Uusia lajeja syntyy jatkuvasti

lisda ja vanhojen lajien liikkeita yhdistellaan uusiin. (Rinnevuori 2014, 7.)

2.1 Mita on akrobatia?

Akrobatia on ihmisten taiturimaista liiketta erilaisilla valineilld, kuten lattialla, trapetsilla
tai trampoliinilla. Akrobatiaksi lasketaan kaikki lajit, joissa esiintymisvélineena kaytetaan
kehoa ja sen liikettd. Se voi tapahtua yksin, parina tai ryhmassa. Esityksen perustana
ovat fyysiset ominaisuudet, kuten voima, notkeus, tasapaino tai reaktiokyky. Monissa
akrobatianumeroissa yhdistyvat usein nama kaikki.

Akrobatia ei ole turvallisin laji harrastaa. Vaikeampiin temppuihin eteneminen vaatii us-
kaliaisuuden lisaksi karsivallisyytta ja hyvia hermoja. Pahimmillaan onnettomuudet akro-
batian harjoittelussa voivat olla todella vakavia, ellei hengenvaarallisia. Lajissa ei kan-
nata kiirehtia eteenpdin, vaan olla pitkajanteinen ja hyvaksya, etta joidenkin liikkeiden

oppiminen voi vieda vuosia. (Rinnevuori 2014, 9.)

Akrobaattia ei tule koskaan pakottaa tekeméan liian pelottavaa liikettd. Useilla lajia har-
rastavilla esiintyy pelkoja harjoittelun aikana. Pelkotilat kohdistuvat usein esimerkiksi
taaksepain pyorivia liikkeitd, kierteita ja tuplavoltteja kohtaan. Pelot ovat usein seurausta
epaselvasta liikemallista, epdonnistumisen pelosta tai fyysisten ominaisuuksien puut-
teen tunteesta. Tallaista tuntemusta on syyta kunnioittaa. Epdvarmaa tunnetta pystyy
helpottamaan harjoittelemalla liiketta pienemmissa osissa ja turvallisemmalla alustalla.
(Rinne-vuori 2014, 8.)
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2.2 Sirkuksen ja kilpaurheilun erot ja yhtaldisyydet

Urheilukilpailu ja sirkusesitys eivéat ole suoraan rinnastettavissa toisiinsa, vaikka koke-
mukseni mukaan vaativat samanlaista valmistautumista ja heréttavat yhdenvertaisia tun-
temuksia tekijoissaan. Kilpaurheilijat tahtaavat yleensa pisteiden maksimointiin lajiomi-
naisten sadnnosten puitteissa. Kilpaurheilijat tahtaavat huippusuoritukseen usein yleisén
edessa samoin kuin sirkustaiteilijat. Tilanteet eivat kuitenkaan ole taysin rinnastettavissa
toisiinsa, silla sirkustaiteilijalla on usein enemman vapautta sddnnoéstellda milla teholla ja
tyylilla esitystaan tekee ja usein myos mité tekniikoita esityksen sisalla suorit-taa. Tai-
teellisessa esityksessa myos ilmaisu ja improvisaation mahdollisuudet nousevat esiin ja

tuovat oman haasteensa tekemiseen.

Urheilijat pyrkivéat saavuttamaan tietyn huippukunnon kilpailukautena, kun taas sirkustai-
teilijan on kyettava esiintymaan huomattavasti pidempia jaksoja, esityskausista riippuen.
Sirkuksessa esitykset suunnitellaan usein yksilokohtaisesti toimiviksi ja niitd ei sanele
lajien tuomariston maéarittelemat saannot. Sirkusakrobaatilla voi silti olla ulkopuolisia pai-

neita, jotka tulevat parin, ryhman tai jonkun esitysproduktion tuotannon sanelemana.

Oli kilpailija tai ei, tekniikka ja taitoharjoitukset ovat mielestani rinnastettavissa toisiinsa
ja toteutuvat melko samalla tavalla seka kilpaurheilijalla, etta sirkustaiteilijalla. Pelotta-
vien liikkeiden tekeminen ja kuumottavien tilanteiden kohtaaminen eivat mielestani eroa,
oli kyseessa sitten urheilija tai sirkustaiteilija. On kuitenkin kyse ihmisesté ja pelottavan
tilanteen aiheuttamasta normaalista reaktiosta. Taman takia kilpaurheilussa kaytettavia
metodeja voi mielestani hyddyntéa sirkuksen harjoittelemisessa ja pelottavien tilanteiden

ylitsepddsemisessa.

Urheilupsykologi Leena Matikan (2018) mukaan urheilun huippusuoritukset liittyvat tiu-
kasti suoritustilanteisiin kuten esimerkiksi kilpailuihin. Tilannekohtaisuudessa urheilun ja

esittdvan taiteen tilanteet ovat lahella toisiaan.

Hyvat tulokset vaativat tekijaltdan pitkdjanteista, laadukasta sekad suunnitelmallista har-
joittelua. Hyvissa suoritustilanteissa fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tilanteet yhdistyvat
laadukkaassa balanssissa. Huipulle ei paasta pelkalla fyysisella harjoittamisella, vaan
huomio kannattaa jo aikaisessa vaiheessa kiinnittda myos psyykkisten voimavarojen
kasvattamiseen ja sosiaalisen ympariston tiedostamiseen, ottaen huomioon henkilon

oma elamantilanne. (Matikka & Roos-Salminen 2018, 233.)
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Huippusuoritus-kasitteella tarkoitetaan optimaalista tapahtumaa, joita luonnehtivat vyli-
vertainen toiminta ja mahdollisuuksien taysméaarainen hyddyntaminen. Se viittaa myos
piile-vien voimavarojen vapautumiseen oikealla hetkella. Huippu-urheilijat ovat raportoi-
neet seuraavia tuntemuksia kuten rentous, luottavaisuus, nykyhetkeen keskittyminen,
korkea energiataso, ilo ja nautinto, optimistisuus, paineettomuus, vahva lasnéolo ja kont-
rollin tunne. (Matikka & Roos 2018, 236.)

Sirkusakrobaatti ei aina valttamatta tahtaa huippusuoritukseen ja esityksiin valikoituvat
usein tekniikat, jotka ovat tekijalle varman tuntuisia. Silti uskon, etté jokainen haluaa pyr-
kia mahdollisimman hyvaan suoritukseen, niin esityksissa kuin harjoituksissakin. Kun
tiedostaa tekijoitéa huippusuorituksen takana, voi naita harjoittaa silla seurauksella, etta
suoritukset tuntuvat varmemmilta ja turvallisemmilta. Tama ennaltaehkaisee loukkaan-
tumisia ja mahdollisia likekammon syntymisia. Pelottavan liikkeen tekeminen voi vaatia
tekijaltd huippusuoritusta ja onkin hyva pohtia, miten edella mainittuihin tiloihin voisi

paasta.

Huippusuoritukset tapahtuvat usein automaatiossa, jota kutsutaan flowtilaksi. Huippu-
urheilun, esittavan taiteen ja tieteen saavutuksia tutkimalla on niista |6ydetty paljon yh-
tenaisia piirteitd. Naita piirteitd ovat esimerkiksi mielen tyyneys, fyysinen rentous, hyva
itseluottamus, syva keskittyminen suoritukseen seka mielen hallinta. Huippusuorituksen
takana on usein tekijan tunne kontrollista itseaan ja suorituksiaan kohtaan. (Liukkonen
2017, 59-60.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Siiri Lehtio



3 PELON ERILAISET ILMENEMISMUODOT

Pelot ja kammot sydvét energiaa, hankaloittavat harjoittelua ja vahentavat motivaatiota.
Pahimmassa tapauksessa liiallinen henkinen kuormitus voi johtaa jopa loukkaantumi-
seen tai alan vaihtoon. Pelko on yleisin tunne mika liitetaan likekammoon. Pelon kohteet
ovat kuitenkin usein yksil6llisia ja voivat syntyd monesta eri asiasta ja tekijasta. (Law-
rence 2016.)

3.1 Pelko

Pelko on luonnollinen osa elamaa ja jokainen meista pelkaa jotain. Tarvitsemme pelkoa
suojaamaan meita vaaroilta. Se ei ole oire, vaan hyddyllinen reaktio. Pelko synnyttaa
usein sisdisté jannitysta, levottomuutta, kauhua tai paniikin tunnetta. Psykiatrian erikois-
ladkari Bjorn Appelberg kertoo, ettei siita ole mitaan syyta pyrkia pois, paitsi kun se on

suhteettoman voimakasta ja eparealistista. (Karja 2016.)

Pelko ilmenee usein kolmella eri tavalla. Tavat liittyvat toisiinsa ja ilmenevat yleensa sa-
manaikaisesti. Fyysinen pelko synnyttaa reaktioita ihmisen elimistéssa. Tallaisia oireita
ovat esimerkiksi tihentynyt sydamen syke, silman iiristen laajeneminen ja lihasten jannit-
tyminen. Nain keho ilmentaa fyysisen valmiutensa pelkoa kohtaan. Toinen ilmenemis-
muoto on psyykkinen pelko. Talléin ihminen keskittyy vain oletettuun vaaraan, jolloin tie-
toisuus ja lasnaolo kapenevat. Téllaisessa tilanteessa pelon kohde saa liian suuren mit-
takaavan ihmisen aivoissa. Todellisessa vaaratilanteessa, tama voi olla hyodyllista,
muutoin se saattaa tuntua kiusalliselta. Kolmas pelon ilmenemismuoto on pelko-
kayttaytyminen, jolloin ihminen toimii joko taistellen, paeten tai jahmettyen paikoilleen.
(André & Muzo 2002, 106.)

3.2 Ahdistus

Yksi vaikeimmista tunteista kuvailla on luultavasti ahdistus. Ahdistus ilmenee monin eri
tavoin ja astein, se on monimutkainen psykologinen ilmi6. Sitd kuvaillaan epamiellytta-
vana tilana, jolloin yksild reagoi johonkin tiettyyn uhkaan. Jotkut teoreetikot selittavat ah-
distuneisuuden kokonaisvaltaisena tunteena, jonka laukaisee arsyke, jota pidetaan it-

selle uhkaavana. Edistyneemmat mallit tukevat teoriaa, jonka mukaan ahdistuneisuuden
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tunteet ovat vuorovaikutuksessa muihin tunteisiin kuten pelkoon, stressiin, vihaan, jan-
nitykseen, pystyvyyden tunteeseen ja joissain tapauksissa jopa innostuneisuuteen. Ah-
distusta ja eri tunteita tutkineet teoreetikot uskovat eri tunteiden vaikuttavan suoritukseen
ja sen lopputulokseen. Olivat ne sitten negatiivisia tai positiivisia. (Kaski 2006, 99; Wein-
berg & Gould 2007, 78-80.)

3.2.1 Tilanneahdistus

Tilanneahdistuksella tarkoitetaan ohimenevaa ahdistavaa tilaa, joka esiintyy urheilijalla
kilpailuun valmistautuessa ja tilapaisesti sen aikana. Sen voimakkuus vaihtelee tilan-
teesta toiseen, riippuen esityksen tai kilpailun vaativuudesta ja painoarvosta. Voimak-
kainta tilanneahdistus on silloin, kun urheilija tuntee olonsa uhkaavammaksi kuin harjoi-
tustilanteessa. Suorituksen aikana urheilijan kokema ahdistus voi vaihdella huomatta-
vasti. Ti-lanneahdistuneisuus on tavallisinta urheilijoille, jotka ovat persoonallisuutensa
puolesta taipuvaisia kokemaan objektiivisesti vaarattomat tilanteet tai olosuhteet uhkaa-
vina. (Spielberger 1966.)

3.2.2 Piirreahdistus

Piirreahdistuksella tarkoitetaan kohtalaisen pysyvaa tilaa kokea ymparistd uhkaavaksi.
Alun perin se kuvasi yksilon keskimaardaista, tilannetekijoihin littymatonta yleista ahdis-
tuneisuutta, myéhemmin sen on kuitenkin ajateltu olevan henkiléon henkildhistoriaa ja
oppimiskokemuksiin perustuva taipumus. Taméan tulkinnan mukaan kukaan ei ole taipu-
vainen ahdistumaan missa tahansa tilanteessa, vaan esimerkiksi tilanteissa, jotka ovat
fyysisesti vaarallisia, joissa joutuu toisten ihmisten sosiaalisen arvioinnin kohteeksi tai

jotka ovat uusia. (Endler & Kocovski 2001.)

Urheilijalle ahdistus on hankala tunne siksi, etta sen perimmainen syy usein jaa arvoi-
tukseksi. Nain ollen se aiheuttaa vaikeutta sdadella sita ja ahdistus voi kestaa pitkiakin
aikoja. Pelko eroaa ahdistuksesta siten, ettad pelkoa aiheuttavat tekijat ovat helpommin
havaittavissa ja nain myds helpommin hoidettavissa. Pelko koetaan usein ahdistusta ly-
hytkestoisemmaksi. (Matikka & Roos-Salmi 2018).
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3.3 Epéonnistumisen pelko

Kilpaurheilijoiden ja esiintyvien taiteilijoiden yleisimpéné pelkona pidetdan epéonnistu-
misen pelkoa. Se liittyy vahvasti piirreahdistuneisuuteen ja negatiivisiin kokemuksiin ku-
ten, hdpeén ja nolouden tunteet, epavarmalta tuntuva tulevaisuus, itsensa vaheksymi-
nen ja kasvojen menettdminen laheisten ihmisten silmien edessa seka heidan huoles-
tuttamisensa. (Conroy 2001.) Ep&onnistumisen pelko rajoittaa mahdollisuuksia, sy6
energiaa ja vie suoritusmotivaation vaarille raiteille. Henkilo alkaa valttelemaan harjoi-
tuksia, sen sijaan etta tahtaisi tavoitteisiinsa. (Conroy & Elliot 2004.) Liikekammojen yh-
teydessa esiin nousee usein vahvasti epdonnistumisen pelko. Tallaisissa tilanteissa hen-
kilo kokee ulkopuolisten tekijoiden kasvattavan painetta suureksi ja tilanteesta johtuva
stressi nousee. (Lawrence 2016.) Sagar, Levalleen ja Sprayn (2009) tekemassa haas-
tattelututkimuksessa kilpaurheilijat kertoivat epdonnistumisen pelon vaikuttavan vahvasti
henkiseen hyvinvointiin ja alentavan suorituksen liséksi itseluottamusta, motivaatiota ja

hetkellisesti myds sosiaalisia suhteita. (Sagar, Levallee & Spray 2009.)

3.4 Loukkaantumisen pelko

Osa urheilijoista pelkda loukkaantumista. Téallaista pelkoa esiintyy varsinkin niilla henki-
16ill&, jotka ovat aikaisemmin loukanneet tiettya liikettd tehdessa. Mitd vahemman aikaa
kuntoutumisesta on, sitéa suurempi tunne voi olla. Pelko on taman kaltaisissa tilanteissa
ymmarrettavaa, silld se suojelee ihmista turhilta riskeilta. (Virolainen & Virolainen 2017,
219.) Urheilijan pelko loukkaantumisesta voi johtaa suorituksen haitallisiin vaikutuksiin ja
olla osa tekijana esityksista jattaytymiselle. Kyseinen pelko voi olla osa syyna mentaa-
listen blokkien syntymisessa. Naissa tilanteissa yksild peruu liikkeen, joka taas hankaloit-

taa sen toteuttamista tulevaisuudessa. (Kokkonen 2012, 76.)

Henkild, joka on epaonnistuneen liikkkeen seurauksena loukkaantunut, lahtee helposti
valttelemaan kyseista liikettd. Tallaisessa tilanteessa kannattaa ottaa muutama askel
taaksepain ja harjoitella sellaisia liikkeita, jotka jannittavat vahan, mutta henkild pystyy
ne vield suorittamaan. Apuna voi kayttaa mattoja tai avustusta, kunhan liike tulee suori-
tettua. Kun ensimmainen harjoite ei enéaé pelota, voi siirtyd seuraavaan. Tarkeaa on kui-
tenkin antaa tilanteelle aikaa, kiirehtiminen yleensa kasvattaa epévarmuutta ja syo itse-

tuntoa. (Lius-Liimatainen 2019, 27.)
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3.5 Jannittaminen

Jannittamisen taustalla on yleisimmin pelko. Pieni jannitystila kuuluu asiaan ja voi auttaa
ennen suoritusta. Jannittdminen kertoo, etta keho valmistautuu tulevaan toimintaan. ltse
suorituksen aikana tulisi jannittamisen kuitenkin rauhoittua, silla lihakset eivat toimi opti-
maalisesta kyseisessa tilassa. Erilaiset rutiinit ja omat toimintamallit, juuri ennen suori-
tusta laukaisevat liiallista jannitysté ja tuovat turvaa. Suoritukseen tarvittavien valineiden
valmistelu ja tarkistaminen, alkuverryttely ja rauhallinen hengittdminen usein jo rauhoit-
tavat ja valmistavat mielta tulevaan suoritukseen. Joskus silti ajaudutaan tilanteeseen,
jolloin jannitys ylittd& selvasti ihanteellisen tilan. Talléin henkil6lla saattaa olla liian suuret
odotukset ja mieli on siirtynyt lopputulokseen ja sen seurauksiin. Oleellista on olla lasna
meneillaan olevassa hetkessa. (Virolainen & Virolainen 2017, 224.)

3.6 Kammo

Kun pelko alkaa kasvaa ja vaikuttaa haitallisesti henkilon tekemiseen ja arkeen, voidaan
puhua fobiasta eli kammosta. Kammossa ihminen tietdé yleensa itse, ettéd h&nen pel-
konsa ei ole jarjellista. Tallaiset neuroottiset kammot voivat olla elamaa rajoittavia, koska
ihminen pyrkii silloin valttelem&&n pelkoja laukaisevia tilanteita. Kammot ovat itsepintai-
sia ja eparealistisesti kohdistuvat tiettyyn tilanteeseen tai kohteeseen. Téllaisia pelkoja
on lukuisia ja ne voivat kohdistua esimerkiksi, elaimiin, ymparistdon, tiettyihin tilanteisiin
tai henkiléihin. (Huttunen 2018.)

Tavallisella pelolla ja kammolla ei valttamatta ole perustavaa laatua olevaa eroa, mutta
ne eroavat usein voimakkuudeltaan. Kammo on voimakkuutensa liséksi usein hallitse-
maton ja tuottaa ihmiselle pelkokayttaytymisesta tutun pakoreaktion. (André & Muzo
2002, 107.) Altistuminen pelkoa herattavalle kohteelle aiheuttaa lahes aina valittéman

ahdistusreaktion, joka voi olla luonteeltaan myds paniikkikohtaus. (Huttunen 2018.)

Traumaattiset kokemukset, onnettomuudet ja turvattomuus lisédévat erilaisten pelkojen
kehittymista. Vanhempien tai opettajien turha pelottelu erilaisista vaaroista saattaa lisata
lasten pelkoja. Lapsuuden aikaiset pelot havidvét usein itsestaan. Jos lapsuuden aikana
ilmenneet pelot eivat ole havinneet aikuisikddn mennessd, ne eivét usein havia ollen-
kaan. Kammojen hoidoissa lapsilla ja aikuisilla kaytetaan samoja menetelmia. (Huttunen
2018.)
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4 LIKEKAMMO ILMIONA

[Imi6ta esiintyy monissa eri lajeissa ja silla on monta erilaista nimeda. Trampoliinivoimiste-
lussa ilmi6ta kutsutaan, havinneen tekniikan syndroomaksi (Day ym. 2006), peséapal-
lossa lautaskammoksi (Virolainen & Virolainen 2014, 219), tenniksessa urheilusuorituk-
sen fobiaksi (Silva, 1994), ja golfissa, keilauksessa ja muissa palloilulajeissa englanniksi
sita kutsutaan nimella: "yips”, jolloin urheilija menettda kyvyn potkaista tai osua palloon.
(Bawden & Maynard 2001; Bennet ym. 2015; Day ym. 2006). Arjessa taas traumaattinen
autokolari, voi saada ihmisen kammoksumaan autolla ajamista. Kammoja ja niiden syn-
tya, ei yksilo pysty jarjella valttamatta selittimaan ja tuntuu, ettei yhta ja selkeda keinoa
naiden ylitse pddsemiseen ole. (Lius-Liimatainen 2019.) Itse kutsun tata ilmi6té tyéssani
likekammoksi.

4.1 Mika on liikekammo?

Liikekammo on ilmi6, jossa tekija menettaa kyvyn suorittaa liikettd, joka on aikaisemmin
ollut automaattista ja helppoa. Tallainen tila saa ihmiselle tunteen oman kontrollin me-
nettamisesta. Naissa tilanteissa henkild pelk&a itse tilannetta tai liikettd, ei niinkaan louk-
kaantumista. Urheilijat, jotka ovat raportoineet kyseisesta ilmidsta, kuvailevat menettéa-
vansa kyvyn nahda liiketta mielessdan tai nédkevat negatiivisia mielleyhtymia suorituk-
sesta. (Bawden & Maynard 2001 Day ym. 2006, Feigley 2009, Maaranen, Beachy, Van
Raalte, Brewer & Petitpas 2017.)

Jaatyminen (engl. chokign) on lievempi ilmi6 likekammosta. Liikekammo on usein pitka-
kestoinen ja saa henkilon kokonaan valttelemaan liikettd. Kun taas jaatyminen kestaa
yleensa hetken ja voi ilmeta vain muutamia kertoja. Jaatyminen voi kuitenkin johtaa
kammoon, josta tulee pitkakestoinen ongelma. Liikekammot eivét valttaméattd suoranai-
sesti liity pelkoon, mutta ne voivat olla osatekijand kammon syntymisessa. lImion ole-
massaolo tiedostetaan ja jatkuvasti syntyy uudenlaisia. Tutkimuksia on tehty jonkin ver-
ran, mutta ilmidtd ymmarretdan vield melko heikosti. Jokainen ihminen on yksilo ja tama
tuokin oman haasteensa taustatekijdiden selvittdmiseen. Urheilijat ovat kuvailleet ilmi6ta
tallaisilla lauseilla kuten, "aivoni menevat jumiin® tai "kroppani on jumissa”. lImenee
myds, etta haitalliset ajatukset vaikuttavat kognitiiviseen prosessointiin ja nain ollen fyy-

sisiin liikkeisiin. Tama laskee suorituskykyd ja joissain tilanteissa henkild lakkaa
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kokonaan tekemasta tiettyja liikkeita tai pahimmassa tapauksessa valttelee koko lajia.
Henki-sen valmiuden puuttuessa, tai jos ilmio jatetdédn kokonaan hoitamatta, se voi syn-
nyttdd muita psyykkisia oireita ja ahdistusta. Nain se voi alkaa vaikuttamaan elaman
muihin osa-alueisiin ja uuvuttaa yksilén. (Day ym. 2006, Maaranen ym. 2017, Bawden &
Maynard 2001.) Erityista ahdistusta tuottavat tilanteet saattavat aiheuttaa fyysisina oi-
reina esimerkiksi hengityksen vaikeutumista, sykkeen nousua, tarinda, hikoilua, pahoin-

vointia tai jopa pydrtymisen tunnetta. (Silva 1994.)

4.2 Tutkimuksia liikekammon esiintymisesté kilpaurheilussa

Sirkuksen parissa tutkimuksia liikekammosta ei ole tehty. Kilpaurheilun puolella sitd on
tutkittu jonkin verran. Kaikki lajit joihin sirkusakrobatiaa peilaan, tahtdavat samaan asi-
aan eli taitoa vaativan urheilusuorituksen tekemiseen korkeassa stressitasossa ja haas-

tavassa ymparistossa.

Springfieldin yliopistossa on vuonna 2017 tehty tutkimus flikkikammosta, taaksepain me-
nevasta akrobaattisesta ilmassa tapahtuvasta liikkeestd. Tutkimuksessa oli mukana eri
ikaisia telinevoimistelijoita, joilla oli havaittu mentaalinen blokki, joka estdd taaksepain
menevan liikkkeen tekemisen. Kyseinen kammo ei ollut pysyva, vaan ilmeni tekijoilla vain
ajoittain. Valilla se pysyi poissa ja joissain tilanteissa taas aktivoitui, aiheuttaen voimis-
telijalle vaikeuden visualisoida liikkettéa mielessaan. Ongelma saattoi hoitamattomana pai-
sua ja nain ollen siirtya myods muille telineille ja eri liikkeisiin. Valmentajan painostuksen

alla, kammo usein paheni. (Maaranen ym. 2017.)

Feigleyn (2009) tutkimuksessa ilmeni, ettd seitseménkymmenta prosenttia korkean ta-
son voimistelijoista kokee mentaalisia blokkeja jossain kohtaa uraansa. Kaikilla se ei hai-
ritse suorituskykya mutta niilld, joilla nain kay kokemus voi olla musertava. Voimisteli-
joilla, joilla kyseisia haasteita esiintyi, 10ytyi myos yhtalaisyyksid. Haasteet ilmenivat suu-
rimmaksi osaksi taaksepéain menevissa liikkeiss&, missa henkild ei suoraan née suun-
taa, minne on menossa, kuten siltakaato tai flikki. Urheilijat, joilla kyseistd ongelmaa
esiintyi, olivat innokkaita sek& nopeita oppimaan. Motivaation puutetta ei ole yhdistetty
mentaalisen blokin aiheuttamaan likekammoon. Pain vastoin henkil6t, joilla kyseista il-

midta on havaittu, kuvailtiin usein todella paattavaisina ja motivoituneina. (Feigley 2009.)

Feigley esitti ilmidlle kolme eri tasoa. Ensimmaisessa voimistelija ei kykene suorittamaan

likettda maaritteleméattoman pelon takia. Toisessa vaiheessa voimistelija ei kykene
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suorittamaan liiketta negatiivisten tunteiden takia. Tekija pelkda nolaavansa itsenséa mui-
den edessa tai ei kestd hdpeédn tunnetta, minkad ennen helpon liikkeen suorituskyvyn
menettaminen on aiheuttanut. Kolmannella tasolla voimistelija on kamppaillut kammon
kanssa jo luultavasti kuukausia, ellei vuosia ja se alkaa néin vaikuttamaan hanen omaan
itsetuntoonsa ja omien kykyjen arviointiin. (Feigley 2009.) Bennetin ym. (2016) tutkimuk-
sessa tuli ilmi, ettd henkil6illa, joilla kammoja esiintyi, havaittiin normaalia enemman per-
fektionismia ja yliajattelua. Henkil6illa oli kova vaatimustaso ja epailys itsedén kohtaan

seka huoli virheiden tekemisesta. (Bennet ym. 2016.)

Chase (2005) maaritteli telinevoimistelijoille tehdyn tutkimuksensa pohjalta urheilijat yh-
distavat mentaaliset blokit yleensa pelkoon, mita eivat kykene selittimaan tai pelkoon
vakavammasta loukkaantumisesta. Osalla urheilijoilla loukkaantuminen oli aiheuttanut
kammon. Kun taas osa urheilijoista eivat olleet itse loukanneet, mutta olivat nahneet
joukkuetovereidensa loukkaantuvan ja tata kautta alkaneet itse pelkaamaan. Tilanteen
estamiseksi on hyva tunnistaa pelot ja niiden syyt mentaalisten blokkien takana. (Chase
2005, 496.)

Kilpacheerleadingin yksi iso osa-alue on lattia-akrobatia (tumbling). Lajin lattia-akroba-
tian perustaitoihin kuuluu, taaksepain siltakaadot, taaksepdain voltit ja ndiden eri variaa-
tiot. Lajin tekijoilla on huomattu esiintyvan mentaalisia blokkeja. Naissa tekija on fyysi-
sesti ja taidollisesti kykeneva suorittamaan akrobatialiikkeen, mutta keskeyttda suorituk-
sen mentaalisen blokin takia. Kyseiset blokit yhdistetd&n yleensé ahdistukseen ja pel-
koon. (Thompson 2013, 3.)

Yhdysvalloissa vuonna 2016 kilpacheerleadingin puolella toteutettiin tutkimus, jossa
haastateltiin lajinsa huippuja kyseisen ilmion tiimoilta. Esiin nousi nelja yhteista teemaa
mitka liittyivat kammoihin. Kammot liitettiin yleensa taaksepéin meneviin liikkeisiin. Tun-
teeseen liittyi kehon ja mielen kaksijakoisuus, pelko ja paine esittdd kammottua liiketta
ja negatiivinen itsetunto. Selvisi myos, ettd epdonnistuneiden videoiden katsominen so-

siaalisesta mediasta, on lisannyt pelkoja tai synnyttanyt kammoja. (Lawrence 2016, 2.)
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5 LIKEKAMMON SYNTYMISEN TAUSTATEKIJOITA

Yksi likekammoon vaikuttava tekija on yksilon vireystila. Vireystila kuvaa ihmisen aktii-
visuuden tai energisyyden astetta. Energisyys voi ilmentya psyykkisena tunteena kuten
esimerkiksi Kiihtynyt, vired tai rauhallinen, rento. Autonomisen hermoston aktivoitumi-
sesta johtuvina fysiologisina tuntemuksina, kuten suun kuivuminen, tihea syke ja hengi-
tys, huimaus tai lihasjannitys. Suorituksen kannalta vireystilan tulisi olla mahdollisimman

optimaalinen. (Zaichkowsky & Naylor, 2004.)

Vireystilasta on esitetty useita erilaisia teorioita. Drive-teorian perusteella yksilon vireys-
tila vastaa suoraan tulosta. Mita korkeampi vireystila, sitd parempi suoritus. Kéa&annetyn
U:n teorian mukaan vireystilan on oltava tasapainossa optimaalisen suorituksen kan-
nalta. Nain ollen vireystila ei saa olla liilan korkea tai liian matala. (Zaichkowsky & Naylor
2004, 155-158.) Kilpa-urheilussa kannatetaan usein kdannetyn U:n teoriaa. Teoria on
kuitenkin saanut myos kritiikkia, jonka seurauksena on kehitetty viela uusia teorioita.
|IZOF-mallin (individualized zones of optimal functioning) mukaan kyseessa ei ole joku
tietty piste, vaan laajempi alue vireystilojen synnyttdméssa alueessa. Yksilon optimaali-
nen vireystila voi 16ytya alhaisesta tai korkeasta vireystilasta tai niiden vélilta. (Weinberg
& Gould 2007, 88—89.)

Urheilijan alhaista vireystilaa kuvaillaan muun muassa vetamattdmyytena, mielen vael-
tamisena, keskittymiskyvyn puutteena, kokemuksena etta keho tuntuu raskaalta ja in-
nostuksen puutteena. Vireystilan ollessa alhainen, voidaan apuna kayttad esimerkiksi
opettajan tai kaverin kannustuspuheita. Kun vireystilaa halutaan kohottaa, tulee olla tie-
toisia yksilon ihanteellisista vireystasoista ja siihen mihin halutaan tdhdata. Menetelmia
vireystilan nostamiseen voi olla esimerkiksi hengitysharjoitukset, itsepuhe, musiikin

kuuntelu ja mielikuvaharjoitusten tekeminen. (Weinberg & Gould 2007, 289.)

5.1 Keskittyminen ja tarkkaavaisuus

Kun taitotekijat tekniikan osalta ovat hallinnassa, onnistuneen suorituksen ratkaisee kes-
kittyminen. Tarkkaavaisuus on oleellista kaikelle tavoitteelliselle toiminalle ja ajattelulle.
Keskittymiskykya ei varsinaisesti pysty erottelemaan yhdeksi erilliseksi toiminnoksi. Se
on yksi osa aivojen tiedonkasittelya. Keskittymiseen linkittyy tarkkaavaisuuden lisaksi,

tydmuisti seka, toiminnan, tunteiden ja ajatusten saately. lImiditd yhdistdd se, ettd
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jokainen niista vaatii ponnistelua seka ajattelua. Tarkkaavaisuus on elintarkeaa, ilman
sitd ylikuormittuisimme jatkuvasti. Aivot valitsevat kerrallaan yhden kohteen, joka housee
tietoisuudessa mahdollisimman tarkkana, samalla vaimentaen muita kohteita. (Huotilai-
nen & Moisala 2018, 13.)

Aivojen muovautuvuus jatkuu lapi elaméan. Muovautuvuudella tarkoitetaan sité, etta aivot
ovat jatkuvassa, mikroskooppisella tasolla tapahtuvassa muutoksen tilassa. Hermoyh-
teydet ovat joustavat ja myds vanhat aivot oppivat uusia temppuja. Esimerkiksi kun har-
joitamme pitkdjanteistd keskittymiskykya, vahvistuu téllin siihen liittyvat aivoalueiden
valiset hermoyhteydet. Tietyn asian automaattiohjaus ei siis ole pysyvaa, vaan sita pys-
tytaan muokkaamaan, kun keskitymme, ryhdymme kayttamaan tarkkaavaisuuden ja toi-
minnanohjauksen toimintoja, jotka talléin ohittavat automaattiohjauksen. Uusia kaytos-
malleja on siis mahdollista oppia, ne tarvitsevat vain satoja keskittyneita toistoja, muu-
tokset eivat tapahdu hetkessé. Aktiivinen elamantyyli ja alynystyréiden haastaminen voi
jopa auttaa hidastamaan aivojen normaalia ikdantymista. Aivoistaan saa parhaiten kaikki
irti, kun keskittyy kokonaisvaltaiseen aivojen huolehtimiseen. (Huotilainen & Moisala
2018, 17-31.)

Keskittymisen taito voi tarkoittaa myos taitoa olla reagoimatta tai fokusoimatta ajatuksia
kunkin suorituksen kannalta epaolennaisiin asioihin. Paastakseen eroon hairitsevista
ajatuksista, ulkoisista arsykkeista tai fyysisesta tuntemuksesta, paras keino on kohdistaa
mieli johonkin aistiarsykkeeseen. Se voi olla visuaalinen mielikuva, kuulo- tai tunto-aistin
arsyke. (Liukkonen 2017, 79.)

Ajattelun, ymmartamisen, tarkkaavaisuuden ja keskittymisen hairiintyminen on tavalli-
simmin seurausta niin sanotusta kognitiivisesta ahdistuneisuudesta eli urheilija on her-
mostunut, huolissaan ja epavarma itsestaan ja lahestyvasta suorituksesta. Téllaisessa
tilanteessa henkildn keskittyminen kohdentuu ahdistuksen kokemuksen ajattelemiseen
tai suorituksen kannalta vahapatdisempiin seikkoihin (Martens, Vealey & Burton 1990).
Esimerkkina taaksepdin volttiin valmistautuva henkild, joka pelkaa liiketta, alkaa helposti
keskittymaan ymparoivaan tilaan ja henkildihin. Hermostuksissaan saattaa keskittya
vaatteisiin, "tielld” oleviin hiuksiin tai ylimaaraisiin kehon liikkeisiin kayttden tahan aikaa
ja energiaa. Téllaisessa fokus kannattaa siirtdd pois omista tuntemuksistaan ja ulkopuo-
lisista tekijoistd. Voi auttaa, jos ulkopuolinen henkild tai yksilo itse, laskee kolmosesta
yhteen ennen liikkkeen tekemista. Tama saattaa auttaa, koska ajatukset ovat siirtynyt las-
kemiseen. Paatos liikkeen tekemisesta tarvitsee olla vahva ja niin sanottu lahtélaskenta

taytyy pitaa lyhyena, ettei keskittyminen herpaannu.
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Pelottavissa liikkeissa keskittymisen ja fokuksen siirtdminen johonkin ulkopuoliseen teki-
jaan voi myos auttaa. Itsellani keskittymisen lisddjana toimii usein, jos pyydan ulkopuo-
lista henkiléa katsomaan pelottavan liikkeen suoritusta tai kuvaan suorituksen kameralla.
Pieni paineen tunne auttaa, ettei jaa jahkailemaan liian pitkéksi aikaa omiin ajatuksiin.
Videolta pystyy myds jalkikateen katsomaan miltd suoritus naytti ja sen avulla paranta-

maan tarvittavia kohtia.

5.2 Stressi

Stressi on urheilijan tekemiseen ja hyvinvointiin vaikuttavista tunteista ja psykofyysisista
tiloista vaikeimmin maariteltdvissa. Se voi hallitsemattomasti voimistaa vireytta ja taméa
koetaan usein epamiellyttdvana ja haastavana. Taustalla voi olla yksilon ja ympariston
valisia epatasapainotiloja tai stressaavia tapahtumia ja elaman muutoksia. (Kinnunen
1993.) Stressista seuraa ihmiselle epamiellyttavia aistimuksia, kuten jannittyneisyytta,
levottomuutta tai ahdistusta. Fyysisia oireina pidetaan hikoilua, sydamentykytysta ja hui-
mausta. (Kokkonen 2012, 76.)

Kilpailutilanteet ja esitykset ovat tyypillisia hetkellisia eli akuutteja stressitekijoita, jotka
kestavat suhteellisen lyhyen aikaa. Pitkékestoisina eli kroonisina stressitekijéina voi toi-
mia loukkaantumiset ja pitkittyneet sairaslomat. Kohtalainen psyykkinen stressi saattaa
toimia alkuun positiivisesti erdanlaisena kohottavana energiana. Tama voi auttaa uuden
oppimista ja edistaa tavoitteisiin paasemista. Pitkékestoinen tai liian voimakas stressi voi
kuormittaa elimisttd haitallisesti. Naista tiloista voi syntya unettomuutta sekd muita va-
kavia terveytta alentavia tekijoita. (Weinberg & Gould 2007, 78-85; Kokkonen 2012, 78.)

Psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on auttaa urheilijaa kehittdmaan kykya kasitella
stressikokemuksia suoritustilanteissa. Stressireaktioita voi oppia séatelemaan harjoitte-
lun kautta. Omien tunteiden ja reaktioiden hallinta vaatii karsivallista psyykkista harjoit-
telua. Téhan toimii parhaiten mielikuvaharjoittelu. Mielikuvaharjoittelun avulla yksilo pys-
tyy parantamaan stressinsieto- ja rauhoittumiskykyaan. Mielikuvat auttavat erilaisten pel-
koa heréttavien ja ahdistavien tuntemusten [api kdymisessa. (Liukkonen 2004, 229-230;
Lintunen, Rovio, Haarala, Orava, Westerlund, E. & Ruiz, 2012, 31.)
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5.3 Tunteet ja asenne

Liikekammot synnyttavat tekijassaén usein negatiivisia tunteita kuten vihaa, pettymysta
ja turhautumista. (Day 2006; Maaranen ym. 2017; Feigley 2009.) Ahdistus, stressi ja
pelko ovat psykofyysisia tiloja joihin huippusuoritukset usein luhistuvat. Urheilupsykolo-
giassa néita tunteita on tutkittu perusteellisesti. Nama tilat ja tuntemukset voivat yksin tai
yhdessa ulkoisten tekijoiden kanssa hairitd yksilon automatisoituneita suorituksia.
Naissa tilanteissa tunteet ja ajatukset hairitsevat yksiléa niin, ettd han jaatyy ja suoritus
ro-mahtaa. (Matikka & Roos-Salminen, 2018).

Innostuminen on valttdmatonta pyrittdessa kohti tavoitteita. Kiinnostuminen on uuden
opettelemisessa ja opitun muistamisen kannalta oleellista. Pelko auttaa meita valttele-
maan vahingollisia asioita. Hermostuneisuus ja epavarmuuden tunne helpottavat hyvin-
vointiamme uhkaavien asioiden huomaamista. Ihmiset tarvitsevat tunteita toimintansa
polttoaineeksi. Tavoitellakseen itselleen asettamia padmaaria, kyetakseen keskittymaan
herpaantumatta, valttddkseen halunsa luovuttaa ja paastakseen kokemaan flown eli vir-
tauskokemuksen. (Lazarus 2000.) Tunteet lisdavat joskus lihasjannitysta, heikentavat
koordinaatiokykya ja huonontavat erityisesti sorminapparyytta ja muita hienomotoriikkaa
vaativia suorituksia. Tunteet vaikuttavat pahimmillaan itse suoritukseen, henkilén sosi-
aaliseen kayttaytymiseen ja nain ollen myds ymparistéon. (Matikka & Roos-Salmi 2018,
69.) Taman takia huolet ja murheet, on tarpeen jattaé treenisalin ja esitystilanteiden ul-

kopuolelle, jos se vain on mahdollista.

5.3.1 Tunteiden saately

Suorituksen kannalta parhaan mahdollisen tunnealueen hyédyntdminen edellyttaa ur-
heilijalta kiinnostusta omaa tunne-elamaa kohtaan, rohkeutta ja viitseliaisyytta tarkastella
omaa sisintaan seka niin paljon itsetuntemusta ja - tietoisuutta, etté kykenee selvittdmaa
ja nimedmaan erilaisia tunteitaan, niiden voimakkuuksia ja niihin liittyvia kehollisia vies-
teja. Taytyy kuitenkin varoa liiallista analysointia. Epaonnistumisen hetkella olisi hyva
olla my6tatuntoinen itselleen, eika ole hyva liikaa velloa kipeissa tunteissa ja ajatuksissa.
Kun henkilé6 huomaa tunteiden olevan suoritusta tehdessa haitallisia ja hyodyttomia, eli
eivat kuulu henkilén ihanteelliselle tunnealueelle, voi han yrittd& korvata tunteen yksin
tai yhdessa tukijoukon kanssa. Aiempina vuosikymmenina kaytossa ollut yksipuolisempi

tunteiden hallinnan k&site keskittyi tunteen hallitsemiseen ja sen tuoman kaytoksen
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hillitsemiseen, eika sisaltanyt naiden hyodyllisten tunteiden tuottamisen ja voimistamisen
mahdollisuutta. Hankalien tilanteiden syntyessa, olisi tarkeda keskittya opettelemaan
tunteiden korvaamista, tuottamista ja voimistamisen taitoja, pidattaytymisen sijaan. (Ma-
tikka & Roos-Salmi, 2018.)

Tunteiden saatelylla on henkisen tasapainon ja onnistuneen suorituksen lisaksi myos
sosiaalisia tavoitteita. Voimakkaasti tunteitaan nayttavien ihmisten tunteet tarttuvat hel-
posti tunneilmaisua herkasti tunnistaviin ja matkiviin, omista tunteistaan tietoisiin ja vuo-
rovaikutusta seké ihmissuhteita arvostaviin ihmisiin (Hatfield, Cacioppo & Rapson 1994).
Esimerkiksi pari- tai ryhmaakrobatiassa, tama on hyva ottaa huomioon. Silla naissa ti-
lanteissa, temppujen onnistuminen liittyy osittain myds oman parin tai ryhman suorituk-
sesta. Kielteisia tunneilmaisuja saéatelemalla mieliala ei paése valtaamaan muita henki-
l6ita. Mydnteisten tunteiden nostattaminen taas voi auttaa jannittavissa tilanteissa.
Omasta kokemuksestani, myds pelko tarttuu ja epavarmuus voi siirtya kanssaharijoitteli-
joihin. Taman takia olisi tarke&a kiinnittd& huomiota oman itseluottamuksen liséksi ryh-

man tai parin dynamiikan ja luottamuksen kasvattamiseen.

5.3.2 Itsesaately

Itsesdatelylla tarkoitetaan ihmisen kykya ohjata ja muokata omia kokemuksiaan, seka
kayttaytymistaan. Sen tavoitteena on lisdtd henkista tasapainoa erinaisissa tilanteissa,
muokkaamalla kokemuksia tietoisesti tai tiedostamatta. Urheilijan itseséatelytaidot maa-
raavat sen, miten han suhtautuu epaonnistumiseen tai hankalaan tilanteeseen. Avain-
asemassa on tarkastella suorituksia suuremmassa kokonaisuudessa, eika takertua yk-
sittaisiin virheisiin. Yksil0&a auttaa toimivien itseséatelymenetelmien I6ytaminen, jotta han
pystyy irtaantumaan yksittaisista tapahtumista ja jatkamaan tavoitteisiinsa. Tunteiden

saately ja kontrollointi liittyy vahvasti itsesaatelymenetelmiin. (Kaski 2006, 87.)

Itsesaatelymenetelmilla tarkoitetaan keinoja hallita ajatuksia, tunteita, ja kayttaytymista
kun pyritdéan kohti tavoitteita. Itsesaatelysta on hyotya, kun yksilé huomaa tunteidensa
olevan suorituksen kannalta haitallisia tai hyodyttémia. Talléin hé&n voi pyrkia korvaa-
maan epamiellyttavan tunteen, jollakin positivisemmalla. Esimerkkina hermostuneisuu-

den voi kdantéaé rauhallisuudeksi. (Kokkonen 2012, 74-75.)
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5.4 Itseluottamus ja itsetunto

Fyysisisséa suorituksissa tuloksien saavuttaminen vaatii itseluottamusta. Fyysinen puoli

pitda sisallaan, taitotason, taidon oppimiskyvyn, fyysisen kunnon ja kehon hallinnan.

Henkinen vahvuus, tunteiden hallinta ja tietoisuustaidot ovat itsesaatelytaitoja, jotka luo-
vat suuren osan itseluottamuksesta. Huono itseluottamus, mutta myés liian vahva itse-
luottamus voi johtaa suoritustason laskuun. Pitdisi siis pyrkia Ioytamaan itseluottamuk-

sen optimaalinen taso. (Roos-Salmi 2012, 150-155.)

Vahva itseluottamus auttaa urheilijaa suoriutumaan paremmin, keskittyméén, asetta-
maan korkeita tavoitteita ja uskomaan itseensa ja kykyihinsa paasta tavoitteeseen.
Vahva itseluottamus auttaa pddsemaan haastavien tilanteiden yli ja estaa henkiléa luo-
vuttamasta. Hyva itseluottamus tuottaa myds positiivisia tunteita. Usko itseensé on tar-
kedd. Kun uskomme onnistumiseen tai hyvaan suoritukseen, alamme alitajuisesti myos

kayt-taytya sen mukaisesti. (Weinberg & Gould, 2007, Forssel, 117.)

Ihanteellisessa itseluottamuksessa yksilolla on realistinen kasitys suorituksessa onnis-
tumisesta ja tavoitteeseen paasemisesta. Optimaalisen itseluottamuksen omaavat hen-
kilot suoriutuvat paremmin, silla he pystyvat keskittymaan onnistuneen suorituksen kan-
nalta oleellisiin asioihin, eivatka takerru suorituksen kannalta epaolennaisiin asioihin. It-
seluottamus on yhteydessa suoritukseen vaikuttaviin tekijoihin, kuten motivaatioon, jan-
nitykseen ja keskittymiseen. Ahdistus on vahdisempaa, mita korkeampi itseluottamus
on. (Burton & Raedeke 2008, 188—-189; Roos-Salmi 2012, 150-155.)

Itseluottamuksen vaitetaén olevan erityisen merkityksellista yksildlajien urheilijoiden on-
nistumiselle. Onnistuminen on kiinni omasta suorituksesta, eik&a joukkuetovereista. Niin
sanottuja avoimia taitoja vaativissa urheilulajeissa, joissa suoritusymparisté on muut-
tuva, ahdistuneisuus vaikuttaa suoritukseen enemman. Tutkimukset nayttaisivat tukevan
ajatusta, etta mita taitavampi urheilija on, sitd helpommin hén osaa kaantaa ahdistunei-

suuden edukseen. (Craft ym. 2003).

Jokainen urheilija on elamassaén varmasti kokenut alhaista itsetuntoa ja epailystéa omiin
taitoihinsa. Kun mieli alkaa tehda negatiivisia syy-yhteyksia, se alkaa vaikuttamaan myos
vireeseen ja keskittymiseen. Kielteiset ajatukset kasvavat helposti. Ne siirtyvat tunteiden
kautta kehoon ja lopulta kdytokseemme. Tassa vaiheessa ihminen yleensé alkaa pohtia,

miten itsetuntoa voisi kohentaa. Olisi hyva pyrkia estaméaan téllaiset tilanteet kokonaan.
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Itsetuntoa pitdisi kohentaa jatkuvasti, jotta valtyttaisiin yksittaisten tapahtuminen negatii-
vinen ylitulkitseminen. Silloin pienet itsetunnon notkahdukset, olisi helpompi sivuuttaa.
(Forssel 2014, 116.)

Itsemyotéatuntoa on joissain tilanteissa korostettu hyvaa itsetuntoa tarkeammaéksi, silla
omaa itsea kohtaan tunnettu myoétatunto liittyi esimerkiksi alhaisempaan taipumukseen
tuntea hépeédd, seka pelata epaonnistumista ja toisten ihmisten kielteiseksi arvioiduksi

tulemista (Mosewich ym. 2011.)

Itsekritiikki on oman toiminnan tarkastelua ja palautteen antamista sen seurauksena, kun
jokin asia ei ole mennyt toivotulla tavalla. Kriittinen ajattelu on tarpeellista silloin, kun se
on rakentavaa ja heréttaa ideoita siitd, mitéa seuraavalla kerralla kannattaa tehda toisin.
Talloin itsekritiikkiin on hyodyllista. (Grandell 2018, 14-15.) lhmisen arvomaailmalla on
vaikutusta itsekritiikkiin. Ihminen ei yleensa kritisoi itseaan asioissa, joista han ei valita.
Itsekritiikkia ilmenee usein tarkeiksi koettujen asioiden yhteydessa ja erityisesti silloin,
jos nama tarkeiksi koetut asiat eivat suju toivotulla tavalla. Tallin olisi tarkeda oppia

antamaan itselleen palautetta lempeasti. (Grandell 2018, 35-36.)

5.5 Kehon asento, kehollisuus ja hengitys

Akrobatian opettamisessa olen itse ohjaajan roolissa nahnyt tilanteita, milloin tekijasta
nakee jo lahtttilanteessa, etta han tulee peruuttamaan liikkeen tai kaikki ei tule mene-
maan halutulla tavalla. Kehon asento kielii jAnnityksesta ja epavarmuudesta omiin kykyi-
hin. Lahtdtilanteessa pitdisi olla tarpeeksi paattavainen ja selvd mielikuva lopputulok-

sesta.

Epavarmoissa ja jannittavissa tilanteissa ihmisen kehon asento muuttuu. Kehon asento
vaikuttaa tunnetilaan ja fysiologiaan. Epavarmat ja jannittavat tilanteet vaikuttavat paino-
pisteeseen. Kun henkild on hermostunut ja mielessa pyorii paljon ajatuksia, on painopis-
te lahella paata, vaikka vakaampaan asentoon paasee, kun painopiste on vartalon kes-
kella. Urheilija voi tietoisesti muuttaa kehon asentoaan ja néin ollen vaikuttaa myos mie-
leensa positiivisemmin, itsevarmemmin ja hermostuneisuus voi rauhoittua. Amy Cuddyn
(2016) tutkimuksen mukaan hyvaryhtinen kehonasento saa aikaan myds sen, etta kehon
testosteronin tuotanto lisaantyy, ja vastaavasti kortisonin eli stressihormonin tuotan-to
pienenee. (Virolainen & Virolainen 2017, 279.) Akrobaattisia liikkeita harjoitellessa ja to-

teuttaessa on hyva kiinnittda huomiota lahtéasentoihin. Liikkeita on myds hyva yhdistaa
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sarjoiksi ja sijoittaa pelottavat likkeet keskelle, néin pelottavaan liikkeeseen ei jaa aikaa

turhalle empimiselle sekéa alkusarjan energia voi auttaa haastavan liikkeen tekemiseen.

Kehollisuudella taas tarkoitetaan ihmisen omasta kehosta sisltapain tulevaa tietoa,
josta voidaan kayttaa nimitysta automaattiohjaus. Kehollisuudesta voidaan kayttaa ter-
meja keho tai elava ihminen, jossa tekija pystyy havainnoimaan mielen ja ruumiin yh-
teytta seka pyrkia vaikuttamaan asioihin kokemusten ja aistimusten perusteella. Urheili-
jalle tama on tarkedaa, silla asento- ja liikeaistijarjestelmén avulla han tulee paremmin tie-
toiseksi kehonsa liikkeista ja asennoista. (Tuomala 2012, 126—-127.) Nain ollen keholli-
suudessa on lasna myos kehonkieli ja sita kautta ihminen viestii ulospain ympardivalle
maailmalle. Vahvalla kehonkielella saa viestitettyd muille ja varsinkin itselle, vahvuutta,
varmuutta ja luottamusta omaan tekemiseensa. Tama lisaa urheilijan positiivisuutta ja

uskoa omiin mahdollisuuksiin. (Forssell 2014, 83.)

Hengitykseen keskittymista voi kayttaa hyvaksi suoritukseen valmistautuessa tai karan-
neen tarkkaavaisuuden palauttamisessa. Hairidtekijat lisaavat usein jannitystamme tai
heréattavat tunteita, jotka ovat suoritukselle haitallisia. Téallaisissa tilanteissa hengitys
saattaa nopeutua ja muuttua pinnalliseksi. Pitka uloshengitys rentouttaa lihaksia ja hen-

gitykseen keskittyminen voi nain olla suoritukselle eduksi. (Forssel 2014, 164.)
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6 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN MENETELMIA
LIKEKAMMOTYOSKENTELYN TUKENA

On olemassa tekniikoita, jotka voivat auttaa likekammon kanssa tyéskentelyssa. Henki-
sessd valmennuksessa on kuitenkin varottava ylipsykologisointia. Ongelmat saattavat

joskus olla yksinkertaisia ja helposti autettavia.

Kammojen ilmaantuessa, niihin pitaa puuttua mahdollisimman pian, muuten ne kasvavat
ja paisuvat. Siedattaminen eli vahittéin kammolle altistaminen ja liikkeiden pilkkominen
helpompiin harjoitteisiin, voi auttaa. Pakottaminen pelattyyn liikkeeseen ei kannata, pain-
vastoin se saattaa lisata pelkoa. Pelolle ei kuitenkaan kannata antaa liikaa valtaa, silla
mitd enemman ja pidempaan sita valttelee, sitd pahemmaksi se saattaa kasvaa. Apua
kannattaa hakea, kun kammo alkaa pyorid mielessa liikaa ja hairitsee arkea. Avoin kes-
kustelu ja vertaistuen saaminen auttavat usein alkuun. Painostaminen ja pelkojen mita-

tointi heikentavat niiden hallinnan oppimista. (Lius-Liimatainen 2019; Huttunen 2018.)

6.1 Flow

Flow on positiivinen psykologinen tila, joka ilmenee, kun ihminen kokee tasapainon tilan-
teen haasteiden ja omien kykyjensa valilla seka kohtaa nama haasteet ja vastaa niihin.
(Csikszenmihalyi, 1992). Téllaista tilaa, missa on selkeét tavoitteet ja vahva kontrollin
tunne, voi olla hytdyksi hankalien tilanteiden yli paasemisessa. Flow-tila vaatii haastei-
den ja taitojen tasapainon lisaksi, taydellista syventymista toimintaan, itsetietoisuuden
katoamista, ajankulun kokemuksen muuttumista, likkumisen vaivattomuutta seka toi-
minnan ja tietoisuuden yhteensulautumista. (Weinberg & Gould 2008, 147-148). Téallai-
sessa kokemuksessa yhdistyy monet tekijat, jotka eri henkilgilla saavat erilaisen paino-
arvon. Taytyy muistaa, ettéa flow on prosessi, joka etenee vahitellen, sekd ennemmin tai
myodhemmin loppuu. Kontrollointi on joidenkin mielestd mahdollista silloin, kun kaikki
flow-tilaa edistavat tekijat ovat vaikuttamassa, mutta jos jokin omalle toiminnalle tarkea
elementti puuttuu tai siind tapahtuu muutoksia, flow-tilasta tippuu helposti pois. (Matikka
& Roos-Salmi, 239.)

Ajantajun muuttuminen on flown yksi yleisin tunnusmerkki. Ajantajumme riippuu mihin

keskitamme tarkkaavaisuutemme eli fokuksen. Siita, kuinka pitkddn huomiomme on
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ohjautunut ulkopuoliseen maailmaan, omiin ajatuksiimme tai tunteisiimme. Kun urheilija
keskittyy suoritukseen ja pystyy olemaan reagoimatta sisaisiin ajatusprosesseihin, aika
hidastuu ja hanella on suurempi mahdollisuus paasta ihanteelliseen suoritustilaan. Aika
tuntuu lilkkuvan nopeasti usein silloin, kun fokus on omassa mielessamme. Talldin tun-
tuu, ettei pysty reagoimaan tarpeeksi nopeasti. Paine herattaa urheilijassa fysiologisia
muutoksia kuten hengityksen ja sydamen sykkeen tihentyminen seka lihasten jannitty-
mista. Tallaiset sisdiset hairidtekijat vievat keskittymisen itseensa. Tallaisessa tilan-
teessa aika tuntuu nopeutuvan ja urheilijalle tulee kiireen tunne, joka johtaa siihen, etta
han toimii entistd hatdisemmin ja kiirehtiminen kasvaa. TAma tapahtumaketju saattaa
johtaa jaatymiseen suoritustilanteessa. Ulkoiset héiridtekijat saattavat aiheuttaa saman,
jos ne vangitsevat huomiota liikaa. Jos henkildlla on vaarana jaatya tietyissa tilanteissa,
on tarkeda harjoitella vahentdmaan huomiomme suuntautumista liikaa sisdanpain eli
ajatuksiin ja tunteisiin ja pitdd huomio suorituksen kannalta tarkeissa ulkoisissa asioissa.
(Nideffer 2002.)

Matikan 2009 tekemdasséa tutkimuksessa, han pohtii, ettéa on valttamatonta ottaa psyyk-
kisten tilojen tutkimiseen mukaan lajikohtainen toimintaymparist6 ja sen tuomat haas-
teet, vaikka yleisella tasolla on syytd maaritella psyykkisten tilojen kasitteet mahdollisim-
man yhtenevasti. Han tuo ilmi, ettd kokemus pitdisi kuvata vahintaan kolmesta nako-
kulmasta: yleisen& inhimillisen& tuntemuksiin perustuvana havaintona, yksil6llisena ko-
kemuksena seké suoritusymparistdn, kuten lajin ominaispiirteet huomioon ottavana kult-

tuurisiakin piirteita sisaltavana ilmiona.

Flow-tilan syntymiseen vaikuttaa monet eri tekijat. Seuraavassa on Susan Jacksonin
(2007/alkuper.1995) tekemé&én tutkimukseen pohjautuva suosituslista, mita tulisi ottaa

huomioon, kun haetaan suorituksen aikaista flow-tilaa:

e motivaatio

¢ ihanteellinen vireystilan saavuttaminen ennen suoritusta

o yksilolle sopiva fyysinen valmistautuminen ja suoritusvalmius
e sopivat ja tilanne- ja ymparistotekijat

e positiivisen suorituksen ja etenemisen havainnointi

o keskittyminen ja tarkkaavaisuus oikeissa asioissa

e |uottamus omiin suorituksiin ja positiivinen asenne

e positiivinen ryhmahenki ja vuorovaikutus

e kokeneisuus.
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Listasta voi huomata, etteivat kaikki tekijat ole psyykkisia tai yksilésta itsestaan riippu-
vaisia, vaan monen tekijdn summa. Monessa kuitenkin vaaditaan hyvaa itsetuntemusta

ja tarkkaa havainnointia, jotta kyseista tilaa pystytaan kehittamaan.

Flow-tilaan paaseminen ei ole helppoa, silla jo sen tunnistaminen saattaa joskus olla
haastavaa. Tilaan paasemistd voidaan kuitenkin harjoittaa, mutta se vaatii yksilditya
suunnitelmaa, joka on sovitettu lajille ominaiseen ymparistéon. Matikka on laatinut mal-
lin, jota voi kayttda pohjana oman suunnitelman luomisessa. Tama on kuitenkin vain

suuntaa antava kehikko ja lopputyd tarvitsee yksilon tehda itse, opettajan tukemana.
Flow-tilan tavoittamisen perusteet ovat (Matikka & Roos-Salmi 2018, 239-240.)

positiivisuus
itseluottamus
keskittyminen, fokusointi

optimaalinen vireystila

a k~ w0 n e

kilpailu/esitys suunnitelma.

6.2 Suggestiot

Termi suggestio on latinaa ja silla tarkoitetaan piilotajuntaan vaikuttamista erilaisten eh-
dotusten ja vaitteiden avulla. Ihminen on mieleltaan ja tajunnaltaan kuin jaavuori. Jaa-
vuoren huippu, joka nakyy veden pinnan paaltd kuvastaa niin sanottua arkitajuntaa. Pii-
lotajunta taas on se valtava osio, mika jaa veden pinnan alle. Eika nain ollen ole jatku-
vasti ndkyvissa ja kaytossa. Tajunnan tiloja on erilaisia kuten unitila, valvetila ja niiden
valinen alue. Hypnoositila on mielen tila, jossa ajatuksiin pystytaan vaikuttamaan sug-
gestioiden avulla. Suggestio ei saa loukata yksilon moraalia, eettisia nakemyksia tai so-
pivuuskasitysta. Ehdotukset ovat joko kielteisid tai myodnteisid. Kielteiset tapahtuvat
usein huomaamattamme eli tahattomasti ja niihin on hyva kiinnittda huomiota. Tallaisia
voi olla esimerkiksi kdskyt, pyynnot ja mainokset. Itsesuggestiossa yksilo tekee itselleen
tahallisesti haluttuja ehdotuksia. Itsesuggestiota voi alkaa kayttamaan, kun oppii tunte-
maan sen luonteen ja toimintatarkoituksen. ltsesuggestion avulla voi oppia pois niista
asioista mitk& on aikaisemmin opittu yksilolle haitallisella tavalla, niin sanotusti vaarin.
Nain pystytdan huomattavasti vaikuttamaan omaan eldménlaatuun. (Koivunen 1992,17,

Suomen hypnoosiliitto 2020.)
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Ihmiset reagoivat suggestioihin eri tavoin. Joillain ihmisilla on hyvin rikas mielikuvi-
tuselama, jolloin my6s heidan suggestioherkkyytensé, on alhainen. Osa taas altistuu
suggestioille heikosti. Monet uskomukset hankaloittavat elamaamme ja toimivat talléin
esteina toteuttaa omia toiveita ja tavoitteitamme. Hypnoosiin missa suggestioita on mah-
dollista kayttaa, paastaan rentoutusharjoituksia tekemalla. Kevytta rentoutumista voi-
daan siis jo kutsua hypnoosiksi. Mentaaliharjoitteet ovat mahdollisia kaikille, silla suurin
osa ihmisista on kykeneva paasemaan tahan tilaan. Hypnoosiherkkyys vaihtelee eri ih-

misilla ja tAman takia menetelmien on hyva olla yksil6llisia. (Koivunen 1992, 18).

6.3 Rentoutusharjoitukset

Nykypdaivan ihmisen aivot ovat melkein jatkuvasti virittyneitd, jos tahan ei kiinnita huo-
miota. Hermaoston ollessa liian pitkdan yhtamittaisessa ylivirityksessa, se alkaa ennem-
min tai myéhemmin oireilla fyysisena tai psyykkisen& pahoinvointina. Tallaista tilannetta
voidaan valttda rentoutusharjoituksia tekemalla. Yleisesti kaytettyjd rentoutusmenetel-
mia on aktiivinen-, autogeeninen-, hengitys- ja mielikuvarentous. Lansimaisessa kulttuu-
rissa tallaisia voisi olla esimerkiksi meditaatio ja jooga. Menetelmien avulla pyritdan las-
kemaan tajunnan, aktiivisuuden ja tietoisuuden tilaa. Sopivan rentoutusmenetelman l6y-
taminen on yksildllistd. Kaikissa tavoissa on kuitenkin sama paamaara, hermojarjestel-
mamme saately. Elintoimintoja, joihin emme pysty tahdollamme vaikuttamaan, niitd saa-
telee autonominen hermosto. Autonominen hermosto muodostuu energisoivasta el
sympaattisesta hermostosta ja rauhoittavasta eli parasympaattisesta hermostosta. Sym-
paattinen hermosto aktivoituu normaalisti taistele ja pakene tyyppisissa tilanteissa, eli
stressin, kivun tai voimakkaan tunnereaktion seurauksena. (Liukkonen 2017, 66—68.)
Pelottavien liikkeiden tekeminen kiihdyttaa usein omaa vireystilaani. Olen huomannut
rentousharjoitusten tai vain muutamien hengitysharjoitteiden tekemisen ennen suoritusta
auttavan laskemaan vireystilaa ja keskittyméan paremmin. Pelottavan liikkeen tekemi-
nen pelkastddn mielessa, saa tietyt kehon osat jannittymaan, siksi on hyva tietoisesti

kiinnittda huomiota rentoutumiseen.

Akrobaattisen liikkeen peruminen saa kehossa aikaan shokeeraavan tunteen ja stressi-
reaktion. Naihin tilanteisiin rentoutusharjoitus on hyvaksi, silla rentoutumisen aikana ke-
hon lihasjannitys vahenee, mielihyvaéa tuottavien hormonien tuotanto lisdantyy, aivojen

sahkodinen aktiviteetti laskee ja kiputuntemukset vahenevat. (Liukkonen 2017, 68.)
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6.4 Ankkurointi

Ankkurointi on tekniikka mita kaytetaan kilpaurheilussa ja tarkoittaa jonkin reaktion eh-
dollistamista. Tarkoituksena yhdistaa tietty kayttaytyminen tai tunne johonkin toiseen asi-
aan. Sita kaytetaan, kun halutaan palauttaa mieleen ja kayttaa joku aiempi kokemus.
Ankkurointi perustuu lvan Pavlovin koirakokeeseen, jossa havaittiin koiran ehdollistuvan
kellon soittoon. Aina kun koira sai ruokaa, se alkoi erittda kuolaa. Koira sai ruokaa aina
kellon soidessa. Lopulta koira eritti kuolaa pelkasta kellon soitosta, ilman tarjottavaa ruo-
kaa. (Virolainen & Virolainen 2017, 237.)

Kammojen yli paddsemisessa ehdollistamista voidaan hyddyntaa muistelemalla onnistu-
nutta suoritusta ja siihen liittyvaa positiivista tunnetta. Kun tunne on voimakkaana mieli-
kuvissa, ankkuroidaan se ottamalla joku fyysinen toiminto rinnalle, esimerkiksi purista-
malla kasi nyrkkiin. Sama toivottu tunnetila voidaan jatkossa palauttaa nopeasti mieleen
ennen haastavan suorituksen tekemistéa puristamalla kéasi nyrkkiin. Ankkurointia voidaan
hyddyntaéa useaan eri tarkoitukseen, rauhoittumiseen, itseluottamuksen lisaamiseen ja
motivointiin. Musiikkia tai jotain tiettya kappaletta, voi myds kayttaa apuna tassa meto-
dissa. Kappale ankkuroidaan hyvaan suoritukseen, toistamalla sité aina kun tekee on-
nistuneen suorituksen. Kun itse ei meinaa paasta oikeaan mielentilaan, ankkuroitu biisi
tekee sen puolestaan. Tata voidaan aina tilanteen tullen kayttéda apuna. Ankkureina voi
toimia myds kosketus, amuletit, tietyn henkilon tai asian ajattelu, huudot ja rituaalit. (Viro-
lainen & Virolainen 2017, 238.)

6.5 Mielikuvaharjoittelu

Koen itse mielikuvaharjoittelun yhdeksi tarkeimméksi menetelmaksi haastavien liikkei-
den kanssa tydskentelyssa. Jos en nae akrobaattisen liikkeen tekniikkaa mielessani, en

lahde tekemaan sita fyysisesti.

Mielikuvaharjoittelu on psyykkisen valmennuksen yksi keskeisimpia osa-alueita. Silla vii-
tataan erilaisiin mielen avulla tehtéviin harjoituksiin. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan
kehittaa urheilijan stressin sietokykya, seka optimaalisen vireystilan saatelya. Mielikuva-
harjoittelu on liikesuorituksen kuvittelua mielessa, jossa aivojen motorisella alueella ta-
pahtuu vastaavia muutoksia kuin liikettd oikeasti toteutettaisiin. Taman seurauksena lii-

kesuorituksen automatisointi voimistuu, oppiminen nopeutuu ja varmuus kasvaa.
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Mielikuvilla pystytaan stimuloimaan samoja hermoratoja kuin fyysisella tekemisella. Mie-
likuvaharjoittelun etuna on, ettd pystytdan tekemaan taydellinen suoritus mielessa. Tata
kannattaa toteuttaa usein silloin kun vasymys tai jannitys estaa turvallisen suorituksen
tekemisen fyysisesti. Mielikuvissa teknisesti puhtaat suoritukset lisdavat itseluottamusta
ja vahvistavat uskoa suoritustilanteissa parjaamiseen. Tutkimusten mukaan fyysisen
harjoittelun lisdksi mielikuvaharjoituksia tekevat urheilijat kehittyvéat paremmin taidois-
saan verraten niihin, jotka harjoittelevat pelkastaan fyysisia suorituksia. (Liukkonen
2017, 98.) On erittain tarkeaa, etta liikkeet, jotka pelottavat, pystytaan kuvittelemaan mie-
lessa puhtaasti ja teknisesti oikein. Epaonnistuneiden liikkeiden kuvittelu, vahvistaa ei
toivottuja hermoratoja aivoissa. Epaonnistuneella mielikuvalla on vaikutusta myos itse-

luottamukseen ja motivaatioon (Virolainen & Virolainen 2017, 205).

Optimaalisen harjoittelu- ja esitysmielialan, psyykkisen vireystilan ja yksittaisten tunneti-
lojen l6ytamiseksi tulisi kayttaa erilaisia mielikuvaharjoitteita. Erilaisia mentaalisen har-
joittelun menetelmia hyddyntamalla tehostetaan keskittymista ja elaytymista suorituk-
sissa seké valmistaudutaan ennakkoon mahdollisiin mielté horjuttaviin stressitekijoihin.
Rentoutumisen ja rauhoittumisen harjoittamisen avulla minimoidaan myds ylivirittymista
stressaavissa tilanteessa. Mielikuvaharjoittelua tulisi toteuttaa pdivittain ja siina tulisi
hyddyntaa mahdollisimman montaa eri aistia. Useamman aistin kayttd mahdollistaa yk-
sityiskohtaisempien mielikuvien luomisen. Liikeaisti on merkittavan tarkea urheilijoille,
silla se pitaa sisalldan kehon liiketuntemukset ja ovat hyodyksi erityisesti suoritusten ke-
hittamisessa. Visuaaliset eli nakdaistimukset, kuuloaistimukset, hajuaistimukset ja tun-
toaistimukset ovat muita hyddynnettavia aistimuksia. Aistien hyddyntamisen lisaksi, tie-
tyista tunteista ja tunnetiloista mielikuvien tekeminen on téarkeaa. Tiettyjen tunnetilojen ja
ajatusten uudelleen luominen mielessa, auttaa tunnetilojen hallinnan opettelussa. (Liuk-
konen 2004, 215-217; Weinberg & Gould 2007, 297.)

6.6 Mielikuvakyky

Mielikuvakyky on ominaisuus jonka jokainen pystyy opettelemaan. Talla tarkoitetaan ais-
tikanavien avulla tuotettuja mielteitd halutusta asiasta. Mielteitéd voidaan luoda tunto-,
lihas-, kuulo-, nédkd-, haju- ja makuaistien avulla. Nakoaisti on yleisin tapa, mutta muitakin
kannattaa harjoitella. Jokaisella aistilla on omat kanavapiirteensa, mité vahvistamalla tai
heikentamallad voidaan muokata vanhaa mielletta ja siihen liittyvaa tunnekokemusta tai

luoda uusia. Piirteita voi olla esimerkiksi nakgaistilla koko, sijainti tai muoto. Kuuloaistiin
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litetddn usein rytmi, voimakkuus, tempo tai savy. Tuntoaistiin liittyvia piirteitd on kesto,
paino, lampdtila tai laajuus. Mielteen merkitysta tai sen luomaa tunnetta pystytdan muok-
kaamaan tai muuttamaan kokonaan, muuntamalla yhta tai useampaa kanavapiirretta.
Kyseista tekniikkaa kaytetaan fobioiden poisherkistamisessa. Tekniikan avulla pystytaan
heikentamaan ahdistavaan tunnekokemukseen ankkuroitunutta muistijalked. (Liukkonen
2017, 94-96.)

6.7 Itsepuhe ja uskomukset

Itsepuhe tarkoittaa yksilon siséista puhetta itselleen. Se on itseen kohdistuvaa puhetta,
joka tapahtuu mielessa tai &aneen. Tutkimuksista kay ilmi, ettd itsepuhe edistda ihmisen
keskittymista, lisaa itseluottamusta, saa henkildon ponnistelemaan enemman tavoitteen
saavuttamisen eteen, auttaa hallitsemaan kognitiivisia ja emotionaalisia reaktioita ja yli-

paataan edistda suorituksen onnistumista. (Virolainen & Virolainen 2017, 74.)

Sisadinen puhe voi olla positiivista palautetta ja suoritusta koskevien ohjeiden antamista
itselle, kuten "onnistut tdssa” tai "ponnista kovaa, pysy tiukkana”. ltsepuhetta voi kayttaa
myds vireystason ja tunnetilan nostamiseen. lhminen voi kuvitella, mitd ulkopuolinen
henkild hanelle voisi sanoa, esimerkiksi “jaksat vield”, ”"jee, hyvin sujuu”. Kun on kyse
hienomotorisista suorituksista, useiden tutkimusten mukaan ohjeita antava siséinen
puhe on tehokkaampaa kuin motivoiva puhe. Antonis Hatzigeorgiadisin tutkimuksen mu-
kaan ennen hienomotorista suoritusta, itse puheessa kannattaa keskittya tekniikkaan ja
sanoa itselleen esimerkiksi "Pida hartiat rentoina” ennemmin kuin sanoo itselleen moti-
vaatiota nostavan lauseen, kuten "Olen paras”. Motivaatiota nostaville lauseille on kui-
tenkin oma paikkansa erityisesti voimaa ja kestavyytta vaativissa suorituksissa. (Virolai-

nen & Virolainen 2017, 75.)

Aluksi sisdinen puhe voi muistuttaa yksiléd suorituksen osista. Puhe kannattaa pitaa
mahdollisimman lyhyend ja yksinkertaisena. Tavoitteena olisi vahentda suoritusten tie-
toista kontrollointia, jolloin sisdinen puhekin muotoutuu entista ytimekkaammaksi ja ai-
nut-laatuisemmaksi. (Zinner, Bunker & Williams 2010, 313.) Itse olen huomannut keskit-
tymisen liilkkeen johonkin tiettyyn yksityiskohtaan helpottavan pelottavien liikkeiden te-
kemista. Se, ettd keskittyy terdvan ja voimakkaan ponnistuksen tekemiseen, ennemmin
kuin miettii koko voltin tekniikkaa, auttaa ettei pelko koko liikettéa kohtaan kasva lilan suu-
reksi. Lopputekniikka tulee kuin automaattisesti, kun kaikki energia on fokusoitu hyvaan

l&ahtoon.
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Tutkimuksista kay ilmi, etta yritys valttaa tiettya toimintaa saattaa yleensa johtaa kysei-
sen toiminnan tapahtumiseen. Ohjeet, kuten "ala kaadu” tai "ala lyé ohi”, johtavat usein
kyseisen toiminnan tapahtumiseen. Taman takia myos sisaisesséa puheessa olisi tarkea
keskittya siihen, mita haluamme tehda, eika siihen mitd emme halua. (Weinberg & Gould
2007, 380.) Pelottavia liikkeita tehdessa olen itse ainakin huomannut miettivani valilla
"ala peru" tai "ala mokaa" tyyppisia ajatuksia ja huomannut nain jalkikateen niiden tuo-

van epavarmuutta ja johtavan juuri ajateltuun lopputulokseen.

Tilanne on lahtdékohdaltaan jo erilainen, kun ihminen ajattelee haastavan tilanteen esi-
merkiksi mahdollisuutena oppia uutta. Talldin hanen tunnetilansa on rennompi ja luotta-
vaisempi seka keho pysyy tasapainoisemmassa tilassa. Nakokulman muuttaminen, aut-
taa yksiléa tuottamaan positiivisempia ajatuksia ja nain avautuu myds uusia tapoja toi-
mia. Haastavissa ja pelottavissa tilanteissa, olisi hyva kyseenalaistaa vallitsevat ajattelu-

tavat, jotka eivat ole eduksi tekijalleen. (Virolainen & Virolainen 2017, 42.)

Itsepuheen positiivisista tutkimustuloksista huolimatta, sité tulee kayttaa harkiten. Jatku-
valla itselleen puhumisella voi olla suoritusta heikentéava vaikutus. Jatkuvassa ajatusvir-
rassa elaminen on stressaavaa ja fokus suoritukseen heikentyy. Negatiivinen itsepuhe
on myos haitallista. Tallaista ilmenee yleensd oman potentiaalin epailemisena ja epaon-
nistumisen pelkaamisena. Michael Mahoney ja Marshal Avener tutkivat Yhdysvaltalaisia,
huippumiesvoimistelijoita. Tutkimuksen mukaan parhaat miesvoimistelijat hyddynsivét
positiivista itsepuhetta, kun taas heikommin parjanneet kayttivat negatiivista puhetta. Ih-
misen ollessa tietoinen omasta sisaisesta puheestaan, voi han valita mihin sen suun-
taa. (Virolainen & Virolainen 2017, 76.)

6.8 Neurolingvistinen ohjelmointi

Neurolingvistinen ohjelmointi (NLP) on erinomaisuuden tai huipputaidon tutkimusta (the
study of exellence) eli: taitavuuden opettamista tai oppimista. NLP, voidaan méaaritella
my0s subjektiivisen rakenteen tutkimisena tavoitteena kopioida, siséistaa, matkia ja
opettaa onnistumista. Ohjelmoinnissa pyritaan maarittdmaan psyykkinen toiminta ja vuo-
rovaikutus niin tarkasti, ettd erinomaisuuden rakenteen tunnistaminen on mahdollista.
(Marjamaki 1992, 14.)

NLP sisaltdd menetelmia, joiden avulla voidaan luoda positiivinen kontakti ja ohjata sita.

Koota tietoa toisen ihmisen tavasta kasitella tietoa, rakentaa maailmankuvaansa ja
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tydstad ongelmiaan. Saada aikaan tarkasti rajattua ja pysyvaa muutosta, hyvin tuloksin.
Valmentamisessa ja opettamisessa lahtbkohtana on luoda positiivinen kontakti ja sen
avulla yhteinen kieli. On ymmarrettava toisen maailmankuvaa ja arvoja. Kokemukset
hankitaan aistien valityksella. NLP vaittad, ettda ihmisella on yksi hallitseva aisti, muut
ovat sivuroolissa. Paaasiallisesti oleva aistikanava voi olla visuaalinen, auditiivinen tai
kinesteettinen. NLP- ohjelmoinnissa ei ole epaonnistumisia, vaan palautetta ja tuloksia.
Suoritukset, jotka eivat mene toivotulla tavalla, antavat palautetta mita pitda ottaa huo-
mioon seuraavalla kerralla. Epaonnistumiset opettavat, ne nayttavat mita tarvitsee muut-

taa ja mitd voimavaroja kasvattaa. (Marjaméaki 1992, 15).

6.9 Non-lineaarinen pedagogiikka ennaltaehkéisevana tekijana

Kammojen ennaltaehkaisyssa voisi mielestani kayttéda hyvaksi non-lineaarista pedago-
giikkaa. Non-lineaarisessa pedagogiikassa on ajatuksena, etta taito sopeutetaan liikku-
jan kehoon eika painvastoin. Ei ole yhta ja ainoaa oikeaa tapaa suorittaa liikkeité ja tek-
niikoita. Menetelmassé painotetaan yksil6llisyytta ja jokaiselle sopivien oppimismenetel-
mien Ioytamista. Siind kannustetaan tekemaan mahdollisimman paljon erilaisia harjoit-
teita, jotka viittaavat haettuun tekniikkaan, ei kuitenkaan tavoitella taydellistd suoritusta
vaan padhuomio on lopputuloksessa. Tama perustuu siihen, etta jokaisella oppijalla on
hanen yksildllisista lahtokohdistaan oma tapansa suorittaa liike itselleen kaikista tehok-
kaimmalla ja taloudellisimmalla tavalla. (Lee, Chow, Komar, Tan, & Button. 2014) Taman
perusteella pyritddn tekemaan mahdollisimman paljon eri variaatioita ja niin sanottuja
"virheitd", eika edes pyrita taydelliseen suoritukseen. Tama alentaa liikkeeseen kohdis-
tuvaa suorituspainetta. Kun liikkeista on harjoiteltu jo etukateen eri versioita, ei suorituk-

sen aikana tapahtuvista muutoksista tule tekijalle shokkia.
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7/ POHDINTA

Tarkoituksenani oli kartoittaa tietoa akrobatiassa ilmenevastéa likekammo ilmidsté ja mita
psyykkisia apukeinoja sen ylitsepaasemiseen on. Haasteena oli sirkusalan tutkimuksien
ja kirjallisuuden véahyys. limiosta tai sirkusakrobatiasta yleisesti ei 16ytynyt yhtddn suo-
menkielista tutkimusta. Olin kuitenkin yllattynyt siitd, miten paljon likekammoon liittyvia
tutkimuksia kilpaurheilun puolella on viime vuosina tehty. Liikekammon tyyppista psyko-
logista ilmi6ta on havaittu useissa eri urheilu- ja taidelajeissa, mutta erityisesti teline- ja
trampoliinivoimistelussa seka kilpacheerleadingissa. Kyseiset lajit vaativat akrobaattisia
taitoja ja osaamista ja siksi niiden taitoharjoittelu onkin mielestani rinnastettavissa sir-

kusakrobatiaan.

Aiheesta l6ytyneista tutkimuksista ilmeni likekammon johtuvan usein mentaalisista blo-
keista, ei niinkaan loukkaantumisen pelosta. Kaikissa tutkimuksissa ilmeni myds samoja
huomioita: esimerkiksi kammotut liikkeet kohdistuivat usein taaksepain meneviin liikkei-
siin eik& henkild pystynyt valttamatta jarjella selittamaan syyta siihen, mista kammo joh-
tui. Kammo herétti tunteen kontrollin menettamisesta, mika taas laski itsetuntoa ja ai-
heutti negatiivisia ajatuksia ja tunteita tekijalleen. Omalla kohdallani mentaaliset blokit
ovat johtaneet eri asteisiin pelkoihin. Valilla blokit ja niiden syysté liikkeen perumiset
unohtuvat heti, mutta joskus ne ovat saattaneet jaada pidemmaksikin aikaa hairitsemaan

suorituksia.

Tyohoni kerattyjen kilpaurheilussa tehtyjen tutkimusten mukaan liikekammon taustalla
on usein epaonnistumisen pelko ja néin ollen pelko ulkopuoliseksi jaamisesta. Louk-
kaantumisen pelko harvoin liittyi kammoon, mutta itse loukkaantuminen saattoi synnyt-
taa niita. Liikekammossa pelottavia liikkeita pystytddn usein fyysisesti toteuttamaan.
Tama on todistettavissa silla, etté esimerkiksi sirkuksessa pelottavan liikkeen tekeminen
onnistuu usein toisen henkildon avustamana, mattojen tai turvakoysien (lonssi) avulla to-
teutettuna tai eri valineelld tehtyna. Esteend eivét siis ole fyysiset taidot, vaan mieli estda
toteutuksen. Lilkkekammo ilmenee myo6s usein helpoissa liikkeissa. Itsekin olen térman-
nyt tilanteisiin, joissa automatisoidussa liikkeissa saattaa joskus kdyd& odottamattomia
tilanteita, koska keskittyminen ei ole optimaalista. Vaikeammissa liikkeissd mieli on
yleensa paremmin mukana, koska hallittavia elementteja voi olla enemman. Tasté voi
tehdé johtop&étoksen, siihen etta suorituksen tekeminen on helpompaa fokuksen ollessa

muualla kuin omassa itsessd. Aivomme pyrkivat automatisoimaan melkein kaiken
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tekemamme. Pelottavan liikkeen tekematta jattaminen voi tuoda hetkellisen helpotuksen
ja mielihyvan tunteen, mutta pelottavien liikkeiden valttelystakin voi helposti tulla tapa,

johon kannattaa kiinnittdd huomiota.

Eri tutkimukset selvittivat likekammoilmion luonnetta ja esiintyvyytta. Niukasti |0ytyi tie-
toa siitd, mika likekammoon suoranaisesti auttaa. Tutkimuksissa tuli esiin kuitenkin eri-
laisia piirteita likekammon taustalla olevista tekijoista, joita olivat esimerkiksi perfektio-
nismi, heikko itsetunto, innokkuus ja nopeus oppimiseen seka yliajatteleminen. Mieles-
tani kaikki nama yllamainitsemani tutkimustulokset antavat vahvasti tukea ajatukselle,
ettd psyykkisten voimavarojen vahvistaminen voisi olla avuksi liikekammoty&skente-
lyssé: kuten todettua, itse likekammon taustalla ovat usein mieleen liittyvat tekijat ja
myds likekammo itsessaan kuormittaa esiintyjan tai urheilijan henkista jaksamista ja it-
setuntoa. Onnistuinkin keraadmaan tydhoni psyykkisen valmentautumisen menetelmia,
joita likekammon kéasittelyssa ja tydskentelyssa voisi hyddyntaa. Hypnoosi, flow, hengi-
tysharjoitukset, itsepuhe, mielikuvaharjoittelu, keskittyminen, rentoutuminen, suorituk-
seen valmistautuminen ja jannittdvan tilanteen hallinta ovat kaikki hyvia esimerkkeja.
Kyky kasitella pettymyksia oppimiskokemuksina on myds merkittdva osa psyykkisia tai-
toja. Naita kaikkia vahvistamalla voi saada positiivista hyotya liikekammon ylitsepaése-

miseksi.

Liikekammo on yksil6lle turhauttavaa, mutta myos opettajan tydskentelylle haastavaa.
Oppilaan itsetunto on usein matalalla, silla likekammo kohdistuu usein aikaisemmin
osattuihin helppoihin liikkeisiin. Yksilo ei aina pysty selittdmaan syyta kyvyttomyydelleen
suorittaa liiketta ja tama saattaa luoda hapean tunteita. Opettajan on tarkeaa olla nayt-
tamatta pettymystaan tai syyllistamatta oppilasta epédonnistuneissa tilanteissa. Kuten
non-lineaarisessa oppimisessa painotetaan, ei ole yhta ja ainoaa oikeaa tapaa suorittaa
liikkeit& ja tekniikoita. Opettajan onkin erityisen tarke&é tiedostaa eri toimintamalleja mita
voi oppilaan avuksi ehdottaa. Mutta han voi myds itse kayttaa tyossa esitettyja mene-
telmia oman vireystason ja keskittymisen tukena. Opettajan kannattaa kiinnittaa huo-
miota omaan sisdiseen puheeseen silla joskus voi huomaamattaan synnyttaa turhautta-
via ajatuksia ja tunteita. Pahimmassa tapauksessa ne purkautuvat opetuksessa haitalli-
sella tavalla ja hetkella, lisdten yksilon painetta ja ahdistusta. Opettaja onkin tarkedssa

roolissa kiireettoman ja kannustavan ilmapiirin luomisessa.

Tutkimustulokset tukevat myds omakohtaisia kokemuksiani psyykkisen valmennuksen
merkityksesta. Kun itse koen pelottavan liikkeen tekemisen ylitsepadsemaéattoman han-

kalaksi tai raskaaksi, pyrin tekemaan hetken jotain muuta liikettd, jonka osaan hyvin.
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Nain saan nostettua itseluottamustani ja luotua itselleni hyvaa energiaa ja voin yrittaa
haastavaa liiketta hetken paasta uudestaan. Jos nhama harjoitteet eivat auta, pyrin lopet-

tamaan harjoituksen ja kokeilemaan mydhemmin uudestaan.

Omiin esiintymis- ja kilpailutilanteisiin liittyen olen huomannut, etté eri elamantilanteet ja
kuormittavat jaksot saattavat heijastua harjoitteluun, tuoden huolta ja kyvyttdmyyden tun-
netta. Tallaisissa tilanteissa oman ajan ottaminen ja itseen kohdistettu armollisuus aut-
tavat. Omista peloista ja kammoista rohkeasti puhuminen ulkopuolisille voi lieventaa tun-
netta. N&ain voi joskus myos saada vertaistukea ja huomata ettei olekaan tilanteessa tay-

sin yksin.

Myds hetkessa eldminen, meneilld olevaan tilanteeseen keskittyminen ja myodnteinen it-
sepuhe, auttavat parempaan suoritukseen ja nostattavat itsetuntoa. Naita pystytaan li-
saamaan yksinkertaisilla tietoisuusharjoituksilla. Negatiivisista ajatuksista kannattaa
paastdd mahdollisimman pian irti. Niita ei aina ole helppo sivuuttaa, mutta kannattaa
kuitenkin yrittdd ja pyrkia siihen. Elamankokemus ja ian tuoma ymmarrys itsesta ja
omista tavoitteista ja asioiden merkityksista ovat auttaneet minua hallitsemaan pelkojani.
Usein riittaa, ettei pelkoa tarvitse taysin poistaa. Olen oppinut hyvaksymaan kuumotta-
viin tilanteisiin liittyvat ominaispiirteet, enka enéa pelkaa omia jannittamiseen liittyvia tun-
temuksiani. Tuntemus siita, etten ole ainoa, helpottaa myds paljon. Onkin tarkeaa jatku-
vasti pyrkia kehittdmaan itseaan ja uteliaasti pohtia eri toimintamalleja ja kyseenalaistaa

vanhoja.

Tyoni aihe oli omalla tavallaan haastava, silla likekammao ilmiéna on erittdin moniulottei-
nen. Lilkkekammon syntyminen on usein sidoksissa yksilén omiin taustoihin ja kokemuk-
siin. Siksi onkin vaikea maarittaa mitédan yhta ainoaa ratkaisua kammon ylitsepaasemi-
seen. Pidan aihetta tarkeana, silla akrobaatin elaméassa on aina jannittavia olosuhteita,
olit sitten tekija tai opettaja. Onkin hyva tiedostaa pelon eri muotoja ja syita liikekammon
taustalla. Tyollisyysmahdollisuudet esiintyvana taiteilijana ovat paremmat, mita parem-

min hallitsee pelkonsa ja mita monipuolisempi tekija on.

Pelon eri asteet ja naiden tunteiden kokeminen ja jannittaminen ovat normaali osa ela-
maa. Pelkoa ei tarvitse valtella tai paasta siita eroon, vaan loytaé tekniikoita sen hallin-
taan. N&en, ettd ennaltaehkaisynd mielikuvaharjoittelu voisi auttaa. On hyva pysahtya
miettimaan, mitka asiat voivat vaikuttaa pelottavan tilanteen syntymiseen, ja oppia rea-
goimaan niihin. N&in voidaan valttaa, ettei pelko kasvaisi kammoksi, joka hankaloittaa

arkea ja nain ollen alentaa elamanlaatua. Muutos léhtee siitd, etta tiedostaa itsedan
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kuormittavia tilanteita ja opettelee vetdmaan rajoja itselleen. Haastavaan tilanteeseen
kannattaa tehda jo ennakkoon paatos siita, kuinka monta yritysta tai kuinka kauan aikaa
harjoituksesta kayttaa pelottavan liikkkeen tydstamiseen. N&in voi ennaltaehkaista uupu-

musta ja liilan pitkdan asioissa vellomista.

Opinnaytetydn tydstadminen on lisannyt omaa tietamystani aiheesta ja luonut itsevar-
muutta tydskentelyyn akrobatian parissa. Oli rakentavaa hahmotella pelon eri muotoja,
ja se on auttanut itseani havainnoimaan minka suuruisesta pelosta, milloinkin on kyse.
On hyva hahmottaa, mika on normaalia jannitysta ja milloin pelko alkaa kasvaa liian suu-

reksi.

Mita enemman psyykkiseen valmennukseen perehtyy, sita kunnioittavammin siihen suh-
tautuu. Fyysisessa harjoituksessa on aina mukana henkinen elementti, vaikka sita ei
aina tiedostettaisikaan. On hyva tiedostaa, etta valilla pelkka toisen ihmisen kuuntelemi-
nen ja lasnaolo voi auttaa paljon. Useinkaan rentoutuminen ja ohjeiden antaminen eivét
kuitenkaan riitd, vaan kammon kanssa kamppaileva henkilo tarvitsee tukea ja ymmar-

rysta. Hanet on nahtava yksilona ja etsittava jokaiselle itselleen sopivia toimintamalleja.

Ymmarryksen lisddminen auttaa suhtautumaan pelkoon kunnioittavammin ja kiinnitta-
maan huomiota ymparoiviin toimintamalleihin. Henkisen valmennuksen tulisi olla jatkuva
prosessi, eika vain sattumanvarainen voimavara. Mielestani jokaisen sirkusammattilai-
sen on hyva tiedostaa psyykkisen valmennuksen tarkeys ja ottaa se osaksi paivittaista
tydskentelya. Itsedni ilahdutti huomata, ettd psyykkinen valmennus voi olla pienia ja ar-
Kipaivaisidkin asioita. Itse olen tiedostamattani toteuttanut monia tydn menetelmia. Kun
omia tydskentelytapoja alkaa ymmartamaan, pystyy psyykkisiin tekijdihin keskittymaan

viela enemman ja kehittdmaan uusia toimivampia malleja.

Toivoin, etté olisin 16ytanyt enemman psyykkisia harjoitusmenetelmia, kunnes ymmarsin,
ettd niiden maarittdminen on hankalaa ilman yksildllista tilannetta. Itsellani kammoja on
esiintynyt vuosia sitten telinevoimistelun aikana, mutta nykyisin sirkuksessa pystyn to-
teuttamaan samoija liikkeitd ilman pelkoja, vaikka tauko on ollut pitka. Voin siis rehellisesti
sanoa, etta opittu taito ei havia, jos vain fyysiset ominaisuudet sen sallivat ja mieli on
vahvasti mukana tekemisessa. Taman huomaaminen auttaa ottamaan rennomman ot-
teen harjoitteluun ja ndin ollen stressitasot laskevat. Haastavan tilanteen hahmottaminen
ja apukeinojen olemassaolon tiedostaminen, voivat tuoda turvallisuuden tunnetta. Oli-
siko yksilokeskeinen ja rennompi ote liikkeiden opettelussa mahdollisesti ennaltaehkéi-

seva tekija likekammojen synnyssa? "Train hard or go home" -tyyppiset lauseet eivat
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mielestani kuulu nykyiseen taitoharjoitteluun. On parempi mieluummin nukkua yoén vyli,

levétd ja kokeilla seuraavana paivana uudestaan, kun vireystaso on parempi.

Opinnaytety6ni voisi toimia hyvin pohjana laajemmalle tutkimukselle aiheesta, mité sir-
kuksen puolella ei viela ole tehty. Tulevaisuudessa voisi tutkia, miten yleisia likekammot
ovat alalla, miten ne ilmenevat muissa lajeissa ja miten ne vaikuttavat taiteelliseen tyds-
kentelyyn ja esiintymiseen. Mielenkiintoista olisi selvittdd myds, millaisia vaikutuksia ver-

taistuella olisi likekammoista kéarsiville.
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