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1 JOHDANTO

Huippu-urheilijat kayttavat psyykkista valmennusta aktiivisemmin, koska he ym-
martavat psyykkisen valmennuksen merkityksen ja vaikutuksen paremmin. Li-
saksi huippu-urheilijoilla on enemman taloudellisia resursseja kaytossa. Alem-
milla tasolla urheilevat eivat hyddynna yhta paljon psyykkisen valmennuksen pal-
veluita. Usein alemman tason valmentajilla ei ole riittavasti tietotaitoa eika resurs-

seja ottaa psyykkista valmennusta mukaan urheilijoiden valmennukseen.

Psyykkinen valmennus tulisi ndhda urheilussa osana kokonaisuutta eika sen
merkitysta saa missaan vaiheessa vaheksya. Toisaalta voidaan ajatella, etta
psyykkiset taidot ovat myds elamanhallinta taitoja, joten olisi erittain tarkeaa aloit-
taa niiden harjoittelu jo lapsena. Esimerkkina pettymyksen kasittely havityn kisan

jalkeen on oiva tilaisuus valmentajalle opettaa urheilijalle tunnetaitoja.

Mielestamme aihe on ajankohtainen, koska psyykkisen valmennuksen avulla voi-
daan tukea urheilijan hyvinvointia monella eri tavalla, kuten vahvistaa terveytta
tukevia tottumuksia arjessa. Olemme kiinnostuneita urheilijoiden psyykkisesta
hyvinvoinnista, joten siksi valitsimme tutkimuksemme aiheeksi psyykkisen val-
mennuksen. Lahdimme omasta mielenkiinnosta tutkimaan urheilijoiden koke-
muksia psyykkisesta valmennuksesta seka sen tehokkuudesta. Aiheen ajankoh-
taisuutta tukee myos se, etta ulkopuolisen psyykkisen valmentajan merkityksesta

lajivalmentajan rinnalla kdydaan keskustelua.

Kaytyamme pitkaan keskustelua aiheesta aloimme pohtimaan, onko merkitysta
kenelta urheilija saa psyykkista valmennusta. Halusimme lahtea selvittamaan,
onko suomalaisilla urheilijoilla kokemusta psyykkisesta valmennuksesta ja osai-
sivatko he perustella meille sen, kenelta saatu psyykkinen valmennus olisi tehok-
kainta. Mietimme myds, onko silla minkaanlaista merkitystéa tehokkuuden kan-
nalta kenelta urheilija saa psyykkista valmennusta, kunhan kyseinen henkild on
ammattitaitoinen? Taman keskustelun pohjalta muodostui tutkimusongel-

mamme.

Opinnaytetydmme tavoitteena on tuoda urheilumaailmalle tietoa siita, kenen olisi

kannattavin toimia urheilijan psyykkisena valmentajana. Opinnaytetydomme tar-



koitus on selvittaa, onko psyykkinen valmennus tehokkainta lajivalmentajan, har-
joitusryhman psyykkisen valmentajan vai ulkopuolisen psyykkisen valmentajan

toimesta.

Tutkimukseemme osallistui yhdeksan harjoitusryhmaa. Harjoitusryhmia oli urhei-
ljan polun jokaisesta vaiheesta. Mukana tutkimuksessa oli seka yksilo- etta jouk-
kueurheilijoita. Tutkimuksessa kaytettiin aineistonhankintamenetelmana sah-

koista kyselya, joka teetettiin tutkimukseen osallistuneille urheilijoille.

Opinnaytetydomme teoreettinen viitekehys koostuu psyykkisestd valmennuk-
sesta, itsepuheesta, tunnetaidoista, itseluottamuksesta, keskittymiskyvysta seka
tavoitteen asettelusta. Tutkimusongelman ja teoreettisen rajauksen pohjalta tut-

kimuskysymyksiksi rakentuivat seuraavat kysymykset:

Onko urheilijoilla kokemusta psyykkisesta valmennuksesta?
- Kenelta urheilijat ovat saaneet psyykkista valmennusta?

- Kenelta saaman psyykkisen valmennuksen urheilijat kokevat tehokkaim-

maksi ja miksi?
- Milld tavoin urheilijat kokevat psyykkisen valmennuksen auttavan heita?

- Kenelta saatu psyykkinen valmennus on tehokkainta, kun vertaillaan ur-

heilijoiden psyykkisia taitoja?



2 PSYYKKINEN VALMENNUS

2.1 Psyykkisen valmennuksen maaritelma

Psyykkinen valmennus on tavoitteellista toimintaa, jossa valmentajan tavoitteena
on muuttaa urheilijan kayttaytymista. Talloin urheilijan on helpompi saavuttaa
suorituksiinsa asettamat tavoitteet. Psyykkisessa valmennuksessa kaytetaan
tunne- ja ajattelutason keinoja, joita hydodyntavat seka valmentaja etta valmen-
nettava. (Matikka 2012a, 40—41.) Suomen Urheilupsykologisen yhdistyksen
(2021) mukaan psyykkisen valmennuksen tavoitteena on tukea urheilijoita ja ur-
heilujoukkueita, ettd he saisivat kaiken tarvittavan hyoddyn irti harjoituksista seka

paasisivat hyodyntamaan osaamistaan Kilpailuissa.

Psyykkisen valmennuksen ideana on, etta opitaan itse vaikuttamaan omiin asen-
teisiin, ajattelutapaan seka tunteisiin ja naiden kautta suorituksiin (Gardin 2010,
2). Yhtena tavoitteena on urheilijan itsetuntemuksen ja positiivisen minakasityk-
sen kehittymisen tukeminen. Elamanhallinta ja kokonaisvaltainen hyvinvointi ko-
hentuvat, kun urheilijalla on hyva itsetuntemus ja hanella on hyvaksi todetut aja-
tus- ja toimintamallit. Nama tukevat urheilijan suorituskyvyn kehittymista. Psyyk-
kisessa valmennuksessa kaytetaan urheilupsykologian keinoja tukeakseen ur-
heilijan hyvinvointia seka psyykkisten taitojen ohjaamista ja opettamista. Psyyk-
kisessa valmennuksessa on kyse ennaltaehkaisevasta toiminnasta. (Gréonholm
2020.)

Psyykkinen valmennus voi kaytannossa sisaltaa esimerkiksi kilpailujannityksen
hallinnan harjoittelua. Jannityksen hallinnan harjoittelulla pyrimme siihen, ettei ur-
heilijan jannitys vaikuta negatiivisesti kilpailusuoritukseen, mutta urheilija olisi kui-
tenkin valmiina oikealla hetkellda. (Suomen Urheilupsykologinen yhdistys ry
2021.)

2.2 Psyykkinen valmentaja

Psyykkisen valmentajan tehtavana on auttaa ihmisia kehittamaan haluamiansa
suorituksia ja edistaa heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiansa. Psyykkisia val-

mentajia toimii eri aloilla esimerkiksi tavoitteellisen urheilun ja liikuntaneuvonnan



parissa, terveysalalla ja nykyaan myos taiteilijoiden kanssa. (Suomen Urheilu-

psykologinen yhdistys ry 2021.)

Tutkimuksessamme kasittelemme lajivalmentajan, harjoitusryhman psyykkisen
valmentajan ja ulkopuolisen psyykkisen valmentajan toteuttamaa psyykkista val-
mennusta. Lajivalmentajan toteuttamalla psyykkisella valmennuksella tarkoi-
tamme sita, etta lajivalmentaja vastaa kaiken muun valmennuksen ohella myo6s
psyykkisesta valmennuksesta. Lajivalmentaja voi toteuttaa psyykkista valmen-
nusta harjoitusten sisalla seka jarjestamalla esimerkiksi erillisia tyopajoja. Harjoi-
tusryhman psyykkinen valmentaja vastaa ainoastaan ryhman psyykkisesta val-
mennuksesta. Ulkopuolisella psyykkisella valmentajalla tarkoitamme esimerkiksi
urheilupsykologia tai muuta vastaavaa psyykkisen valmennuksen asiantuntijaa,

jolta urheilija voi saada henkilokohtaisesti psyykkista valmennusta.

Urheilupsykologi tydskentelee yleensa yhdessa valmentajan kanssa tuoden esiin
ideoita ja auttamalla kaytannon toteutuksessa. Urheilupsykologian asiantuntijan
on mahdollista toimia myds henkilokohtaisena psyykkisena valmentajana urheili-
jalle tai valmentajalle. Talldin heidadn on mahdollista keskustella asiantuntijan

kanssa asioista taysin luottamuksellisesti. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 337.)

Urheilupsykologian asiantuntija voi auttaa omalla osaamisellaan urheilijaa, jouk-
kuetta seka valmentajaa. Ulkopuolisen asiantuntijan hyddyntaminen on kannat-
tavaa, koska han arvio ymparistda ja siella tapahtuvaa toimintaa laajemmasta
nakokulmasta, eika ole talldin osallisena samoin kuin muut. Nain kohderyhma
saa ulkopuoliselta kuvan omasta toiminnastaan seka kehityskohteistaan. (Kaski
2006, 240.)

Ylen toimittajan Jussi Paasin kirjoittamassa uutisessa kaydaan lapi sita, etta Suo-
messa on aarimmaisen paljon henkildita, jotka nimittavat itsedan esimerkiksi
mentaalivalmentajaksi. Joillakin ihmisilla on kasitys, etta voi toimia ammattitaitoi-
sena mentaalivalmentajana kaydessaan vain jonkin pienen viikonloppukurssin.
Paasin haastattelema sertifioitu psyykkinen valmentaja ja urheilupsykologian asi-
antuntija Terhi Lehtoviita ei nde asiaa kuitenkaan ongelmallisena vaan hanen
mielestaan on hyva, ettd monia on alkanut kiinnostamaan psyykkinen valmen-
nus. (Paasi 2018.)
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Suomessa kuka tahansa voi halutessaan kutsua itseaan psyykkiseksi valmenta-
jaksi. Alalla on kuitenkin kaytdssa sertifiointijarjestelma, jota Suomen Psykologi-
liitto valvoo (Suomen Urheilupsykologinen yhdistys ry 2021). Urheilupsykologian
sertifikaatteja 10ytyy kahdenlaisia riippuen henkilon pohjakoulutuksesta. Urheilu-
ja liikuntapsykologian sertifikaatti on tarkoitettu ainoastaan psykologeille. Urhei-
lun psyykkisen valmennuksen ja liikunta-aktiivisuuden edistamisen sertifikaatti on
tarkoitettu sellaisille, joilla on taustalla jokin muu pohjakoulutus. Sertifikaattilauta-
kuntaan kuuluu alalla tydskentelevia kokeneita urheilupsykologeja seka psyykki-
sid valmentajia. Kyseinen lautakunta tekee paatoksen sertifikaatin myontami-

sesta. (Suomen Psykologiliitto ry 2021.)

Urheilupsykologian sertifikaatin saaneella henkildlla on vaadittu koulutus- ja ko-
kemustausta. Sertifioinnin tavoitteena on, etta urheilijoilla ja muilla, jotka tarvitse-
vat psyykkista valmennusta on kaytdssaan alan erityisosaaja, jonka osaaminen

tayttaa korkeat laatukriteerit. (Suomen Psykologiliitto ry 2021.)

2.3 Koulutukset

Voimistelijan psyyke vahvaksi -artikkelin Kirjoittaja Milla Vahtila (2019) kertoo
tekstissaan, kuinka urheilupsykologia alana kehittyy koko ajan. Vahtilan mukaan
valmentajat ja urheilijat ovat entista enemman tietoisia alan kehittymisen tuomista
mahdollisuuksista. Nykyaan on yha enemman tarjolla urheilupsykologian kurs-
seja ja palveluita esimerkiksi urheiluakatemioissa ja lukioissa. Olympiakomitealla
on myos ylakoululaisille suunnattu Kasva urheilijaksi -kurssi, missa on vahvasti

lasna psyykkinen valmennus.

Suomessa on talld hetkella tarjolla lukuisia koulutuksia, joissa perehdytaan
psyykkiseen valmennukseen. Muun muassa monet yritykset ja yhdistykset jarjes-
tavat omia koulutuksia, joihin voi osallistua kaytannossa kuka tahansa. Esimer-
kiksi Suomen Valmentajat yhdistys jarjestaa psyykkisen valmennuksen verkko-
koulutusta, joka on toteutettu yhteistydssa Suomen valmentajien seka SportFo-
cus Oy:n kanssa (Suomen valmentajat ry 2021). Myds Trainerdyou jarjestaa

pSyykkinen valmentaja -koulutusta (Trainerdyou 2021).
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Naiden lisaksi psyykkista valmennusta on mahdollista opiskella yliopistotasolla.
Jyvaskylan yliopiston avoin yliopisto tarjoaa liikuntapsykologian perus- ja aine-
opintoja seka Jyvaskylan yliopistoon on mahdollisuus hakea myos liikunnan, ter-
veyden ja hyvinvoinnin psykologian maisteriohjelmaan (Jyvaskylan yliopiston
avoin yliopisto 2021; Jyvaskylan yliopisto 2021). Lisaksi Turun kesayliopistossa

on tarjolla psyykkinen valmentaja -koulutusta (Turun kesayliopisto 2021).
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3 ITSEPUHE

3.1 Itsepuheen maaritelma

Itsepuheella tarkoitetaan ajatusten tuottamaa puhetta itselle. Aina kun ajattelet
jotain, voidaan sanoa, etta puhut mielesi sisalla itsellesi. Itsepuheella on monia
kayttotarkoituksia. Itsepuheella on keskeinen rooli, kun reagoidaan tilanteisiin.
(Weinberg & Gould 2019, 397.)

Itsepuheen avulla on mahdollista kohottaa omaa mielialaa, parantaa henkista hy-
vinvointia ja jopa fyysista suoritusta. ltsepuheen avulla voi myoés motivoida itse-
aan, saadelld omaa vireystilaa ja keskittymista. (Roos-Salmi 2012b, 165.) Tutki-
mukset osoittavat, etta tietoisesti opeteltu itsepuhe voi parantaa urheilijan suori-
tuskykya (Munroe-Chandler & Guerrero 2019, 41).

Itsepuhe vaikuttaa merkittavasti itseluottamukseemme. Tietoisesti kayttdon otet-
tuna itsepuhe on tehokas tydkalu itseluottamuksen kehittdmiseksi. Toimin-
taamme ohjaava itsepuhe voi tapahtua joko mielen sisalla tai aaneen puhumalla.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 456.) Itsepuhe on esimerkiksi mielikuvaharjoitteluun
verrattuna helppo ja yksinkertainen keino, koska itsepuheen toteuttaminen ei
vaadi henkildltd sen kummemmin aikaa. Itsepuhe on mielemme sisalla toimiva
kognitiivinen prosessi ja siita 10ytyy paljon samankaltaisuuksia ajattelun kanssa.
(Elonsalo 2016, 2.)

Itsepuheen kaytto tulee olla harkittua, silla itsepuheen jatkuva kayttd saattaa hei-
kentaa suoritusta. Heikentava vaikutus voi johtuu siita, etta jatkuva ajatusten pyo-
rittely haittaa suoritukseen keskittymista seka on stressaavaa. (Virolainen & Vi-
rolainen 2017, 75.) Tutkimukset ovat osoittaneet, ettda menestyneet urheilijat kayt-
tavat enemman itsepuhetta kuin heikommin menestyneet urheilijat. Taman
vuoksi urheilijoita rohkaistaan kayttamaan itsepuhetta enemman. (Munroe-Chan-
dler & Guerrero 2019, 41.)
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3.2 ltsepuheen tyypit

Itsepuheesta on olemassa erilaisia tyyppeja. Tyyppeja ovat esimerkiksi positiivi-
nen/motivaation kautta vaikuttava itsepuhe, ohjaava itsepuhe, negatiivinen itse-
puhe, spontaani itsepuhe, tavoitteen ohjaama itsepuhe seka neutraali itsepuhe.
Itsepuheen tyylilla on merkittava vaikutus esimerkiksi urheilusuorituksen lopputu-
lokseen. My0s urheilijan taitotaso vaikuttaa siihen, minkalainen itsepuhe tehoaa
hanelle parhaiten. (Arajarvi & Thesleff 2020, 456—457.)

Tutkimuksissa on todettu positiivisen itsepuheen liittyvan onnistumiseen ja kor-
keaan suorituskykyyn. Erityisesti positiivinen itsepuhe vaikuttaa olevan erityisen
tehokas silloin, kun haluaa luoda itselleen lisda uskoa, energiaa ja tahtoa. (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 457.) Kannustava ja myonteinen itsepuhe vie urheilijaa
kohti onnistuneita suorituksia seka auttaa suuntaamaan energiaa urheilijalle tar-
peellisiin alueisiin (Roos-Salmi 2012b, 164—-165).

Ohjaava itsepuhe tehoaa parhaiten silloin, kun halutaan yllapitaa ja kehittaa kes-
kittymista tai suunnata huomio oikeisiin asioihin. Ohjaava itsepuhe toimii myds
silloin, kun halutaan kehittda tekniikkaa. Ohjaavalla itsepuheella voidaan myos
nopeuttaa oppimista varsinkin oppimisen alussa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 457.)
Ohjaavan itsepuheen avulla urheilija voi ohjailla omaa keskittymistaan lopputu-

loksen sijasta esimerkiksi tekniikkaan (Roos-Salmi 2012b, 165).

Kielteinen ja haasteisiin keskittyva itsepuhe heikentaa usein itsetuntoa ja itseluot-
tamusta ja nain ollen vaikuttaa suoritukseen negatiivisesti (Roos-Salmi 2012b,
164). Negatiivinen itsepuhe on usein kriittista ja itsedan halventavaa. Tama voi
saada aikaan ahdistusta seka tuottaa haasteita etenemiseen. Korkeaan suoritus-
kykyyn pyrkivan seka hyvinvointia tavoittelevan on tarkeaa oppia tunnistamaan
kyseinen negatiivinen itsepuhe, jotta oma suorituskyky ei laskisi omien ajatuksien
seurauksena. (Arajarvi & Thesleff 2020, 457-458.)

Yhdysvaltalaisia huippumiesvoimistelijoita tutkineet Michael Mahoney ja Marshall
Avener osoittivat tutkimuksessaan parhaiten parjaavien miesten kayttavan posi-
tiivissavytteista itsepuhetta. Vastaavasti huonommin parjanneet miehet kayttivat
negatiivissavytteista itsepuhetta. Kun urheilija on selvilla omasta itsepuheestaan,

han voi itse paattaa, miten kayttaa sita ja mihin tarkoitukseen. Esimerkiksi osa
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urheilijoista kayttaa itsepuhetta oman tunnetilan nostattamiseen huonon suorituk-

sen jalkeen. (Virolainen & Virolainen 2017, 76.)

3.3 lItsepuheen harjoittelu

Ensimmaisena taytyy tunnistaa, millaista oma itsepuhe on, jotta siihen pystyy vai-
kuttamaan. ltsepuheen tunnistamisen jalkeen voi Iahtea suunnittelemaan, kuinka
haluaa harjoitella itsepuhetta ja mita tarkoitusta varten. (Arajarvi & Thesleff 2020,
459.) ltsepuheen tunnistamista voi harjoitella kuuntelemalla minkalaista oma si-

sainen itsepuhe on (Roos-Salmi 2012b, 165).

Useat urheilijat kayttavat myds negatiivista itsepuhetta, vaikka eivat valttamatta
tiedosta sita. Negatiivinen itsepuhe aiheuttaa usein negatiivisia tunteita, laskee
itseluottamusta ja heikentaa suoritusta. Nain ollen on tarkeaa tunnistaa, milloin
oma itsepuhe on negatiivissavytteista ja pyrkid muokkaamaan sitd. Usein nega-
tiivinen itsepuhe huomataan silloin, kun epaillaan omaa suorituskykya epaonnis-
tumisen jalkeen. Esimerkiksi tennispelaajan epaonnistuessaan lyonnissaan, han
saattaa syyttaa itsedan huonosta lyonnista. On myods mahdollista, ettd urheilija
itsepuheellaan arvostelee itsedan ylireagoivan rajusti. (Virolainen & Virolainen
2017, 76.)

Omaa itsepuhetta voi helposti harjoitella tehtavien avulla. Sportfocuksen sivuilta
loytyy esimerkiksi harjoituslomake, jonka avulla urheilija pystyy tarkastelemaan
omaa itsepuhettaan erilaisissa tilanteissa seka tunnistamaan oman itsepuheensa
laadun (SportFocus 2021). Itsepuheen tunnistamista edesauttaa se, etta urheilija
kirjoittaa itselleen tietoisesti ylos tunnistamaansa itsepuhetta. Talloin urheilijan on
helpompi hahmottaa minka tyyppista oma itsepuhe on. Tallaisten harjoitteiden
tavoitteena on kehittda urheilijan itsepuhetta sen kaltaiseksi, etta se tukisi par-
haalla mahdollisella tavalla suoritusten onnistumista (Suomen Olympiakomitea
ry 2018, 67).
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4 TUNNETAIDOT

4.1 Tunnetaitojen osaamisen merkitys

Tunne syntyy aina jonkin tilanteen ja sen tulkinnan seurauksena. Tulkitsemme
usein saman tilanteen eri tavalla ja nain ollen se aiheuttaa meissa erilaisia tun-
teita. Ei voida sanoa, etta tunne on joko hyva tai paha. Merkittavampaa on, miten
tunnetta kasittelee ja mita toimintaa tunteesta seuraa. Urheilijan taytyy ensin tun-
nistaa tunne, hyvaksya se ja kasitella sen jalkeen tunteeseen johtaneita ajatuksia
ja tulkintoja. Nain han oppii vaikuttamaan omiin tunteisiinsa. Tunteita ei saa kos-
kaan kieltaa tai yrittaa tukahduttaa, vaan kaikkien tunteiden kokeminen tulee olla
sallittua. Tunteiden kieltaminen tai tukahduttaminen yleensa vain vahvistaa tun-
teita entisestaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 355.)

Tunnetaidot (Kuvio 1) auttavat rakentamaan ja yllapitamaan suorituskykya ja hy-
vinvointia. Tunnetaitojen pohjana on kyky hyvaksya tunteet juuri sellaisenaan.
Tunteita vastaan ei pida taistella vaan niille tulee antaa mahdollisuus tulla esiin.
Sen jalkeen voidaan tunnistaa ja nimeta tunteita. Jo pelkka tunteen sanominen
aaneen voi helpottaa. Kolmannella tasolla on taito ymmartaa seka omien etta
muiden tunteiden syita, seurauksia ja tulkintoja paremmin. Pyramidin huipulla on
taito vaikuttaa tietoisesti omaan tunnetilaan seka ilmaista omia tunteitaan tarkoi-
tuksenmukaisesti. Naita taitoja tarvitaan esimerkiksi silloin kun halutaan saavut-
taa jokin tietty suoritustila. (Arajarvi & Thesleff 2020, 244247 .)

Urheilijan polun lapsuusvaiheessa olevalla urheilijalla ei valttamatta ole viela sa-
noja tunteidensa ilmaisemiseen. Nain ollen lapset usein ilmaisevat voimakkaasti
tunteitaan kehollaan ja toiminnallaan. Lapsuusvaiheen urheilijoille valmentajan
on tarkeaa opettaa tunnetaitoja esimerkiksi nimeamalla aaneen erilaisia tunteita,
joita lapset kokevat harjoituksissa. Lasten on tarkea saada kokemuksia, joissa
sallitaan kaikenlaiset tunteet ja annetaan ohjausta, miten tunteiden kanssa tulee
toimia. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 356.)
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2. Kyky tunnistaa ja nimeta tunteita

y—————

Kuvio 1. Tunnetaidot (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 245)

Urheilijan polun valintavaiheen urheilijan tunnetaitojen harjoittelun tavoitteena on
opastaa urheilija tunnistamaan, ymmartamaan ja hyvaksymaan omat tunteensa.
Tarkoituksena on, etta urheilija saavuttaisi edellytykset muuttaa tietoisesti omaa
ajatteluaan ja tunteitaan tukemaan harjoittelun ja suorituksen onnistumista. Itse-
puhe on yksi tietoinen tapa ohjata omaa ajatteluaan ja toimintaa erilaisissa tilan-
teissa. Tavoitteellisen harjoittelun seurauksena urheilija kykenee muokkaamaan
itsepuheestaan sellaista, etta se parantaa suorituskykya ja hyvinvointia. (Arajarvi
& Lehtoviita 2015, 356.)

Arajarvi ja Lehtoviita (2015, 356) jakavat tunteiden hallinnan neljaan osataitoon:
1) tunteiden tunteminen, tunnistaminen ja nimeadminen
2) tunteiden yhteys suorituksen laatuun
3) omaan tunnetilaan vaikuttaminen
4) itsepuheen tunnistaminen ja muokkaaminen.

Naita taitoja voi harjoitella valmentajan johdolla harjoitusten yhteydessa. Harjoi-
tusten ideana on saada urheilijat ymmartamaan konkreettisemmin tunteita ja nii-

den vaikutuksia urheilusuoritukseen. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 356.)
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Tunteiden saatelyn tarkoituksena on vaikuttaa siihen, mita tunteita tunnetaan,
milloin niita tunnetaan, milta tunteet tuntuvat ja miten niita ilmaistaan. Tunteiden
saatelya tapahtuu jatkuvasti seka tietoisesti etta tiedostamatta. (Arajarvi & Thes-
leff 2020, 233.) Tunnetilojen saatelyn taito on valttamaton, jos haluat saavuttaa
omia tavoitteitasi ja saada toivomiasi tuloksia aikaan. Tarkeinta on oppia, mita
tunnetilat ovat, miten ne syntyvat ja miten niita pystyy saatelemaan. Tunteet vai-
kuttavat ihmiseen fysiologisesti, kognitiivisesti ja toiminnallisesti. Esimerkiksi
tunne voi nostaa sydamen syketta, saada huomion siirtymaan toisaalle seka

muuttaa kaytosta. (Tossavainen & Peltonen 2020, 256.)

4.2 Tunteiden vaikutus suoritukseen

Tunteilla on vahva yhteys suorituskykyyn, koska tunteet vaikuttavat motivaatioon,
kehoon ja mieleen. On havaittu, etta vireystilaa nostavat tunteet tehostavat voi-
mantuottoa yksinkertaisissa suorituksissa seka parantavat aerobista suoritusky-
kya. On kuitenkin huomattu, etta vireystilan nousu voi huonontaa hienomotorista
suoritusta. Voimakkaista tunteista on silloin hyotya, jos yksilo suuntaa niiden
vuoksi suoritukseen enemman fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Kuitenkin yli-
yrittdmisen on huomattu johtavan motoristen suoritusten heikentymiseen. (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 240-241.) Koska tunteet vaikuttavat suoritukseen, ajatte-
luun ja kayttaytymiseen, saattaa urheilija tunteiden vallassa toimia akkipikaisesti,
jonka seurauksena voi tulla esimerkiksi jaahy tai punainen kortti. (Kokkonen
2012, 70.)

Jokaisella on oma itselle sopivin tunnealue, joka on hanen urheilusuorituksensa
kannalta ihanteellisin. Suoritus karsii, jos urheilijan suorituksen aikaiset tunteet
eivat ole hanen ihanteellisen tunnealueensa tunteita. Tunteiden liséksi jokaisella
on myds omat henkildkohtaiset tunteiden voimakkuudet, mitkd edesauttavat ur-
heilusuorituksessa onnistumista. Harjoituksiin ja kilpailutilanteisiin ovat usein eri-
laiset tunnealueet. Harjoitusten ja kilpailutilanteiden tunnealueissa seka tunteet
etta niiden voimakkuudet voivat poiketa toisistaan. Tunnealue ei ole useinkaan

koko suorituksen ajan sama, vaan se voi vaihdella. (Kokkonen 2012, 70.)
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Optimaalisen suorituskyvyn alueiden malli (engl. Individual Zones of Optimal
Functioning eli IZOF) keskittyy urheilijoiden yksildllisten tunnekokemusten mal-
leihin erilaisissa suoritustilanteissa. Malli on suunniteltu kuvaamaan ja ennusta-
maan positiivisten ja negatiivisten tunteiden vaikutusta suorituskykyyn. Malli pyr-
kii selittamaan tunteen ja suorituskyvyn valiset suhteet. (Hanin 2000, 65-66;
2007, 56.)

Oman optimaalisen tunnealueen tiedostaminen vaatii urheilijalta itsetuntemusta.
Urheilijalta taytyy 16ytya kiinnostusta tutkia omaa sisinta ja tunnistaa sielta erilai-
sia tunteita ja niiden voimakkuuksia seka seurauksia kehon tuntemuksiin. Urhei-
lija voi kayttaa oman tunnealueensa tunnistamisessa apuna esimerkiksi kysely-
lomakkeita tai haastatteluja. Myos optimaalisen suorituskyvyn alueiden mallia voi
kayttaa apuna selvittdessd oman suorituksen kannalta ihanteellisinta tunnealu-
etta. (Kokkonen 2012, 70-72.)

Jotta urheilija paasee ja pysyy ihanteellisella tunnealueellansa, taytyy hanen pys-
tya saatelemaan tunteitaan sisalldltaan ja voimakkuudeltaan. Urheilija tarvitsee
tunteiden saatelyn taitoa myos silloin, jos huomaa tunteidensa olevan tilantee-
seen nahden haitallisia. Koska tunteet vaikuttavat suoritustilanteessa kayttayty-
miseen ja toimintaa, on urheilijalle aarimmaisen tarkeaa osata saadella niita. Ur-
heilijan taytyy osata saadella tunteidensa kestoa ja voimakkuutta optimaaliselle
tunnealueelle, jotta fyysinen ja kognitiivinen toiminta ovat huippuluokkaa. Taman
seurauksena urheilija pystyy tekemaan onnistuneen suorituksen. (Kokkonen
2012, 72-73.)

Tunteiden saatelyn taitoa tarvitaan myos siita syysta, etta tunteet tarttuvat hel-
posti toisiin ymparilla oleviin kuten esimerkiksi joukkuekavereihin. Erityisesti ur-
heilija, jonka suoritukseen vaikuttavat muiden suoritukset, tarvitsee tunteiden
saatelyn taitoa, jotta kykenee itse onnistuneeseen suoritukseen muiden epaon-
nistuessa. Muiden tunteiden ilmaisut eivat tartu niin helposti, jos osaa saadella
omia tunteitaan taitavasti. (Kokkonen 2012, 73.)

Tutkimukset osoittavat, etta erilaiset tunteet voivat vaikuttaa suorituskykyyn seka
positiivisella ettd negatiivisella tavalla. Specifically, Rathschlag ja Memmert
(2013) tutkimuksen mukaan suurta rasitusta vaativissa fyysisissa tehtavissa

(esim. painonnosto) onnen ja vihan tunteet helpottavat suoriutumista verrattuna
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neutraaliin tilaan tai ahdistuksen ja surun tunteisiin. Rathschlag ja Memmert
(2015) tutkimuksessa havaittiin, ettd ennen sprinttikilpailua luotu onnellisuuden
tunne paransi suorituskykya. Nain ollen urheilijat voisivat parantaa omaa suori-
tuskykyaan opettelemalla tuottamaan tietynlaisia tunteita ennen urheilusuoritus-
taan. (Weinberg & Gould 2019, 79.)
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5 URHEILUSUORITUKSEEN VAIKUTTAVIA PSYYKKISIA TEKIJOITA

5.1  Onnistumisten ja epaonnistumisten kautta vahvaksi urheilijaksi

Kaikki epaonnistuvat, myos parhaat. Epaonnistuminen harvoin tuntuu hyvalta,
mutta siitd opitaan parhaiten. Epaonnistumisista seuraa usein pitkalle johtavaa
uudenlaista kehitysta. (Marsh 2014, 132.) Jokaisen tulisi antaa seka itselle etta
toiselle lupa onnistua ja epaonnistua. Epaonnistumiset olisi hyva nahda tarkeina
rakennusaineina, joita tarvitaan matkalla kohti vahvempaa urheilijaa ja parempia

suorituksia.

Urheilusuorituksen onnistumiseen ja epaonnistumiseen vaikuttavat monet eri te-
kijat. Tassa kappaleessa kasittelemme urheilusuoritusta kuitenkin vain itseluotta-
muksen, keskittymisen ja tavoitteen asettelun nakokulmasta, koska urheilijoille

teetetyssa kyselyssa kasittelimme suoritusta naihin aihealueisiin liittyen.

5.2 ltseluottamus

Yksi mainituimpia urheilijan suorituskykyyn vaikuttavista tekijoista on itseluotta-
mus. ltseluottamuksella on kriittinen rooli urheilijan menestymisessa. Tiedetaan,
etta itseluottamuksen puute liittyy vahvasti urheilijan epaonnistumiseen. Nain ol-
len itseluottamus on tarkea tekija, joka erottaa menestyneet urheilijat epaonnis-
tuneista seka psyykkisten tilojen etta suoritusten osalta. Feltzin mukaan itseluot-
tamuksella tarkoitetaan, etta uskoo pystyvansa onnistuneesti toteuttamaan halu-
tun kayttaytymisen. (Feltz 2007, 278.)

Roos-Salmen (2012a, 150) mukaan itseluottamuksella tarkoitetaan ihmisen ka-
sitysta omista taidoista ja kyvyista selviytya annetusta tehtavasta. Itseluottamusta
pidetaan aarimmaisen tarkeana taitona ja ominaisuutena. Hyva itseluottamus na-
kyy positiivisella tavalla urheilijan keskittymisessa, motivaatiossa ja suorituk-
sessa. Hyvan itseluottamuksen omaava ihminen kantaa vastuun omista tekemi-
sistaan. Han ei etsi syitd muista ihmisista tai ulkoisista tekijoista. Itseluottamus
tulisi pitaa optimaalisella tasolla, koska lilan heikko itseluottamus tai painvastai-
sesti lilan suuri usko omiin taitoihin heikentaa suoritustasoa. (Roos-Salmi 2012a,
150-152.)
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Ensimmaisena taytyy ymmartaa ajatusten ja suoritusten yhteys, jotta voi lahtea
rakentamaan itseluottamusta. Itseluottamuksen rakentaminen vaatii itsetunte-
musta seka omien ajattelu- ja kayttaytymismallien tuntemista. Itseluottamuksen
rakentumisessa on tarkeaa onnistuneet suoritukset. Myos laadukas harjoittelu ja
valmistautuminen, taitojen kehittyminen ja valmentajan ohjaus lisaavat itseluotta-
musta. Kehittava ja korjaava palaute kasvattaa itseluottamusta, mutta myos kri-
tiikki ja negatiivinen palaute voi kaantya edulliseksi itseluottamuksen rakentumi-
sessa. (Roos-Salmi 2012a, 154-155.)

Arajarvi ja Thesleff (2020, 430—432) jakavat itseluottamuksen elementeiksi, joista
rakentuu talomalli (Kuvio 2). Talon perustuksena on itsetunto. Itsetunto on koke-
mus omasta arvostaan ihmisena. Hyvan itsetunnon omaava arvostaa itseaan
juuri sellaisenaan kuin on. Oma tai toisen arvo ei ole riippuvainen suorituksista,
onnistumisista tai kyvykkyydesta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 430-432.)

KESTAVA, VAHVA
ITSELUQTTAMUS
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Kuvio 2. Itseluottamuksen talomalli (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 431)

Perustusten eli itsetunnon paalle rakentuvat seinat itsevarmuudesta ja mina-
pystyvyydesta. Itsevarmuudella tarkoitetaan, ettd uskoo onnistuvansa ja menes-

tyvansa siina, mita on tekemassa. Minapystyvyys on kokemus siita, etta pystyy
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selviytymaan annetusta tehtavasta tai meneillaan olevasta tilanteesta. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 432.)

Talomallin kattona on kestava ja vahva itseluottamus, joka koostuu useista eri
pystyvyyden ja varmuuden kokemuksista. Vahvan itseluottamuksen omaava
henkilo selviytyy vastoinkaymisista helposti. Han myods uskoo rehellisesti omaan
kyvykkyyteensa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 434-435.)

Itseluottamus ei ole synnynnainen asia, jota ei voi mitenkaan muuttaa. Jokainen
pystyy itse vaikuttamaan ja kehittamaan omaa itseluottamustaan. On myo6s hyva
huomioida, etta itseluottamuksen taso vaihtelee. Harjoittelun avulla oppii tunnis-
tamaan ja hyvaksymaan, etta itseluottamuksen tason vaihtelu. Harjoittelun avulla
on myos mahdollista oppia tarvittaessa nostamaan itseluottamus takaisin sopi-
valle tasolle ilman etta suoritus karsii. (Arajarvi & Thesleff 2020, 434—-436.)

Talomallissa (Kuvio 2) liilan alhainen itseluottamus piilottelee seinien takana, kun
taas liilan korkea itseluottamus huojuu talon harjalla. Heikon itseluottamuksen
omaavat henkilot luovuttavat helposti kohdatessaan vastoinkaymisia. Esimer-
kiksi havion jalkeen heikon itseluottamuksen omaava henkild kokee, ettei han voi
vaikuttaa omaan onnistumiseen. Nain ollen hanen kaytoksensa vain lisda epaon-
nistumisen riskia. Vastaavassa tilanteessa hyvan itseluottamuksen omaava hen-
kild pystyy asennoitumaan niin, etta yrittaa entista enemman. (Arajarvi & Thesleff
2020, 436.)

Talon harjalla heiluva liian korkea itseluottamus aiheuttaa usein omien kykyjen
yliarviointia ja otamme liian isoja riskeja. Liian korkea itseluottamus voi pudota
alas mina hetkena hyvansa. Vakaan itseluottamuksen rakentaminen edellyttaa
seka hyvaa itsetuntemusta etta halua parantaa omaa itsetuntemusta. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 437—438.)

Itseluottamus herattaa positiivisia tunteita, joten itsevarma urheilija pysyy toden-
nakdisemmin rauhallisena ja rentona paineen alla. Itseluottamus helpottaa kes-
kittymista, koska itsevarmoilla mieli on vapaampi keskittymaan vain edessa ole-
vaan tehtavaan miettimatta epaolennaisia asioita, kuten mitd muut ajattelevat.
Itseluottamus vaikuttaa myds tavoitteisiin, silla itsevarmemmat urheilijat asettavat

haastavampia tavoitteita ja pyrkivat niihin aktiivisesti. Heikon itseluottamuksen
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omaavat urheilijat asettavat usein helppoja tavoitteita, eivatka koettele omia rajo-
jaan. Vahva itseluottamus saa myos yrittamaan enemman. (Weinberg & Gould
2019, 339.)

Itseluottamuksella on vaikutusta pelistrategioihin, silla itsevarmat urheilijat eivat
pelkaa ottaa riskeja toisin kuin heikon itseluottamuksen omaavat. Itseluottamus
vaikuttaa psyykkiseen voimaan, jolloin itsevarma urheilija ei anna periksi vaan
paattavaisesti lisaa vauhtia. Kaiken kaikkiaan itseluottamuksella on merkittava
vaikutus urheilusuoritukseen. (Weinberg & Gould 2019, 339.)

5.3 Keskittyminen

Keskittyminen, fokusointi ja tarkkaavaisuus ovat kasitteita, joiden valiset erot ovat
kaytannossa melko pienet. Keskittymisella tarkoitetaan huomion suuntaamista
tiettyyn kohteeseen. Tarkkaavaisuudella tarkoitetaan huomion siirtamista pois
jostakin asiasta, jotta voidaan tarkastella jotakin toista asiaa tehokkaasti. Fokuk-

sella tarkoitetaan asiaa, johon huomion on keskittynyt. (Matikka 2012b, 95.)

Keskittyminen koostuu monen eri tekijan hallitsemisesta. Weinberg ja Gould
(2019, 382) ovat jakaneet keskittymisen neljaan eri osa-alueeseen. Nama ovat
1) keskittyminen olennaisiin asioihin ymparistdssa, 2) keskittymiskyvyn yllapita-
minen, 3) tietoisuus tilanteesta ja 4) keskittymisen siirtaminen tarvittaessa. Kes-

kittymisessa epaolennaiset asiat joko poistetaan tai jatetaan huomioimatta.

Urheilijalle tulvii aisti-informaatiota sekd ymparistosta ettd hanesta itsestaan.
Suuri maara aisti-informaatiota kuormittaa urheilijaa, joten hanen on tarkea valita,
mihin suuntaa huomionsa. Urheilijan ei tarvitse niinkaan tavoitella koko kisan ajan
kestavaa erinomaista keskittymiskykya, vaan on enemmankin hyodyllista oppia
keskittymaan uudelleen keskittymisen herpaannuttua. (Matikka 2012b, 98—100.)
Lisaksi jokaisella on yksilollinen keskittymistyyli seka erilaiset tehtavat vaativat
erilaista keskittymista. Huippusuoritus vaatii oman alan tai lajin keskittymisen
vaatimuksien hallitsemista. (Arajarvi & Thesleff 2020, 369.)

Keskittymista voi hairita joko ulkoiset tai sisaiset tekijat. Sisaiset hairidtekijat tule-

vat meidan sisaltamme, kuten esimerkiksi ajatukset, tunteet, murheet ja kehon
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tuntemukset. Sisaisia hairidtekijoita voivat aiheuttaa joko menneet tai tulevat ta-
pahtumat. Ulkoisilla hairiotekijoilla tarkoitetaan aistien valityksella tietoon tulevia
tekijoita, jotka voivat vieda keskittymisen pois tehtavasta. Naita voivat olla esi-
merkiksi kannustava yleiso tai suoritusta arvioita tuomari. Keskittymiseen vaikut-
taa myOs vireystila, jolla on todettu olevan selkea yhteys suoriutumiseen. Seka
liian alhainen etta korkea vireystila vaikuttavat haitallisesti suorituskykyyn. Hyvaa
keskittymista edistavat innostava ja monipuolinen toiminta, jossa huomioidaan
yksilon taitotaso ja tehtavien haastavuus. (Arajarvi & Thesleff 2020, 370, 377—
378.)

Keskittymiskyvyn harjoittaminen vaatii samalla tavalla pitkajanteista tyota kuin
kunnon kohottaminen (Matikka 2012b, 102). Keskittymisen kehittaminen vaatii
tietoista ymmarrysta siita, milloin keskittyminen on helppoa tai vaikeaa ja minka-
laiset tekijat tukevat tai haastavat sita. Naiden pohjalta on hyva aloittaa keskitty-
misen harjoittelu. (Arajarvi & Thesleff 2020, 366.) Keskittymiskykya voidaan pa-
rantaa joko vahentamalla huomion kohdistamista epaolennaisiin asioihin tai li-
saamalla huomion kohdistamista tarkeisiin asioihin. Lajin tarkeat avainasiat ja ta-
vallisimmat hairidtekijat vaihtelevat lajeittain. Urheilijan onkin hyva pysahtya miet-
timaan, mihin omassa lajissa tarvitaan erityista keskittymista ja mihin tarkkaavai-
suutta on hyva suunnata. (Matikka 2012b, 96-97.)

Taitava keskittyja havaitsee herkasti, jos keskittyminen karkaa olennaisesta asi-
asta. Lisaksi han kykenee palauttamaan huomionsa takaisin ilman, etta suoritus
karsii. (Arajarvi & Thesleff 2020, 363.) Urheilijat usein pistavat epaonnistumisen

syyksi keskittymisen herpaantumisen (Matikka 2012b, 95).

5.4 Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteen asettelu on yksi kaytetyimmista tekniikoista, joilla pyritdan paranta-
maan suorituskykya. Urheilijat voivat asettaa kolmenlaisia tavoitteita, jotka ovat
suoritustavoite (henkildkohtaiseen suoritukseen liittyva), prosessitavoite (tekniik-
kaan liittyva tavoite) ja lopputulostavoite (kilpailutulokseen liittyva tavoite). (Mun-
roe-Chandler & Guerrero 2019, 42.)

Tavoitteita asettaessa tulee kiinnittdad huomiota muutamiin periaatteisiin. Tavoit-

teen tulee olla riittdvan haasteellinen, mutta myoskin realistinen. Olisi hyva osata
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asettaan sellainen tavoite, joka ei ole lilan helppo, mutta ei myodskaan liian vaikea.
Tavoitteen tulee olla myos tasmallinen ja selkea seka lopputulokseen tai suori-
tukseen liittyva. Epatasmallisia tavoitteita ei yleensa pystyta mittaamaan, eika
sellainen tavoite kerro tarkalleen mita taytyy tehda. Tavoitetta pitaa pystya arvi-
oimaan ja seuraamaan, jonka perusteella voidaan antaa palautetta tavoitetta aja-
tellen. (Jaakkola & Rovio 2012, 139.) Liian alhainen tavoite voi helposti turhauttaa
eika tue kehittymista. Liian korkea tavoite voi taas johtaa turhaan pettymiseen ja

epaonnistumisen tunteeseen seka luo paineita. (Kaski 2006, 68.)

Tavoitteita pitda asettaa seka lyhyella etta pitkalle aikavalille. Lyhyen aikavalin
tavoitteet ohjaavat kohti pitkan aikavalin paatavoitetta. Lyhyen aikavalin tavoit-
teita on helppo arvioida realistisesti ja ne kertovat ollaanko menossa oikealla ta-
valla kohti paatavoitetta. Lyhyen aikavalin tavoitteet myos ruokkivat onnistumisen
kokemuksia. (Jaakola & Rovio 2012, 139.)

Loistava tavoite tukee urheilijan pystyvyyden tunnetta eli urheilija uskoo, etta pys-
tyy saavuttamaan tavoitteen. Tama tarkoittaa sita, etta harjoitteiden tulee olla tai-
totasolle sopivia. Onnistuneesta suorituksesta saatu positiivinen palaute mahdol-
listaa onnistumisen kokemuksen. Taman myo6ta usko omaan tekemiseen vahvis-
tuu. (Jaakola & Rovio 2012, 139-140.)

Tavoitteiden asettaminen auttaa urheilijaa keskittymaan suorituksen kannalta
olennaisiin tekijoihin. Tavoitteiden asettamisella pystytaan suuntaamaan harijoit-
telua paremmin seka selkiyttamaan urheilijalle mita hanen tulee tehda. Tavoitteet
saavat urheilijan yrittamaan entista enemman, joten niilla on selkea yhteys suo-
rituksiin. (Jaakkola, Liukkonen & Kataja 2006, 118-119.) Tavoitteiden on koettu
vaikuttavan myos positiivisesti itseluottamukseen (Virolainen & Virolainen 2017,
172).
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusasetelma ja tutkimusongelma

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tuoda urheilumaailmalle tietoa siita, kenen olisi
kannattavin toimia psyykkisena valmentajana harjoitusryhmassa. Opinnayte-
tydmme tarkoitus oli selvittda, onko psyykkinen valmennus tehokkainta lajival-
mentajan, harjoitusryhnman psyykkisen valmentajan vai ulkopuolisen psyykkisen
valmentajan toimesta. Tutkimusongelma oli "onko merkitysta toteuttaako psyyk-
kistd valmennusta lajivalmentaja, harjoitusryhman psyykkinen valmentaja vai ul-
kopuolinen psyykkinen valmentaja?”. Vastaavanlaista tutkimusta ei ollut aikai-

semmin tehty, joten emme voineet vertailla saamiamme tuloksia.

Lahdettaessa tekemaan tutkimusta on mietittava tarkoin tutkimusongelma. Tutki-
musongelmaan saadaan ratkaisu tai vastaus tiedon avulla. Tutkimusongelman
laatimisen jalkeen on pohdittava, minkalaista tietoa tarvitaan ongelman ratkaise-

miseen seka miten tarvittava tieto tullaan keradmaan. (Kananen 2011, 21.)

Tutkimusmenetelma valitaan tutkimusongelman ja tutkimuksen tavoitteen mu-
kaan. Tutkimuksen tavoitteena on saada ratkaisu tutkimusongelmaan. Tutkimus-
ongelma on usein muotoiltu kysymysmuotoon. Harvoin on vain yhta oikeaa tutki-
musmenetelmaa tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Vaihtoehtoja on usein
monta eika valinta niiden valilla ole valttamatta helppo. (Heikkila 2014a, 12.) Lah-
dimme ratkaisemaan tutkimusongelmaa kayttamalla aineistonhankintamenetel-
mana sahkaoista kyselya. Kyselyyn osallistui satunnaisesti valitut harjoitusryhmat

ympari Suomen. Kyselyyn vastanneet olivat ialtdan 11-30-vuotiaita.

Tutkimusongelman valinnan jalkeen johdetaan ongelmasta tutkimuskysymykset.
Tutkimuskysymyksiin saadaan vastaukset aineiston avulla. Tutkimusongelma
ratkeaa aineistosta saatujen vastausten perusteella. (Kananen 2019, 23.) Paa-
tettyamme tutkimusongelman, lahdimme pohtimaan mahdollisia tutkimuskysy-
myksia. Tutkimuskysymykset mahdollistivat sen, etta saimme tutkimusongel-
maamme vastauksen. Kyselyn avulla saimme kokoon aineiston, joka auttoi rat-

kaisemaan tutkimusongelmaa. (Kuvio 3.)
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® Onko merkitysta toteuttaako
psyykkista valmennusta
lajivalmentaja, harjoitusryhman
psyykkinen valmentaja vai
ulkopuolinen psyykkinen
valmentaja?

* Onko urheilijoilla kokemusta psyykkisesta

Tutkimuskysy- valmennuksesta?
mykset e Kenelta urheilijat ovat saaneet psyykkista

valmennusta?

e Kenelta saaman psyykkisen valmennuksen
urheilijat kokevat tehokkaimmaksi ja miksi?

e Milla tavoin urheilijat kokevat psyykkisen
valmennuksen auttavan heita?

e Kenelta saatu psyykkinen valmennus on
tehokkainta, kun vertaillaan urheilijoiden
psyykkisia taitoja?

e Kyselytutkimus

Kuvio 3. Tutkimuksen rakenne (mukaillen Kananen 2019, 23)

6.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus voi olla teoreettinen tai empiirinen tutkimus. Teoreettisessa tutkimuk-
sessa kaytetaan valmista tietomateriaalia. Empiirinen tutkimus on havainnoivaa
tutkimusta eli tutkimuksessa tehdaan havaintoja tutkimuskohteesta. Empiirisessa
tutkimuksessa pyritaan I0ytamaan ratkaisu tai selvittdmaan jonkin ilmion tai kayt-
taytymisen syyta. (Heikkila 2014a, 12.) Tutkimuksemme on empiirinen, koska ke-
ratyn aineiston pohjalta saimme uutta tietoa. Uuden tiedon pohjalta pystyimme

tekemaan paatelmia.

Kananen (2015, 71) on todennut Trochimiin ym. (2008) viitaten, etta laadullinen

tutkimus auttaa meita ymmartamaan ilmiota ja sita, mista ilmidéssa on oikein kyse.
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Sen myota on mahdollista jalostaa teorioita, jotka selittavat ilmidita, hypoteeseja
ja oletuksia siita, kuinka ilmio kayttaytyy. Laadullinen tutkimus mahdollistaa ilmi-

oiden ymmartamisen. (Kananen 2015, 71.)

Tiettyja asioita on mahdollista kuvata vain tekstin avulla. Esimerkiksi ihmisten
suhtautumista on haastava kuvata muulla tavoin kuin laadullisin keinoin eli tekstin
muodossa. Jos haluamme ymmartaa kokonaisvaltaisesti jonkin tapahtumasar-
jan, edellyttaa se laadullista kuvausta kyseisesta tapahtumasarjasta. (Kananen
2015, 71.) Keskeisin ominaispiirre laadullisessa tutkimuksessa on se, etta se pe-
rustuu ihmisten omakohtaisten kokemusten ja nakokulmien tarkasteluun (Puusa
& Juuti 2020, 59).

Kaytimme tutkimuksessamme laadullista menetelmaa siksi, koska tutkimuson-
gelman ratkaisu oli selkeampi ja jarkevampi kuvata tekstin muodossa kuin pel-
kastaan numeroina. Laadullinen menetelma mahdollisti asian ymmartamisen ko-
konaisvaltaisesti, koska tutkimuksessamme tarkasteltiin ihmisten omia kokemuk-

sia psyykkisesta valmennuksesta seka heidan psyykkisia taitojaan.

Maarallisessa tutkimuksessa on usein tavoitteena vertailla, ennustaa, kuvata,
kartoittaa tai selittda ihmisia koskevia asioita, ominaisuuksia, ilmidita tai koke-
muksia. Maarallinen tutkimus antaa yleisen kasityksen mitattavien ominaisuuk-
sien eli muuttujien valisista eroista ja suhteista. Maarallinen tutkimus tuottaa sel-
laista numeraalista tietoa, mita ei esimerkiksi laadullisella tutkimuksella voi saa-
vuttaa. (Vilkka 2021, 23.)

Maarallinen tutkimus eroaa laadullisesta tutkimuksesta muun muassa siten, etta
maarallisen tutkimuksen tuloksia yleistetaan koskemaan laajempaa joukkoa.
Maarallinen tutkimus kertoo tamanhetkisen tilanteen, mutta ei pysty selvittamaan
riittavasti asioiden syitd. Maarallisessa tutkimuksessa aineisto esitetdan numee-
risessa muodossa, toisin kuin laadullisessa tutkimuksessa aineisto on usein teks-
timuodossa. (Heikkila 2014a, 15.)

Laadullisen tutkimusmenetelman lisaksi kaytimme tutkimuksessamme maaral-
lista tutkimusmenetelmaa. Maarallinen menetelma tuotti meille numeerista tietoa
urheilijoiden vastauksista. Nain saimme koottua kuvioita ja taulukoita, joiden

avulla oli helppo vertailla vastauksia. Numeerinen tieto auttoi meita vertailemaan
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esimerkiksi vastaajien psyykkisia taitoja. Maarallisen tutkimuksen menetelma

auttoi jasentamaan laadullisen tutkimuksen vastauksia selkeammiksi.

Laadulliseen tutkimukseen voi myaos liittya maarallisen tutkimuksen piirteita, jossa
iimiota ja sen tekijoita kvantifioidaan, kun tekijat on tullut tunnetuksi (Kananen
2015, 71). Sanallisia vastauksia voi lahestya laadullisilla menetelmilla, mutta
myos tiivistaa maarallisia menetelmia kayttaen. Tarkeinta on valita sopivimmat

lahestymistavat ilmidn tarkasteluun. (Vehkalahti 2014, 13.)

Nain ollen tutkimustamme voisi luonnehtia monimenetelmaiseksi, koska kay-
timme seka laadullisen ettd maarallisen tutkimuksen menetelmia. Paasaantoi-
sesti tutkimuksemme on kuitenkin laadullinen tutkimus, koska tutkimuksemme
aiheesta ei ole tehty aikaisempaa tutkimusta, eika siita ole tietoa tai teorioita en-
tuudestaan. Pyrimme saamaan aiheesta kattavan nakemyksen tutkimusongel-
mamme puolesta tai vastaan. Kaytimme maarallista tutkimusmenetelmaa tuke-

maan laadullista kuvausta ilmiosta.

Jatkoimme tutkimusprosessiamme pohtimalla, miten ja mista keraamme tarvitta-
van aineiston. Tutkimuksemme kohteena oli suomalaiset urheilijat, mutta resurs-
sien vuoksi teimme rajauksen otannan koon suhteen. Olisi ollut aivan liian tyo-

lasta ottaa kaikki suomalaiset urheilijat mukaan tutkimukseemme.

Tutkimuksen perusjoukoksi kutsutaan tutkimuksen kohteena olevaa joukkoa,
josta halutaan tietoa. Tutkimus voi olla joko kokonaistutkimus tai otantatutkimus.
Kokonaistutkimuksessa tutkitaan koko perusjoukko. Otantatutkimuksessa vas-
taavasti tutkitaan vain tietty osa perusjoukosta. Tata perusjoukon osajoukkoa kut-
sutaan otokseksi. (Heikkila 2014a, 12—-13.) Tutkimuksemme oli otantatutkimus,
johon valitsimme perusjoukosta eli kaikista suomalaisista urheilijoista vain tietyn

osan.

Maarallisessa tutkimuksessa on tarkeaa otannan onnistuminen, koska saadut tu-
lokset yleistetdan perusjoukkoon eli populaatioon. Otannan tavoitteena on saada
isosta perusjoukosta ikaan kuin pienoismalli, joka kuvastaa mahdollisimman hy-
vin perusjoukkoa. On tarkeaa pohtia tarkoin, mitka tekijat tulee huomioida otan-
tavaiheessa, kun otosta otetaan ja menetelmaa valitaan. Otantamenetelmia on

monia, mutta niille kaikille yhteista on satunnaisuus. Lopulliseen otantaan voi
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kuka vain tulla valituksi taysin samalla todennakoisyydelld. Otannan kokoa on
tarpeellista pohtia tarkoin. Otannan kokoon vaikuttaa perusjoukon koko seka tut-
kimuksen kohde. (Valli 2018, 102).

Tavoitteenamme oli saada tutkimukseen mukaan urheilijoita jokaisesta urheilijan
polun vaiheesta. Pyrimme saamaan jokaisesta vaiheesta mukaan tyttdja ja poikia
seka yksilo- ja joukkuelajeja. Kysyimme mukaan tutkimukseemme sattumanva-
raisesti 14 harjoitusryhmaa niin, etta edella mainitut tavoitteemme toteutuisivat.
Tutkimuksemme otanta koostui lopulta yhdeksasta harjoitusryhmasta. Kyselyyn

osallistui kaiken kaikkiaan 77 urheilijaa.

6.3 Aineistonhankintamenetelmana kysely

Opinnaytetyossa kaytetaan useita menetelmia, jotta saataisiin uskottava ja luo-
tettava seka totuudenmukainen ratkaisu tutkimusongelmaan. Tutkimusongelman
ratkaisemiseen tarvitaan tietoa. Tieto kootaan yhteen kayttamalla erilaisia aineis-
tonkeruumenetelmia. Aineistonkeruumenetelmilla saadaan kasaan aineistot,
joita kasitellaan analyysimenetelmilla. Nain ollen saadaan ratkaisu tutkimuson-
gelmaan. (Kananen 2015, 80.) Tutkimuksemme aineistonhankintamenetelmana
toimi sahkdinen kysely (Liite 1). Tama oli jarkevin vaihtoehto, koska halusimme
vastauksia ympari Suomea. Tassa tapauksessa haastattelujen toteuttaminen ei
olisi ollut kannattavaa, koska ne olisivat vieneet paljon aikaa ja niiden toteuttami-

nen olisi ollut erittain hankalaa.

Kyselytutkimus luokitellaan usein maaralliseksi tutkimukseksi, jossa kaytetaan ti-
lastollisia menetelmia. Kyselytutkimus on hyva tapa koota ja tarkastella tietoa esi-
merkiksi ihmisten toiminnasta, asenteista ja mielipiteista. Tallaiset kiinnostuksen
kohteet ovat usein moniulotteisia ja monimutkaisia eika niiden tutkiminen ole
helppoa. Kyselytutkimuksessa aineisto on usein lukuja ja numeroita, vaikka ky-
symyksia olisi esitetty sanallisesti. Sanallisiin kysymyksiin, joiden kasittely nume-
roina on epakaytanndllista, annetaan sanallisesti taydentavia tietoja tai vastauk-
sia. (Vehkalahti 2014, 11-13.)

Tuomen ja Sarajarven (2018, 85) mukaan Eskola (1975) maarittelee, etta kysely
on sellainen menettelytapa, jossa vastaajat itsenaisesti tayttavat heille kohdiste-

tun kyselylomakkeen joko niin, etta tilaisuus on valvottu tai itsenaisesti kotona.
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Kyselyn idea on hyvinkin yksinkertainen. Kun haluamme tietaa ihmisen ajattelu-
tavan ja toimintaan johtavan syyn, on kaikista jarkevin menetelma kysya sita suo-

raan hanelta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 84.)

Kyselya voidaan nimittdd myos survey-tutkimukseksi. Survey-tutkimus tarkoittaa
sita, etta kysely on standardoitu eli toisin sanoen vakioitu. Tallaisessa kyselyssa
kaikilta kyselyyn osallistujilta kysytaan sama sisalto tasmalleen samalla tavalla.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005, 182.) Tutkimuksessamme kysyimme kaikilta
samat kysymykset taysin samalla tavalla. Etuna kyselytutkimuksissa pidetaan
sita, etta niiden avulla pystytaan keraamaan kattava tutkimusaineisto (Hirsjarvi
ym. 2005, 184).

Verkkokysely on mahdollista valittaa jonkin toisen henkilon kautta kohteelle.
Verkko- ja postikysely toimivat samalla tavoin, mutta verkkokyselyssa vastaami-
nen tapahtuu verkossa. Talloin kyselyn tekija saa kaikki vastaukset sahkoisessa
muodossa eli verkkolinkin kautta. Taman jalkeen tutkija kykenee rajaamaan ky-
selyn vastaukset melko tarkoin. (Valli 2015, 48.) Koimme sahkoisen kyselyn toi-
mivimmaksi, koska silloin saimme vastaukset valmiina sahkoisessd muodossa.
Lisaksi kyselyn linkin jakaminen oli helppoa. Linkki jaettiin valmentajien valityk-

sella urheilijoille.

Kysely toteutettiin sahkoisesti Webropol-alustalla. Kysely oli kaikille samanlainen,
vaikka jokaiselle harjoitusryhmalle luotiin oma linkki kyselyyn. Nain saimme pi-
dettya helposti erillaan jokaisen joukkueen omat vastaukset. Kyselyssa oli seka
suljettuja etta avoimia kysymyksia. Kyselyssa kysyimme yleisesti kysymyksia
psyykkisesta valmennuksesta seka tietyista psyykkisen valmennuksen tee-
moista. Tutkimuksemme psyykkisen valmennuksen teemat olivat itsepuhe, tun-

netaidot ja urheilusuoritukseen vaikuttavat psyykkiset tekijat.

Kyselyn linkit Iahetetiin valmentajille viikolla 13. Vastausaikaa annettiin kaksi viik-
koa. Lahetimme valmentajille muistutusviestin kyselysta muutama paiva ennen
viimeista palautusaikaa. Kahden viikon jalkeen emme olleet saaneet viela kaikilta
harjoitusryhmiltd vastauksia, joten annoimme vield viikon lisda vastausaikaa.
Odotimme vastauksia viikon 16 loppuun saakka, jonka jalkeen suljimme kysely-

jen linkit kokonaan. Muutamalta harjoitusryhmalta emme saaneet vastauksia
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muistutuksista huolimatta. Tama ei kuitenkaan vaikuttanut tutkimuksemme tulok-

siin, koska saimme kattavasti vastauksia eri ikaluokista ja useista ryhmista.

Pyrimme rakentamaan kyselysta sellaisen, etta kyselyn kysymykset ja vastaus-
vaihtoehdot olisivat mahdollisimman selkeat ja ymmarrettavat. Kyselyn luomis-
vaiheessa lahetimme kyselyn ensimmaisen version muutamalle tutulle. Tavoit-
teena oli saada palautetta ja korjausehdotuksia kyselyn rakenteesta seka kysy-
mysten ymmarrettavyydesta. Palautteiden avulla muokkasimme kyselya selke-
ammaksi ja kysymyksia ymmarrettavammaksi. Teimme kyselysta uuden version
kaikkien korjauksien jalkeen. Pyysimme uudelleen kyselysta palautetta ja niiden

perusteella muokkaantui lopullinen kokonaisuus kyselysta.

Hyva kyselylomake on yksinkertainen ja lyhyt (Kananen 2015, 253). Pyysimme
testikyselyyn osallistuneita kellottamaan ajan, mita he kayttivat kyselyn tayttami-
seen. Talla varmistimme sen, etta kyselysta ei tule liian pitka. Kyselyymme vas-

taaminen kesti noin 10 minuuttia.

Kyselyn alkupaan kysymykset 1-5 kasittelivat urheilijan perustietoja. Kysymyk-
sissa 6—11 kysyttiin urheilijan aikaisempia kokemuksia psyykkisesta valmennuk-
sesta. Kysymykset olivat seka suljettuja etta avoimia kysymyksia. Kyselyn loppu-
puolella kysymys 12 sisalsi kuusi kysymysta liittyen urheilijan itsepuheen kayt-
toon. Kysymys 13 kasitteli tunnetaitoihin liittyvia kysymyksia ja naita kysymyksia
oli kaiken kaikkiaan seitseman. Kysymys 14 sisalsi kahdeksan kysymysta liittyen
urheilusuoritukseen vaikuttavista psyykkisista tekijoista. Kysymysten 12, 13 ja 14
kysymyksissa vastaajat pystyivat valitsemaan vain yhden vastausvaihtoehdon
valilta 1-5. Naissa kysymyksissa kaytimme asteikkoa 1= taysin eri mielta, 2= eri

mielta, 3= samaa mieltd, 4= taysin samaa mielta ja 5= en osaa vastata.

Kyselyn lopussa kysyimme monivalintakysymyksen liittyen kyselyn kysymyksien
haastavuuteen. Viimeisena oli avoin kysymys, johon vastaajat saivat jattaa va-
paan sanan kyselyyn liittyen.
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6.4 Aineiston analysointi ja esittdaminen

Laadullisen tutkimuksen aineiston analyysin tavoite on kuvailla, tulkita ja ymmar-
taa tutkittavaa ilmiéta (Puusa & Juuti 2020, 143). Laadullisen tutkimuksen analy-
soinnissa koottu aineisto jaotellaan ensin osiin tietyn menetelman mukaisesti. Ta-
man jalkeen tutkija yhdistelee asioita aineiston pohjalta ja kokoaa aineiston uu-
siksi. Lopuksi tutkija tekee kokoamansa aineiston pohjalta johtopaatoksia, jotka

esitetaan tutkimuksen lopputuloksina. (Puusa 2020, 146.)

Jaoimme vastaajat kolmeen eri kategoriaan psyykkisten valmentajien mukaan.
Taman jalkeen saimme koottua niista tarkemman kuvauksen psyykkisten taitojen
hallitsemisen perusteella. Talloin pystyimme tekemaan johtopaatoksia psyykki-
sen valmentajan vaikutuksesta urheilijan psyykkisiin taitoihin ja sita kautta

saimme tutkimuksellemme lopputuloksen.

Maarallisen tutkimuksen analyysi pohjautuu matemaattisiin kaavoihin, prosent-
teihin seka lukumaariin ja laskennalliseen todennakaoisyyteen. Maarallisessa ana-
lyysissa taytyy ymmartaa millaisilla periaatteilla kannattaa kuvata muuttujien ar-
voja ja niiden vaihteluita numeerisesti. (Nummenmaa 2006, 31; Heikkila 2004,
14, 183, 191, viitattu lIahteessa Vilkka 2021, 141.) Siirsimme keratyn aineiston
kuvioiden ja taulukoiden muotoon, jotta saimme aineistosta tarkempia lukemia

esimerkiksi prosentteja.

Maarallisen tutkimuksen kyselylomakkeiden tiedot kootaan tilasto-ohjelmaa
apuna kayttden havaintomatriisiksi. Havaintomatriisissa kysymykset muutetaan
muuttujiksi, joista muodostuvat taulukon sarakkeet. Jokaisen vastaajan vastauk-
set sijoittuvat omalle riville. Havaintomatriisi sisaltaa kaikkien vastaajien vastauk-
set. (Kananen 2015, 287.) Siirsimme kaikkien vastaajien vastaukset Webropol-
alustalta Excel-taulukkoon. Kokosimme jokaisen harjoitusryhman vastauksista

oman taulukon. Taman lisaksi teimme kaikista vastauksista yhteisen taulukon.

Yksi yleisin ja yksinkertaisin tulosten esittamisesittamistapa on suora jakauma.
Suora jakauma on aineiston esittamistapa, jossa tiivistetaan keratty tieto. Suo-
rassa jakaumassa tutkitaan yksittaisten kysymysten saamia jakaumia suhteelli-

sina lukuina. Suora jakauma nayttaa jokaisen vaihtoehdon saaman suhteellisen
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osuuden prosenttilukuina. Sarakkeessa kerrotaan havaintoyksikdiden kokonais-
maara (n), josta prosentit on laskettu. (Kananen 2015, 201, 289-290.) Kaytimme
tutkimuksemme osan aineiston esittamistapana suoraa jakaumaa. Suoraa ja-
kaumaa kayttamalla naimme jokaisen vaihtoehdon suhteelliset osuudet prosent-

teina.

6.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Hyvan tieteellisen kaytannon tutkimuksessa noudatetaan tiedeyhteison hyvaksy-
mia toimintatapoja. Nama ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutki-
mustydssa, tulosten kirjaamisessa ja esittamisessa. Myos tutkimusten ja niiden
tulosten arvioinnissa ollaan huolellisia ja tarkkoja. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012, 6.) Hyvan tieteellisen kaytannén mukaisesti olemme toimineet huo-
lellisesti ja tarkasti koko tutkimusprosessin ajan. Erityisesti tulosten esittdmisessa

ja niiden arvioinnissa olemme pyrkineet huomioimaan asioita monipuolisesti.

Heikkila (2014b, 15) korostaa, etta on tarpeen kiinnittaa erityistd huomiota tutki-
mustuloksia esitteleviin kuvioihin, jotta ne ovat totuudenmukaisia. Tarkistimme
aina tekemamme kuviot ja taulukot, jotta meidan omat laskuvirheemme eivat vaa-
rista tuloksia. Pyrimme tekemaan kuvioista ja taulukoista helposti luettavia ja sel-

laisia, etta ne sisaltavat kaiken oleellisen tiedon mitaan piilottelematta.

Hyvaa tieteellista kaytantéa on tekijanoikeuksien noudattaminen. Tutkimusetii-
kassa plagioinnilla tarkoitetaan luvatonta lainaamista. (Vilkka 2021, 201.)
Olemme merkinneet opinnaytetydhon tarkasti ja rehellisesti kaikki viitetiedot, jotta
emme syyllisty plagiointiin. Tyostamme erottaa, mika on toisen kertomaa ja mika

meidan omaamme.

Tieteellisten kirjoitusten sisalto tulee perustua moneen eri lahteeseen. Lahdekri-
tiikki on tarkeaa, kun miettii lahdeaineistojen valintaa ja kayttéa. Lahteet tulee
valita niin, etta ne liittyvat kasiteltavaan aihealueeseen eli ovat oleellisia seka lah-
teiden tulisi olla ajan tasalla eli paaasiallisesti uusia. On kuitenkin hyva ottaa huo-
mioon, etta joidenkin aiheiden keskeisimmat tutkimusjulkaisut voivat olla melko
vanhoja. (Kniivila, Lindblom-Ylanne & Mantynen 2017, 131.)
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Lahteita valitessamme pohdimme kriittisesti niiden luotettavuutta ja sita, kuinka
keskeisia ne ovat tyollemme. Pyrimme valttamaan epaolennaisia lahteita, jotka
eivat tuo tyollemme merkittavaa lisatietoa. Erityisesti tutkimuksen teoriaa Kirjoit-
taessa pyrimme kayttamaan lahteind mahdollisimman uusia teoksia, koska
psyykkinen valmennus ja siihen liittyva tietoa on alettua tutkimaan enemman
vasta viime vuosikymmenina. Tutkimuksen toteutus -osiossa kasitellyt asiat ja
niiden sisaltd olivat yllattavankin vanhaa. Etsimme kasiimme uusimmat teokset
aiheesta, mutta tormasimme usein siihen, etta he viittasivat johonkin vuosia van-

hempaan teokseen.

Tutkimuksen eettisiin periaatteisiin kuuluu, etta tutkimukseen osallistuva henkilo
osallistuu tutkimukseen vapaaehtoisesti, voi keskeyttaa osallistumisensa koska
tahansa, voi peruuttaa suostumuksensa osallistumisesta seka hanella on oikeus
saada tietaa kaikki oleellinen tutkimuksesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2019, 8-9). Valmentaijille 1ahetetyissa ohjeissa kerroimme, etta kyselyyn vastaa-
minen on vapaaehtoista urheilijoille. Pyysimme olemaan yhteydessa meihin, jos

tulee jotain kysyttavaa tutkimukseemme liittyen.

Alaikaisten tutkimisen eettisiin periaatteisiin sisaltyy, etta alle 15-vuotiaan osallis-
tumisesta tutkimukseen vastaa ensisijaisesti huoltaja (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2019, 9). Valmentajat informoivat alle 15-vuotiaiden lasten huoltajia tut-

kimuksestamme ja kysyivat luvat lasten osallistumisesta kyselyyn.

Tutkimuksen eettisyyteen sisaltyy se, etta tutkittavaa ei saa tunnistaa tutkimuk-
sen tuloksista eika tutkittavalle saa koitua haittaa (Heiskanen 2010, 92). Urheili-
joille lahetetyssa kyselyssa ei kysytty vastaajien nimia, joten emme voi yhdistaa
vastauksia tutkittaviin henkildihin. Valmentajille lahetetyssa ohjeistuksessa ker-

roimme, etta urheilijat vastaavat kyselyyn taysin nimettomasti.

Tutkimuksen luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoittaa, etta tulokset ovat tarkkoja el
eivat anna tuloksia, jotka ovat sattumanvaraisia. Luotettavuuteen vaikuttavat mo-
net eri tekijat. Tutkimuksessa voi myos syntya satunnaisia virheita, jotka eivat
valttamatta vaikuta tutkimuksen tavoitteeseen. (Vilkka 2015, 194.) Tutkimuk-
semme luotettavuuteen vaikuttaa se, kuinka rehellisesti urheilijat vastasivat ky-

selyymme. Urheilijat ovat saattaneet vastata vaarin tai ymmartaa asian toisin kuin
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olemme tarkoittaneet. On myos mahdollista, etta tulosten kirjausvaiheessa on ta-

pahtunut pienia virheita, vaikka pyrimme tarkistamaan kaikki kirjaukset.

Lisaksi emme voi tietaa millaisissa olosuhteissa urheilijat ovat olleet vastates-
saan kyselyyn. Emme antaneet valmentajille tarkkoja ohjeita siihen, kuinka hei-
dan tulisi ohjeistaa urheilijoita ennen kyselyyn vastaamista. Nain ollen emme
tieda, mita kukin valmentaja on kertonut kyselysta urheilijoille. Urheilijoilla on voi-
nut olla kasitys, etta valmentajat nakevat heidan vastauksensa. Taman vuoksi
urheilijat ovat voineet kokea painetta esimerkiksi siita, miellyttadkod vastaukset
heidan lajivalmentajaansa. Nama kaikki vaikuttavat tutkimuksemme luotettavuu-

teen.

Opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnissa taytyy ottaa erityisesti huomioon koko
prosessin ajan tapahtuneen tydskentelyn jarjestelmallisyys ja johdonmukaisuus.
Opinnaytetyon prosessin aikana tulee jatkuvasti arvioida valintoja ja niiden joh-
donmukaisuutta ja tarkoituksenmukaisuutta. Naita pitaa peilata opinnaytetyon ta-
voitteisiin. (Vilkka 2021, 185.)

Yhdessa tyoskentely mahdollisti meille sen, ettd olemme voineet hyvassa hen-
gessa haastaa toisiamme perustelemaan ajatuksia ja ehdotuksia, jotta emme
ajautuisi tutkimuksessamme vaarille raiteille. Jossain kohdin tutkimusta mei-
nasimme ajautua hieman harhaan, mutta asioiden kyseenalaistaminen ja asian
tarkasteleminen uudesta nakdkulmasta sai meidat pysymaan tarkasti tutkimus-
ongelmassamme. Pyrimme valinnoissamme siihen, etta ne olisivat aina perustel-

tuja ja tarkoituksenmukaisia.

Otoksen suuruus vaikuttaa tuloksien luotettavuuteen. Suuressa otoksessa ei ko-
rostu yksittaisen vastaajan antamat puutteelliset tiedot tai vastaamatta jattaminen
niin paljoin kuin pienessa otoksessa. Otos ei koskaan kuvaa taysin perusjoukkoa.
Otoksesta kootut tulokset koskevat vain tietylla todennakdisyydella perusjoukkoa
(Vilkka 2021, 187, 193.) Otoksen koko jai hieman pienemmaksi kuin tavoitte-
limme. Koimme kuitenkin saadun otoksen antavan riittavan tuloksen psyykkisen
valmentajan vaikutuksesta. Oman oppimisemme kannalta ajattelimme, etta
meille on tarkeampaa saada kokemusta tutkimuksen tekemisesta, eika niinkaan

tarkein tavoite ole saada aikaan mullistavaa tutkimustulosta.
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Tutkimuksen patevyys eli validiteetti tarkoittaa sita, etta mittari tai tutkimusmene-
telma mittaa juuri sita, mita tutkimuksessa on tavoitteena mitata. Tutkimusta lah-
dettaessa suunnittelemaan on hyva tarkastella validiutta jo silloin, jotta syste-
maattisilta virheiltd valtyttaisiin. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta tutkijan
taytyy tarkoin maaritella kasitteet, perusjoukko ja muuttujat seka suunnitella huo-
lellisesti aineistonkeruutapa ja mittari. Tutkijan taytyy myos tarkistaa huolellisesti,
etta laaditut kysymykset vastaavat juuri tutkimusongelmaa. (Valli 2001a, 100;
Heikkila 2004, 29; Hirsjarvi ym 2005, 216-217, viitattu lahteessa Vilkka 2015,
193—-194.) Opinnaytetyon patevyytta arvioidessa tulee ottaa huomioon kysymys-
ten ja vastausvaihtoehtojen muotoilu ja sisalto seka asteikot. Nama kaikki vaikut-
tavat vastaamiseen. (Vilkka 2021, 193.)

Kyselyn suunnitteluvaiheessa pyrimme rakentamaan kyselyn siten, ettd sai-
simme vain oleellista tietoa tutkimusongelmaamme ajatellen. Kyselya laatiessa
suoritimme testikyselyja muutamille henkiloille, ja kysyimme palautetta muun mu-
assa kysymysten ymmarrettavyydesta. Tutkimuksemme nuorimmat osallistujat
olivat 11-vuotiaita, joten teetimme testikyselyt myds yhdelle ala-asteikaiselle.
Nain pyrimme saamaan muokattua kyselyn kysymykset juuri sellaiseen muotoon,

ettda myos lapset ymmartavat ne.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET
7.1 Urheilijoiden kokemukset psyykkisesta valmennuksesta

Tutkimuskyselyyn osallistui kaiken kaikkiaan 77 urheilijaa. Urheilijoista 45 % (35)
oli saanut psyykkistéa valmennusta lajivalmentajalta ja urheilijoista 55 % (42) ei
ollut saanut psyykkista valmennusta lajivalmentajalta. (Kuvio 4.)

Kylla (n=35)
45 %
Ei (n=42)
55%

= Kylld (n=35) = Ei (n=42)

Kuvio 4. Lukumaara urheilijoista, jotka olivat saaneet psyykkista valmennusta la-

jivalmentajalta

Psyykkista valmennusta oli saanut harjoitusryhman psyykkiseltd valmentajalta 34
% (26) urheilijoista. Vastaavasti urheilijoista 66 % (51) ei ollut saanut psyykkista
valmennusta harjoitusryhman psyykkiselta valmentajalta. Vastausten perusteella
huomataan, ettd vain noin joka kolmas (34 %) vastannut urheilija oli saanut

psyykkista valmennusta harjoitusryhman psyykkiselta valmentajalta. (Kuvio 5.)
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Kylla (n=26)
34 %

Ei (n=51)
66 %

= Kylld (n=26) = Ei (n=51)

Kuvio 5. Lukumaara urheilijoista, jotka olivat saaneet psyykkista valmennusta

harjoitusryhman psyykkiseltéa valmentajalta

Ulkopuoliselta psyykkiselta valmentajalta psyykkista valmennusta oli saanut 36
% (28) urheilijoista, kun taas urheilijoista 64 % (49) ei ollut saanut psyykkista val-
mennusta ulkopuoliselta psyykkiseltd valmentajalta. Nain ollen monikaan ei ole
saanut psyykkista valmennusta ulkopuoliselta psyykkiselta valmentajalta. (Kuvio
6.)

Kylld (n=28)
36 %

Ei (n=49)
64 %

= Kylld (n=28) = Ei (n=49)

Kuvio 6. Lukumaara urheilijoista, jotka olivat saaneet psyykkista valmennusta ul-

kopuoliselta psyykkiseltd valmentajalta
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7.2 Paikat, joissa urheilijat ovat saaneet psyykkista valmennusta

Urheilijat olivat saaneet psyykkista valmennusta kaikista eniten urheiluakatemi-
assa. Toiseksi eniten psyykkista valmennusta oli saatu harjoituksissa valmenta-
jalta tai omilta joukkuekavereilta. Lisaksi psyykkistd valmennusta oli saatu lei-
reilld, omilta vanhemmilta, urheilupsykologeilta, webinaareista tai urheiluluki-
oista. Yksi vastaajista ei ole varma, onko saanut psyykkista valmennusta mis-
taan. Todella moni urheilijoista oli kuitenkin vastannut, ettei ollut saanut mistaan

psyykkista valmennusta. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Paikat ja henkilot, mista urheilijat olivat saaneet psyykkista valmen-

nusta
Paikka/henkilé Vastauksien lukumaara
(n=77)

Urheiluakatemiassa 25
Harjoituksissa (sis. valmentaja ja joukkuekaverit) 8
Leireilla 4
Webinaari/seminaari tms. 3
Urheilupsykologilta 2
Vanhemmilta 2
Urheilulukiossa 2

Ei ole varma 1

Ei mistaan 30

Kyselyn vastauksissa oli muutamia ristiriitaisuuksia kysymysten kuusi ja seitse-
man valilla. Kysymyksessa kuusi kysyttiin, onko urheilija saanut psyykkista val-
mennusta. Kysymyksessa seitseman pyydettiin psyykkista valmennusta saaneita
urheilijoita kertomaan, missa olivat sita saaneet. Tahan kysymykseen oli kuiten-
kin muutamat urheilijat nimenneet paikkoja, vaikka olivat kysymyksessa kuusi
kertoneet, etteivat olleet saaneet keneltakaan psyykkista valmennusta. Myds

painvastaisia ristiriitoja ilmeni vastauksissa.
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7.3 Urheilijoiden kokemukset psyykkisen valmennuksen hyodyista

Kyselyssa kysyttiin avoin kysymys, milla tavoin urheilijat kokivat psyykkisen val-
mennuksen auttavan heita urheilijoina. Kaikki urheilijat eivat osanneet vastata ta-
han kysymykseen. Moni urheilijoista kuitenkin koki, etta psyykkinen valmennus
tuo lisaa motivaatiota omaan tekemiseen, auttaa miettimaan ja ymmartamaan
asioita enemman seka auttaa kasittelemaan vaikeita hetkia ja paasemaan niista
yli. Useat vastasivat, etta psyykkinen valmennus kasvattaa itseluottamusta, aut-
taa padasemaan urheilijana eteenpain ja tuo varmuutta suoritukseen. Osa Koki
saavansa helpotusta psyykkisesta valmennuksesta itsekriittisyyteen ja kovien
paineiden sietamiseen. Tassa urheilijoiden perusteluita, miten psyykkinen val-

mennus auttaa heita urheilijoina:
Miettii miten kayttéytyy (Haastateltava 13).

Osaan késitella erilaisia haasteita urheilumaailmassa (Haastateltava
24).

Urheilijan psyyke on kova asia ja se yleensé romahtaa suorituksissa,
el niinkdan keho. Joten kun osaan psyykata itseéni oikein niin se vie

my®0s urheilijana minua eteenpéin (Haastateltava 30).
Se auttaa minua ymmaéartdmaan vaikeita hetkid (Haastateltava 33).

Ehdottomasti yksi tarkeimpié osioita ennen kaikkea huippu-urheilua

ldhestyessé (Haastateltava 56).

Urheilijoiden vastauksista sai sellaisen kasityksen, etta useimmat heistd ymmar-
sivat psyykkisen valmennuksen tarkeyden ja kuinka se auttaa heita urheilijoina.
Osasta vastauksista jai sellainen tunne, etta urheilijat haluaisivat saada psyyk-

kistd valmennusta enemman kuin olivat saaneet.

7.4 Kokemusten perusteella tehokkain psyykkinen valmentaja

Kuviossa seitseman esitetaan urheilijoiden vastausten jakautuminen eri vastaus-
vaihtoehtojen valilla. Hieman vajaa puolet urheilijoista ei ollut saanut psyykkista
valmennusta ollenkaan. Kaikista vastaajista 14 urheilijaa koki, etta kaikki on ollut
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yhta tehokasta. Kun vertailimme kolmea eri psyykkistd valmentajaa, oli naista
vaihtoehdoista saanut eniten vastauksia (12) ulkopuolinen psyykkinen valmen-
taja. Vain yhden vastauksen vahemman (11) oli saanut vaihtoehto lajivalmentaja.
Vahiten vastauksia oli saanut vaihtoehto harjoitusryhman psyykkinen valmentaja.

Taman oli kokenut tehokkaimmaksi vain seitseman urheilijaa. (Kuvio 7.)

35 33

=77)

14
15
11 12

10
7

5 I
0

Lajivalmentaja  Harjoitusryhmdn  Ulkopuolinen  Kaikki ollut yhtd  En ole saanut

Vastaajien lkm (n

psyykkinen psyykkinen tehokasta psyykkista
valmentaja valmentaja (esim. valmennusta
leireilld)

Kuvio 7. Yhteenveto vastauksista kenelta saatu psyykkinen valmennus koettiin
tehokkaimmaksi

Urheilijoista 11 oli valinnut vaihtoehdon lajivalmentaja. Osa naista urheilijoista oli
perustellut vastauksensa siten, etta valmentaja on tutuin ja tuntee urheilijan par-

haiten. Muutamia poimintoja vastaajien perusteluista:

Valmentaja tietda lajista eniten, joten osaa sanoa oikeita asioita,

Jotka auttavat vaikeissa liikkeissé ja tilanteissa (Haastateltava 74).
Se tietdd enemmén millainen pelaaja olen (Haastateltava 17).
Voi puhua kaikesta avoimesti ilman paineita (Haastateltava 77).

Urheilijoista seitseman oli kokenut tehokkaimmaksi harjoitusryhman psyykkisen
valmentajan. Muutama oli perustellut vastauksensa silla, ettd harjoitusryhman
psyykkisen valmentajan kanssa kaydaan asioita lapi ryhmassa. Pari nostoa vas-
taajien perusteluista:
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Aina saman kanssa syntyy yhteys (Haastateltava 60).

Oman harjoitusryhmén psyykkinen valmentajasta tulee tutuksi, jol-

loin sen kanssa on helppo kdydé asioita lapi (Haastateltava 48).

Urheilijoista 12 oli kokenut tehokkaimmaksi ulkopuolisen psyykkisen valmenta-
jan. Pari urheilijaa oli laskenut ulkopuoliseksi psyykkiseksi valmentajaksi oman
isan tai pelikaverin. Ulkopuolisen psyykkisen valmentajan valintaa oli perusteltu

esimerkiksi nain:

Koska ndmé& valmentajat kdyvét néité asioita Iapi péivittéin ja ovat

perehtyneet siihen tosi hyvin (Haastateltava 73).

Koska pelikaverini tietdd mista puhun ja osaa samaistua kokemuk-

siini ja tunteisiini tosin kuin valmentaja (Haastateltava 42).

Urheilijoista 14 oli kokenut kaiken saadun psyykkisen valmennuksen yhta tehok-
kaaksi. He eivat olleet huomanneet selkeaa eroa psyykkisen valmennuksen te-

hokkuudessa. Tassa muutamia perusteluja, miksi kaikki oli ollut yhta tehokasta:
Kaikki on opettanut mitéa tehda (Haastateltava 23).
Saan kaikilta vetgjiltd saman verran irti luennoilta (Haastateltava 33).

En osaa kategorisoida suorasanaisesti kumpi ollut hyddyllisempéa,
kun puhutaan joka kerta uusista ja erilaisista asioista ... joten yhta-

ldinen tehokkuus (Haastateltava 56).

7.5 Psyykkisten taitojen perusteella tehokkain psyykkinen valmentaja

Urheilijoiden kokemusten perusteella vastaukset kolmen vaihtoehdon, lajival-
mentaja, harjoitusryhman psyykkinen valmentaja ja ulkopuolinen psyykkinen val-
mentaja valille jakaantuivat melko tasaisesti (Kuvio 7). Vertailimme, onko urheili-
jan psyykkisiin taitoihin vaikutusta silla, kenelta urheilija on saanut psyykkista val-
mennusta. Kyselyssamme keskityimme vain itsepuheeseen, tunnetaitoihin ja ur-

heilusuoritukseen vaikuttaviin psyykkisiin tekijoihin.
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Kyselyssa urheilijat arvioivat omia psyykkisia taitojaan edella mainituista psyyk-
kisen valmennuksen teemoista asteikolla 1-5. Jos urheilija oli valinnut vastaus-
vaihtoehdon 5, talldin laskimme sen keskiarvoon lukuna nolla. Kyselyssamme

kaytimme asteikkoa:
taysin eri mielta = 1
eri mielta = 2
samaa mielta = 3
taysin samaa mielta = 4
en osaa vastata = 5.

Itsepuheeseen liittyvissa kysymyksissa 1, 2 ja 4 kysyttiin urheilijoiden itsepuheen
kayton hallitsemisesta ja sen positiivisesta savysta. Naissa kysymyksissa mita
suurempi lukema oli, sitd paremmin taito oli urheilijalla hallussa. Kysymyksissa 3,
5 ja 6 kysyttiin urheilijan kayttaman itsepuheen vaikutuksesta suoritukseen nega-
tiivisesti. Naissa kysymyksissa pieni lukema kertoi, etta urheilija osasi kayttaa it-

sepuhetta parantamaan omaa suoritustaan.

Tunnetaitoihin liittyvissa kysymyksissa 1, 3, 5, 6 ja 7 urheilijoilta kysyttiin yleisesti
tunteiden saately- ja hallintataidoista. Naissa kysymyksissa suuri lukema kertoi,
etta tunteiden saately- ja hallintataidot olivat urheilijalla hyvat. Kysymyksissa 2 ja
4 kaytiin lapi, kokeeko urheilija vaikeutta tunnistaa ja kasitella omia tunteitaan.
Naissa kysymyksissa pieni lukema kertoi, ettad tunteiden tunnistaminen ja kasit-

tely olivat urheilijalla hallinnassa.

Urheilusuoritukseen liittyvissa kysymyksissa 1-7 kysyttiin, mita urheilija ajattelee
ja miten han kokee epaonnistumiset ja onnistumiset. Lisaksi kysyttiin, miten ur-
heilija osaa asettaa tavoitteita, rauhoittaa mielensa ja siirtda keskittymisen epa-
onnistuneen suorituksen jalkeen olennaisiin asioihin. Naissa kysymyksissa suuri
lukema kertoi, etta urheilija osaa suhtautua onnistumisiin ja epaonnistumisiin po-

sitiivisella asenteella.

Valikoimme kaikkien vastauksien seasta ne urheilijat (n=11), jotka olivat valinneet

tehokkaimmaksi psyykkiseksi valmentajaksi lajivalmentajan. Laskimme naiden
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urheilijoiden itsepuheeseen, tunnetaitoihin ja suorituksen kasittelyyn liittyvien ky-
symyksien vastauksista keskiarvot. Kaansimme kysymykset, joissa pieni lukema
kertoi asian hallitsemisesta, vastaavaksi kuin muut kysymykset eli 124, 23,
322 ja 4->1. Samoin teimme niiden urheilijoiden vastauksille, jotka olivat valin-
neet tehokkaimmaksi psyykkiseksi valmentajaksi harjoitusryhman psyykkisen
valmentajan tai ulkopuolisen psyykkisen valmentajan. Kokosimme keskiarvojen

summat (Taulukko 2), jotta naiden vertailu olisi mahdollisimman helppoa.

Taulukko 2. Psyykkisten taitojen hallitseminen

Psyykkinen valmentaja Kysymysten keskiarvojen summa

Lajivalmentaja (n=11) 14,08

Harjoitusryhman psyykkinen valmen- 15,59
taja (n=7) ’

Ulkopuolinen psyykkinen valmentaja

13,66
(n=12)

Urheilijoilla, jotka kokivat tehokkaimmaksi harjoitusryhman psyykkisen valmenta-
jan, hallitsivat psyykkiset taidot parhaiten. Nama urheilijat hallitsivat muun mu-
assa itsepuheen kayton, tunteiden saatelyn ja hallinnan seka osaavat ottaa kai-
ken hyodyn irti onnistumisista ja epaonnistumisista. Lisaksi he osaavat asettaa
my0s realistisia tavoitteita itselleen. Tutkimuksessa olleita psyykkisia taitoja tar-
kastellessa voimme kuitenkin todeta, etta urheilijat, jotka kokivat tehokkaimmaksi
ulkopuolisen psyykkisen valmentajan, hallitsivat taman tutkimuksen mukaan

nama psyykkiset taidot heikoiten.

7.6 Johtopaatokset

Tarkastelemme tassa luvussa kyselyn tarjoamia tuloksia tutkimusongelman ja -

kysymysten selvittamisessa. Kdymme lapi urheilijoiden kokemuksia psyykkisesta
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valmennuksesta ja sen hyodyista, seka pohdimme psyykkisen valmentajan vai-

kuttavuutta urheilijoiden psyykkisten taitojen hallitsemisessa.

7.6.1 Kokemukset psyykkisesta valmennuksesta

Urheilijoista hieman yli puolet (55 %) ei ollut lainkaan saanut psyykkista valmen-
nusta lajivalmentajalta. Jokaisessa harjoitusryhmassa oli vastauksia puolesta
seka vastaan siita, onko saanut psyykkista valmennusta lajivalmentajalta. Tama
voi johtua siita, etta esimerkiksi kaikki urheilijat eivat tieda, mita tarkoitetaan
psyykkisella valmennuksella eivatka valttamatta tunnista saavansa psyykkista
valmennusta. Osa voi my0s ajatella, etta psyykkista valmennusta tapahtuu vain
esimerkiksi luentotyyppisesti tai tyopajojen muodossa, eivatka ajattele talloin sita

tapahtuvan koskaan harjoituksissa.

Reilusti yli puolet (66 %) urheilijoista ei ollut saanut psyykkista valmennusta har-
joitusrynman psyykkiselta valmentajalta. Tama on todennakoisesti seurausta
siita, etta monellakaan harjoitusryhmalla ei ole ollut kaytossa psyykkista valmen-
tajaa. Tassa voimme nahda sen, ettd Suomessa psyykkisen valmentajan kayttd

harjoitusryhmissa lajivalmentajan lisdna on viela vahaista.

Psyykkisen valmentajan vahainen kayttd harjoitusryhmassa lajivalmentajan li-
sana voi johtua muun muassa siita, etta seuroilla ei ole taloudellisia resursseja
palkata erillista psyykkista valmentajaa. Voi olla myés mahdollista, etta kaikki val-
mentajat eivat valttamatta ymmarra psyykkisen valmennuksen tarkeytta lajival-
mennuksen rinnalla. He saattavat ajatella, ettd menestymisen kannalta on tar-
keintd panostaa vain laji- ja fysiikkavalmennukseen. Todellisuudessa kuitenkin
psyykkisesta valmennuksesta on darimmaisen paljon apua urheilijoille, jotta he

saisivat itsestaan parhaan mahdollisen irti suoritustilanteissa.

Vain kolmasosa (36 %) vastaajista oli saanut psyykkista valmennusta ulkopuoli-
selta psyykkiselta valmentajalta. Pieni lukema voi johtua muun muassa siita, etta
Suomessa on vahan tarjolla psyykkista valmennusta ja suurin osa psyykkisista
valmentajista sijaitsevat paakaupunkiseudulla tai isommissa kaupungeissa. Nain
ollen pienesta kaupungista huipulle tahtaava urheilija ei valttamatta saa asuin-

paikkakunnaltaan helposti psyykkista valmennusta. Voi olla myos mahdollista,
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etta kaikki kyselyyn osallistuneet urheilijat eivat valttamatta harrasta lajia niin ta-
voitteellisesti, etta kokisivat tarvitsevansa ulkopuolisen psyykkisen valmentajan

apua.

Kyselyyn osallistui paljon nuoria urheilijoita, joten voi olla mahdollista, etta urhei-
lijalla tai urheilijan huoltajilla ei valttamatta ole varaa maksaa nuorelle kaynteja
psyykkisella valmentajalla. Nuorille urheilijoille on kuitenkin tarjolla psyykkista val-

mennusta esimerkiksi urheiluakatemian leireilla.

Tuloksista kavi ilmi, etta vajaa puolet urheilijoista eivat olleet saaneet psyykkista
valmennusta mistaan tai eivat ole varmoja siita, olivatko saaneet psyykkista val-
mennusta lainkaan. Urheiluakatemia oli yleisin paikka, missa urheilijat olivat saa-
neet psyykkista valmennusta. Muita paikkoja olivat harjoitukset, leirit, vanhem-

mat, urheilupsykologit, webinaarit/seminaarit ja urheilulukiot. (Taulukko 1.)

Urheiluakatemioissa ymmarretaan psyykkisen valmentajan tarkeys lajivalmen-
nuksen ohella ja niissa jarjestetaan usein erillista psyykkista valmennusta urhei-
lijoille. Mielestamme urheiluakatemia on loistava paikka urheilijalle kehittaa myos
psyykkisia taitoja ja nain kasvaa urheilijana eteenpain. Ei valttamatta riita, etta
urheilija saa psyykkistd valmennusta vain urheiluakatemiassa muutamia kertoja
vuodessa. Nain ollen olisi tarkeaa, etta valmentaja huomioisi harjoituksissa myos
psyykkisen puolen. Psyykkisten taitojen jatkuva kehittaminen osana paivittaista
harjoittelua edistaisi tehokkaammin urheilijan suorituskykya ja menestymista ur-

heilussa kuin silloin talldin saatu psyykkinen valmennus.

7.6.2 Kokemukset psyykkisen valmennuksen hyodyista

Todella monien urheilijoiden vastauksissa nakyi, etta he tiedostavat psyykkisen
valmennuksen tarkeyden ja kaipaisivat sita enemman. Monella urheilijalla oli po-
sitiivisia kokemuksia psyykkisesta valmennuksesta. He kertoivat hyvia esimerk-
keja, miten psyykkinen valmennus oli auttanut heita. Monet urheilijat kokivat
psyykkisen valmennuksen tarkeana osana heidan kehittymistaan ja kasvuaan ur-
heiljana. Nama vastaukset eivat niin sanotusti hyddyta tutkimusongelmamme
ratkaisemista, mutta puhuvat sen puolesta, ettd psyykkista valmennusta kaiva-

taan. Lisaksi se koetaan tarpeelliseksi urheilijoiden keskuudessa.
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Tietoisuus psyykkisen valmennuksen tarkeydesta on lisdantynyt vuosi vuodelta
ja siita tulee pikkuhiljaa tunnetumpaa myos alemmilla tasoilla urheileville urheili-
joille seka heidan valmentajilleen. Pikkuhiljaa paastaan enemman irti ajatuksesta,

etta psyykkinen valmennus olisi tarpeellista vain huippu-urheilijoille.

Mielestamme urheilijan olisi hyva saada psyykkista valmennusta urheilijan polun
jokaisessa vaiheessa. Myds Jylha ja Olympiakomitea toivovat, etta tulevaisuu-
dessa urheilijan polun jokaisessa vaiheessa hyddynnettaisiin psyykkisen valmen-
nuksen asiantuntijoita (Suomen Olympiakomitea ry 2021). Mielestdmme psyyk-
kinen valmennus ei ole niin haastavaa, etteiko sita voisi toteuttaa kaiken ikaisille
urheilijoille. Psyykkisen valmennuksen harjoitukset tulee kuitenkin suunnitella ot-

taen huomioon urheilijan ika ja psyykkinen kehitys.

Olemme samaa mieltad Jylhan kanssa myads siita, ettd valmentajalla on suuri mer-
kitys psyykkisessa valmennuksessa. Jylha korostaa etta, valmentajilla tulisi olla
riittava kasitys psyykkisesta valmennuksesta ja sen hyodyista, jotta pysyisivat
tarpeen tullen kayttamaan psyykkisen valmennuksen asiantuntijoita. (Suomen

Olympiakomitea ry 2021.)

7.6.3 Tehokkain psyykkinen valmentaja

Urheilijoiden kokemusten ja psyykkisten taitojen perusteella tehokkaimmaksi
psyykkisesti valmentajaksi osoittautuivat painvastaiset henkilét (Kuvio 8). Tassa

kappaleessa kaymme lapi mahdollisia syita kyseiselle tulokselle.

Urheilijoiden kokemusten Urheilijoiden psyykkisten taitojen
perusteella tehokkain psyykkinen perusteella tehokkain psyykkinen
valmentaja valmentaja

1. Harjoitusryhman

1. Ulkopuolinen

psyykkinen valmentaja psyykkinen valmentaja

2. Lajivalmentaja 2. Lajivalmentaja

3. Harjoitusryhman 3. Ulkopuolinen
psyykkinen valmentaja psyykkinen valmentaja

Kuvio 8. Tehokkain psyykkinen valmentaja

r a
-
- -
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Kysyttaessa urheilijoilta kokemuksia tehokkaimmasta psyykkisestd valmenta-
jasta, ei tuloksista kaynyt ilmi selkeasti yhta tehokkainta valmentajaa. Hieman alle
puolet urheilijoista ei ollut saanut psyykkista valmennusta laisinkaan ja urheili-
joista 14 oli kokenut kaiken saamansa psyykkisen valmennuksen olleen yhta te-
hokasta. Loput 30 urheilijaa jakaantuivat melko tasaisesti kolmen valmentajan

valille. (Kuvio 7.)

Urheilijat, jotka olivat kokeneet kaiken yhta tehokkaaksi eivat valttamatta mietti-
neet saamaansa psyykkista valmennusta kovinkaan syvallisesti vastatessaan ky-
symykseen. Voi myds olla mahdollista, ettd nama urheilijat ovat saaneet psyyk-
kista valmennusta niin vahan, etta heidan on ollut vaikea vertailla niiden tehok-
kuutta. Urheilijat ovat my0s saattaneet saada jokaiselta psyykkiselta valmenta-
jalta jotain hyodyllista irti, joten siksi heidan on ollut vaikea nimeta yhta valmen-

tajaa tehokkaimmaksi.

Suoraan tuloksien perusteella voitiin todeta, ettd kolmesta eri psyykkisesta val-
mentajasta ulkopuolinen psyykkinen valmentaja oli kokemusten perusteella te-
hokkain, koska oli naista kolmesta valmentajasta saanut eniten vastauksia. Kui-
tenkin vastausmaarien ero oli vain yksi lajivalmentajan ja ulkopuolisen psyykki-
sen valmentajan valilla. Vahiten vastauksia oli saanut vaihtoehto harjoitusryhman

psyykkinen valmentaja. (Kuvio 7.)

On mahdollista, etta urheilijat eivat valttamatta ole miettineet psyykkisen valmen-
tajan tehokkuutta psyykkisten taitojen kannalta vaan muiden asioiden perus-
teella. Nain ollen heidan valintansa kokemusten perusteella tehokkaimmasta
psyykkisesta valmentajasta on voinut perustua esimerkiksi saadun psyykkisen
valmennuksen mielekkyyteen, omaan sen hetkiseen mielentilaan, kasiteltyjen ai-
heiden kiinnostavuuteen tai psyykkisen valmentajan ja urheilijan valiseen vuoro-

vaikutukseen.

On kuitenkin hyva ottaa huomioon, etta todella moni urheilija oli saanut ainoas-
taan yhdelta henkilolta psyykkista valmennusta. Nain ollen he eivat ole voineet
vertailla psyykkisen valmennuksen tehokkuutta eri valmentajien valilla. Nama ur-
heilijat olivat luultavasti vastanneet tehokkaimmaksi valmentajaksi sen, kenelta
olivat ainoastaan saaneet psyykkista valmennusta. Jalkeenpain tajusimme, etta

olisimme voineet valttaa taman lisaamalla vastausvaihtoehdon niille, jotka olivat
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saaneet psyykkista valmennusta vain yhdelta henkilolta. Nain ollen olisimme voi-
neet vertailla tehokkuutta vain niiden kesken, joilla oli kokemusta useammalta
valmentajalta. Silloin tulos perustuisi enemman naiden kolmen vertailuun tehok-

kuudesta.

Harvalla tutkimukseen osallistuneella harjoitusryhmalla oli ollut kaytossa psyyk-
kista valmentajaa. Mielestamme harjoitusrynman psyykkinen valmentaja oli ur-
heilijoiden kokemusten perusteella tehottomin valmentaja vain siksi, koska moni-
kaan urheilija ei ollut saanut psyykkista valmennusta harjoitusryhman psyykki-
selta valmentajalta. Tulos olisi varmasti erilainen, jos useammalla harjoitusryh-

malla olisi ollut kaytdssa psyykkinen valmentaja.

Mielestamme jokaisella harjoitusryhmalla kannattaisi olla psyykkinen valmentaja.
Tata perustelemme esimerkiksi silla, etta harjoitusryhman psyykkinen valmentaja
oppii tuntemaan ryhman paremmin kuin ulkopuolinen psyykkinen valmentaja.
Mielestamme lajivalmentajan olisi kannattavaa jakaa paavastuu psyykkisesta
valmennuksesta harjoitusryhman psyykkisen valmentajan kanssa. Tama ei kui-
tenkaan poissulje sita, etteiko lajivalmentajan tulisi huomioida psyykkista valmen-
nusta harjoitusten sisalla esimerkiksi palautetta antaessa. Lajivalmentajalla ei
valttamatta riita aika ja ammattitaito vastaamaan psyykkisesta valmennuksesta
niin laajasti, etta jarjestaisi esimerkiksi erillisia psyykkisen valmennuksen tyopa-

joja urheilijoille.

Muutamat urheilijat olivat laskeneet ulkopuoliseksi psyykkiseksi valmentajaksi
oman isan tai pelikaverin. Ajatuksemme kuitenkin oli, etta ulkopuolinen psyykki-
nen valmentaja olisi ammattitaitoinen henkilo. Kyselya luodessa emme tajunneet
tarkentaa riittavasti, mita tarkoitimme ulkopuolisella psyykkisella valmentajalla.
Kyselyssa mainitsimme esimerkkina vain leirit, koska siella urheilijoilla on usein
mahdollisuus saada psyykkista valmennusta ulkopuoliselta psyykkiselta valmen-
tajalta.

Suomessa voi kuka tahansa nimittda itseaan psyykkiseksi valmentajaksi, joten
jokaisen psyykkistd valmennusta haluavan tulee itse selvittda psyykkisen val-
mentajan koulutustausta seka patevyys. Useat alalla tydskentelevat ovat kuiten-
kin kouluttautuneet psyykkiseen valmennukseen ja toimivat sen parissa paivit-

tain.
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Jaoimme urheilijat kolmeen eri ryhmaan sen mukaan, kenet he olivat kokeneet
tehokkaimmaksi psyykkiseksi valmentajaksi. Vertailimme naiden kolmen ryhman
urheilijoiden psyykkisia taitoja keskenaan. Harjoitusryhman psyykkisen valmen-
tajan tehokkaimmaksi kokeneet urheilijat olivat saaneet lahes kaikista psyykkisiin
taitoihin liittyvista kysymyksista parhaimmat tulokset, joten psyykkisten taitojen
perusteella harjoitusryhman psyykkinen valmentaja on tehokkain psyykkinen val-
mentaja. Naiden kolmen valmentajan valiset erot olivat kuitenkin kohtalaisen pie-
net. Toki taytyy myos huomioida se, ettd harjoitusryhman psyykkisen valmenta-
jan oli valinnut vain seitseman urheilijaa, kun taas lajivalmentajan 11 urheilijaa ja
ulkopuolisen psyykkisen valmentajan 12 urheilijaa. Nain ollen taulukon keskiarvot

ovat laskettu eri maarista vastaajia. (Taulukko 2.)

Taulukon 2 perusteella voidaan todeta, etta urheilijat, jotka olivat kokeneet tehok-
kaimmaksi harjoitusryhman psyykkisen valmentajan, hallitsevat itsepuheen kay-
ton, tunteiden saatelyn ja hallinnan seka osaavat ottaa kaiken hyddyn irti onnis-
tumisista ja epaonnistumisista. Lisaksi he osasivat asettaa realistisia tavoitteita
itselleen. Urheilijoista 12 koki tehokkaimmaksi ulkopuolisen psyykkisen valmen-

tajan. Nama urheilijat hallitsivat tutkimuksessa olleet psyykkiset taidot heikoiten.

Tutkimuksessamme ilmeni vain pienia eroja urheilijoiden psyykkisissa taidoissa
eri valmentajien valilla. Nain ollen voi olla mahdollista, etta psyykkisella valmen-
tajalla ei ole kovin suurta vaikutusta urheilijan psyykkisiin taitoihin. Tama voi myods
johtua esimerkiksi siita, etta urheilijat ovat joko yli- tai aliarvioineet omia psyykki-
sia taitojaan vastatessaan kyselyyn. On myds mahdollista, etta joillekin urheili-
joille kyselyn teemat ovat saattaneet olla tuntemattomia. Nain ollen he eivat valt-
tamatta ole vastanneet kovinkaan totuudenmukaisesti. Erityisesti nuoremmilla ur-
heilijoilla on saattanut olla vaikeuksia ymmartaa ja vastata esimerkiksi itsepuhee-

seen liittyviin kysymyksiin, jos ei ole koskaan aikaisemmin kuullut kyseista termia.

On myds hyva ottaa huomioon, ettéd urheilija on mahdollisesti oppinut kyseisia
psyykkisia taitoja muualtakin kuin psyykkiselta valmentajalta. Esimerkiksi tunne-
taitoja urheilija on varmasti oppinut jo kotona ja koulussa, joten kyseisten taitojen

hallitseminen ei valttamatta kerro psyykkisen valmentajan tehokkuudesta.

Urheilijoiden kokemusten perusteella ulkopuolinen psyykkisen valmentaja oli te-
hokkain. Kuitenkin urheilijoiden psyykkisia taitoja vertaillessamme ulkopuolinen
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psyykkinen valmentaja ei ollutkaan tehokkain psyykkinen valmentaja. Urheili-
joilla, jotka olivat kokeneet tehokkaimmaksi ulkopuolisen psyykkisen valmenta-

jan, oli heikommat psyykkiset taidot.

Lajivalmentajan ja ulkopuolisen psyykkisen valmentajan valilla ei ollut merkitta-
vaa eroa urheilijoiden kokemusten perusteella. Lajivalmentajan tehokkaimmaksi
kokeneilla urheilijoilla oli kuitenkin paremmat psyykkiset taidot kuin ulkopuolisen
psyykkisen valmentajan tehokkaimmaksi kokeneilla urheilijoilla. Kuitenkaan laji-
valmentajan tehokkaimmaksi kokeneilla urheilijoilla ei ollut kovinkaan suurta eroa
psyykkisissa taidoissa urheilijoihin, jotka olivat kokeneet harjoitusryhman psyyk-

kisen valmentajan tehokkaimmaksi.

Urheilijoiden kokemusten perusteella harjoitusryhman psyykkinen valmentaja oli
tehottomin naistd kolmesta valmentajasta. Tilanne oli kuitenkin painvastainen,
kun vertailimme urheilijoiden psyykkisia taitoja, silla harjoitusryhman psyykkisen
valmentajan tehokkaimmaksi kokeneilla urheilijoilla oli lahes parhaimmat psyyk-
kiset taidot. Loppuyhteenvetona voimme todeta, etta urheilijoiden psyykkisten tai-
tojen perusteella tehokkain psyykkinen valmentaja oli painvastainen sen kanssa,
kenet urheilijat olivat kokeneet tehokkaimmaksi psyykkiseksi valmentajaksi (Ku-

vio 8).
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8 POHDINTA
8.1 Tutkimuksen tarkastelu

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tuoda urheilumaailmalle tietoa siita, kenen olisi
kannattavin toimia psyykkisena valmentajana harjoitusryhmassa. Tavoitteemme
toteutuu varsinaisesti vasta opinnaytetyon julkaisemisen jalkeen, kun urheilun
parissa tyoskentelevat paasevat lukemaan opinnaytetyomme. Lukijat voivat tut-
kimuksemme perusteella pohtia, kenen olisi kannattavin toimia psyykkisena val-

mentajana harjoitusryhmassa.

Opinnaytetydmme tarkoitus oli selvittaa, onko psyykkinen valmennus tehokkainta
lajivalmentajan, harjoitusryhman psyykkisen valmentajan vai ulkopuolisen psyyk-
kisen valmentajan toimesta. Tutkimuksemme tuloksien mukaan psyykkinen val-
mennus on tehokkainta harjoitusryhman psyykkisen valmentajan toimesta, kun

tarkastelimme urheilijoiden psyykkisten taitojen hallitsemista.

Aikaisemmin on tutkittu psyykkisen valmennuksen hyotyja urheilijalle, mutta ta-
man kaltaista tutkimusta psyykkisen valmentajan merkityksesta ei ole toteutettu.
Tama tutkimus tarjoaa keskustelun aiheen psyykkisen valmentajan merkityk-
sesta urheilijalle. Liséksi toivomme tutkimuksemme herattelevan erityisesti val-
mentajia ymmartamaan, miten tarkeaa psyykkinen valmennus olisi osana muuta
harjoittelua. Haluaisimme, etta urheilun parissa tyoskentelevat olisivat haluk-
kaampia panostamaan enemman myds urheilijan psyykkiseen puoleen valmen-

nuksessa.

Jatkotutkimusaiheena ehdotamme psyykkisen valmentajan merkityksen tutki-
mista viela tarkemmin, koska tutkimusmenetelmamme ei ollut lopulta tarkin mah-
dollinen tapa tutkia asiaa. Tutkimukseen tulisi ottaa mukaan vain sellaisia urhei-
lijoita, jotka ovat saaneet psyykkista valmennusta usealta eri henkilolta, jotta he

pystyisivat vertailemaan valmentajien tehokkuutta.
8.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Opinnaytetydmme oli laadullinen tutkimus, jossa kaytimme my6s maarallisia tut-
kimusmenetelmia tukemaan laadullista kuvausta ilmiosta. Aineistonhankintame-

netelmana kaytimme sahkoista kyselya. Tutkimme urheilijoiden kokemuksia
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psyykkisesta valmennuksesta seka psyykkisen valmentajan merkitysta heidan

psyykKkisiin taitoihinsa.

Kysyimme tutkimukseemme mukaan yhteensa 14 harjoitusryhmaa, joista mu-
kaan lahti yhdeksan. Kyselyyn vastasi yhteensa 77 urheilijaa. Tutkimuksen tulok-
sissa ja johtopaatoksissa taytyy ottaa huomioon otoksen koko. Tulokset koostui-
vat kohtalaisen pienesta joukosta ja heidan kokemuksistaan, joten tama on hyva
ottaa huomioon yleistaessa tuloksia. Naimme jarkevana toteuttaa kyselyn sah-
kdisessa muodossa, koska vastaajat olivat ympari Suomea. Kyselyyn vastaami-
seen annoimme aluksi aikaa kaksi viikkoa. Toisen vastausviikon loppupuolella
lahetimme valmentajille muistutusviestin, jonka jalkeen annoimme viela viikon li-

sdaikaa vastaamiseen.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta emme voi olla taysin varmoja siita, kuinka
rehellisesti urheilijat vastasivat kyselymme kysymyksiin. Emme tiedd varmuu-
della tietavatko kaikki urheilijat, mita psyykkisella valmennuksella tarkoitetaan tai
onko urheilijoilla minkaanlaista kokemusta psyykkisesta valmennuksesta. Nain
ollen emme voi olla varmoja siitd, miten he ovat ymmartaneet kyselymme kysy-
mykset. Voi my0s olla mahdollista, etta urheilijat ovat vastanneet kysymyksiin va-

han sinne pain.

Saimme kyselyn vastaukset sahkdisessa muodossa Webropol-alustalle. Sielta
siirsimme vastaukset suoraan Exceliin. Tutkimuksen tuloksia kirjatessamme ylos
laskimme vastaukset moneen otteeseen lapi, jotta kuvioissa ja taulukoissa ei

esiinny virheita.

Olemme pyrkineet opinnaytetydprosessin alusta saakka kiinnittdmaan huomiota
tydbmme luotettavuuteen. Olemme pyrkineet kayttdamaan sellaisia keinoja, jotta
riskit olisivat mahdollisimman minimaalisia. Tavoitteenamme oli saada niin uskot-
tavat ja luotettavat tutkimustulokset kuin tallaisella otoksella ja tassa tilanteessa

oli mahdollista saada.
8.3 Opinnaytetydprosessin reflektointi

Aloitimme opinnaytetyon tydstamisen kevaalla 2020 HYVO2-kurssin yhteydessa.

Silloin teimme opinnaytetydn suunnitelman, jonka aiheena oli molempia kiinnos-



55

tava psyykkinen valmennus. Marraskuussa 2020 aloitimme opinnaytetyoproses-
sin toden teolla. Ajatuksenamme oli toteuttaa vertailututkimus kahdelle eri harjoi-
tusryhmalle. Toiselle harjoitusryhmalle olisimme pitaneet psyykkisen valmennuk-
sen tyOpajoja ja toiselle harjoitusryhmalle heidan oma valmentajansa olisi pitanyt
psyykkistd valmennusta harjoitusten yhteydessa. Tarkoituksenamme olisi ollut
vertailla psyykkisen valmennuksen vaikuttavuutta. Maaliskuussa 2021 paatimme
kuitenkin muuttaa opinnaytetyon aihetta, koska suunnitellut tyopajat eivat olisi

onnistuneet koronapandemian tuomien kokoontumisrajoitusten vuoksi.

Uuden aiheen tyostaminen alkoi valittbmasti ja muotoilimme uuden tutkimusai-
heen opinnaytetydohjaajamme kanssa. Talloin teimme myo0s rajauksen, mita
psyykkisia taitoja kasittelemme tutkimuksessamme. Kevaalla 2021 toteutimme
kyselyn urheilijoille. Kesan 2021 aikana kirjoitimme seka teoriaa etta tutkimustu-
loksia sen minka kesatoiltamme ehdimme. Syksylla 2021 teimme opinnaytetyota

saannollisesti ja saatoimme sen loppuun.

Kumpikaan meista ei ollut aikaisemmin tehnyt tutkimusta, joten emme valttyneet
haasteilta. Esimerkiksi alussa meille oli haastavaa hahmottaa opinnaytetydpro-
sessin kulku. Emme oikein tienneet, mista lahtea liikkeelle ja mita pitaisi tehda
seuraavaksi. Onneksi opinnaytetydohjaajamme auttoi meita aina tarvittaessa ja

nain ollen tydomme eteni aikataulussa.

Tyontekomme oli jatkuvaa keskustelua, jossa jacimme ajatuksiamme ja havain-
tojamme. Teimme yhdessa paljon oivalluksia, jotka ovat auttaneet ja opettaneet
meita lapi prosessin. Ajatusten vaihdot ovat auttaneet meitda ymmartamaan ai-
hetta syvemmin ja nakemaan asioita monesta eri nakokulmasta. Koko opinnay-
tetyoprosessin ajan suhtauduimme omaan toimintaamme kriittisesti. Esimerkiksi
jatimme valmentajien vastaukset huomioimatta tutkimuksessamme, koska ne ei-

vat hyodyttaneet tutkimusongelmamme ratkaisua.

Jos lahtisimme toteuttamaan tutkimusta uudelleen, tekisimme muutamia asioita
eri tavoin. Esimerkiksi kayttaisimme enemman aikaa tutkimukseen osallistunei-
den joukkueiden selvittamiseen. Olisimme voineet etsia mukaan vain sellaisia
harjoitusryhmia, joilla on kokemusta psyykkisesta valmennuksesta usealta eri
henkilolta. Urheilijoille tarkoitettu kysely oli paasaantoisesti onnistunut, vaikka tut-
kimustuloksia lapi kdydessa huomasimme pienia virheita kyselyssa. Lahetimme
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my0Os valmentajille omat kysymykset sahkopostitse, mutta vastaukset eivat hyo-
dyttaneet meita ollenkaan tutkimusongelman ratkaisussa, koska kyselyssa kes-
Kityttiin liikaa yksittaisiin psyykkisiin taitoihin. Nain ollen emme ottaneet heidan

vastauksiaan mukaan tutkimukseemme.

Opinnaytetyon tekeminen oli vaiherikasta ja sen tydstaminen yhdessa antoi
meille paljon. Valilla tuntui, etta tydomme ei edennyt, mutta I10ysimme kuitenkin
usein niin sanotun taydellisen flown tekemiseen. Yhdessa tekemisen hyvia puolia
oli my0s se, etta kannustimme toisiamme jaksamaan heikkoina hetkina. Yhdessa

tekeminen oli molemmille mielekasta ja se tuki kummankin oppimista.

Teoriapohjan kirjoittamisen myota opimme paljon uutta seka syvensimme aikai-
sempaa osaamistamme psyykkisesta valmennuksesta. Tutkimuksen toteuttami-
nen opetti meille konkreettisesti mita kaikkea tutkimuksen tekeminen vaatii. Laa-
dukkaan tutkimuksen toteuttaminen on valtava prosessi, joka vaatii tutkimuksen
teon syvallista ymmartamista seka jatkuvaa kriittista ajattelua. Mielestamme

saimme rakennettua opinnaytetyostamme huolellisen kokonaisuuden.
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Liite 1 Kysely

Liite 1 1(6)

Opinnaytetyd kyselytutkimus

[ Pakomsst kentat merknaan asteriskila [*) ja ne ulee t3yttad lomakkeen vimelstelemiseksl,

1. Mina vuonna olet syntynyt? *
() 2012
() 2om
() 2010
("} 2009
() 2008
O 2007
2006

2105

"
e

2004

J

O 2003
2002
2001
2000
1993
1998
1397
1398
[} 1385
() 1994
() 1383
() 9@z

) 1991
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Liite 1 2(6)

7y 1330

(") 1988

2. Sukupuolesi? *

() Naknen
) Mies
7 s

3. Mihin joukkueeseen kuulut? *

4. Montako vuotta olet ollut kyseisessa joukkueessa? *

) 13w
7 48w
() T-ow
) 1013
)yl 14w

5. Oletko hamrastanut viimeizen 2 vuoden aikana myos jotain muuta lajia? *

"} Enole
() oOien, 1 muuta laia
e

() oen, 2 muuta lajia

(" Oken, useampaa kuln 2 muuta 13)ia

G. Oletko saanut nykyisessa harjoitusryhmassasi psyykkista valmennusta *
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Liite 1 3(6)
Kylia =
Omaita l3valmentajaitasl? * O 0
Oman harjoltusryhman peyykklseits O O
valmentajana? - -
Ukopuolisetta psyykiiseits O )

valmentajalta (esim. ielrella)? *

7. Mis=a olet saanut psyykkista valmennusta? Esim. urheilluakatemiassa
tms? *
Jos &1 ole saanut psyykkist valmennusta keneltakaan, vastaa than ruutuwn “en mistaan”

8. Jos olet saanut peyykkista valmennusta joltain muulta kuin
lajivalmentajaltasi, kuinka usein olet saanut psyykkista valmennusta? *

O

|"_“
L

O
O

.

1-2 ot vundessa
3-& ot vundessa
1-3 b kuukaudessa
1-2 ot vllkossa

En ole saanut psyykkisia valmennusta

9. Jos olet saanut peyykkista valmennusta useammalta eri henkildlta, minka
koit tehokkaimmaksi? *

O
O

-

g
I'\._."

E
et

=

oma lajvalmentaja
pman harjoltusryhman psyykkinen valmentaja
wkopuolinen psyykkinen valmeniala (esim. keirella)

kalkkl ollut yhts tehokasia
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() enole saanut psyykkista vaimennusia

10. Perustele edellizen kysymyksen valintasi. Esim. miksi koit sen
tehokkaimmaksi? *

Jos &1 ole saanut peyykkista valmennusta, vastaa tahan "en ol saanut peyykkistd vamennusia”

11. Milla tavoin koet, ettd psyykkinen valmennus auttaa sinua urheilijana? *

Seuraavaksi kysymme sinulta itsepuheeseen liittyvia kysymyksia.
tzepuhe tarkoittaa sita, miten keskustelet itsesi kanssa. Mita ajattelet
omasta toiminnastasi ja miten kommentoit sita itsellesi. Esimerkiksi ennen
suoritusta voit sanoa itsellesi "hyvin menee, osaan taman!" tai "suuntaa

katse".
12. ltsepuhe *
4 taysin
113]‘1EII'IE'I1 2 arl 3 5ama3 samaa 5 a2n os3a
misita  mieRa  miets miesia vasiata

1. Osaan k3yitaa isepuhetia O e 0 ~ ™
suoriuksen vanvisiamiseks! - - = - -

2. Pystyn valkuttamaan Rsepuheella O O 0 )
suoriuksesnl poshilvisest - - -

3. Dlen huomannut, etta k3ytaman 'S O ™ —~ )

Itsepuhe haktaa suodtusianl * - - et e !



Liite 1 5(6)

4. Kayttamanl itsepuhe on
pads3anitisesl kannustavaa |3
motivalvaa "

5. Kaytiamanl Hsapuhe on

padsaanibisasl t=anl mollaamista ja
rnioskimista *

6. Kayttamanl itsepune valkuttaa
suomiukseanl negativisest -

13, Tunnetaidot *

1. Qgaan valkuttaa tielpdsast omaan
unnatiaanl ©

2. Koen, efta minwn on valkea tunnistaa
omila tuniedtanl *

3. Tiedostan, mink3lalsla tunnereakiolta
erl &slat minussa alheutiavat

4. Koen, elld minwn on hankala kastella
omila tuniefianl *

3. Hallltsen turiteenl, olvatpa aslat
menassa minne suwntaan tahansa *

6. Ds3an saddelld unbzianl suorttukssn
kannaita hyodylisaen suuntaan *

7. Tiedostan, etta epamisiyttavista
tuntelsta {esim. [annitys) vol olla myds
hydityd suoriuksen onnistumisesn *

1 taysin el
migita

1 taysin erl
mieita
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2 e
miefid

2 en
mietd

3 samaa
miledta

3 samaa
miledta

4 taysin
samaa
mieita

F

L

4 taysin
samaa
miesta

F i

14, Onnistungiden ja epdonnistuneiden suoritusten kasittely *

1 Taysin
enmielts

2en
mielta

3 gamaa

miekd

4 taysin

Baimaa
miefia

5 2n osaa
vasiala

5 En osaa
vasiata

!

™

I____

-

Yy
| -

-

"

—
o

Y
| -

F

5 en os3a
vastala
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1. Kpen, efta alkalsemmat cnnistumisen
kokemukset k2hittavat Eseluoiamusiani

2. Alatielen, etta onnistunut suoriuksen
on sewausta ahkerasta harolttelusta *

3. Ajatbelen, ettd epaonnistumisst oval
053 urhelljaksl kasvamista *

4. Os3an asettaa Reeben| reallstsia
tavoltieita harjolbuksin |a
pelelhinkisoinin

5. Deaan rauhaliiaa mielenl
epaonnisiunesn suoriuksen [lkeen *

E. Pystyn nakem3aan epaonnistumiset
hyvina coplmiskokemuksiha *

7. Osaan sliftaa keskitymisan
suortuksen kannaita oleslisin asiohin

epaonnisiunesn suoriuksen [lkeen *

&. Os3an k3yttaa hengltyshanoluksia
dapuna EPEI:II'IFItEtI.II'IE'EI'I sLDrukSEn
k3sitielyssa
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15. Olivatko kyselyn kysymykset... *

() valkeia
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16. Haluatko sanoa viela jotain psyykkizeen valmennukseen tai tahan

kyselyyn liittyen?
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