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Esipuhe

Huippuosaamisen pedagogiikka on aiheena téarkea ja on laaja-alaisesti so-
vellettavissa erilaisiin opetus- ja ohjaustilanteisiin seka Taitaja-valmen-
nukseen. Mielenkiintoinen ja kayttékelpoinen kirja, jonka luettuaan ko-
kenutkin opettaja voi 16ytaa uusia menettelytapoja ja myodnteistéa ajattelua
opiskelijoiden kohtaamisiin. My0s esimiestydssa Kirjasta saa apua opiske-
lijoiden kohtaamiseen ja heidan kanssa toimimiseen.

Kirja ohjaa opettajaa I6ytaméaan ihmisen opiskelijan takaa. Kirjasta 16y-
tyy hyviéa uusia kasitteité kuten pedagoginen hyvinvointi. Sivulla 7 lause:
“Opettajilla ei ole osaamista toimia pedagogisesti niin, ettd kaikilla opiske-
lijoilla olisi mahdollisuuksia saada omat lahjansa ja potentiaalinsa esiin”.

T&ma on tarked asia ja tulisi huomioida jo opettajakoulutuksessa.

Lapi kirjan nékyy vahvuutena hyvan I6ytyminen opiskelijasta, joka joh-
taa opiskelijan oman hyvan Iéytamiseen. Kirja on hyvaa luettavaa jokai-
selle opiskelijan kanssa toimivalle henkildlle ja siséltda hyvaa materiaalia
taydennyskoulutuksiin.

Oulun seudun ammattiopiston Kontinkankaan yksikon lahihoitaja lajin
Taitaja-valmennuksessa korostuvat perusrutiinien oppiminen ja harjoit-
teleminen. Kilpaparimme sisdinen motivaatio valmentautumiseen kasvaa
sitoutumisen kautta. He laativat itselleen valmennussuunnitelman, toteut-
tavat sitd myos omaehtoisen valmennuksen kautta ja arvioivat kehitystaan.
Flow-tila on saavutettavissa. Ohjaamme valmennettaviamme toimimaan
kilpailuissa reilun pelin hengessd. Antamalla mydnteisté palautetta, vah-
vistamme onnistumisen kokemuksia ja luomme uskoa selviytya pettymyk-
sistd. Kdytamme mielikuvaharjoittelua ja viemme jokaisen valmennuspro-
sessin loppuun kaikilla tasoilla. Meilld on usein seuraava kilpapari kasva-
massa valmennettavan parin rinnalla.

Taitaja-SM-kilpailuissa oppilaitokseemme on tullut mitaleita seuraavas-
ti; vuonna 2001 kultaa, 2007 pronssia, 2009 kultaa, 2010 kultaa ja prons-
sia, 2011 kultaa ja 2013 hopeaa. Vuonna 2005 WSC-kilpailuissa Helsin-
gissé kilpaparimme voitti hopeaa. Lahihoitaja laji oli tuolloin naytéslaji-
na. Vuonna 2007 Japanissa parimme saavutti seitseménnen sijan. Vuon-
na 2010 Euroskillseissa Portugalissa kilpaparimme tuli neljannelle sijalle
Vuonna 2011 Kiinan ammattitaitokilpailuissa kilpaparimme voitti hopeaa.

Kiitdmme mielenkiintoisesta ja ajatuksia herattévasta lukukokemukses-
ta. Hyddynnamme kirjaa henkildstdkoulutuksessa ja suosittelemme kir-
jaa ammatillisen opettajakoulutuksen oppikirjaksi.

Ystavallisesti

Irmeli Ménnisto, yksikdnjohtaja

Pirkko Karki, koulutusjohtaja

Johanna Koivisto, lehtori, Taitaja-vastuuvalmentaja
Mervi Vierimaa, ohjaaja, Taitaja-valmentaja



JOHDANTO JA KIRJAN TAVOITTEET

Suomalaista yhteiskuntaa luonnehditaan kilpailuyhteiskunnaksi. Ammatil-
lisessa koulutuksessa jarjestetdan kansallisia ja kansainvalisia ammattitai-
tokilpailuja, jotka ovat kuitenkin viela pienen opiskelija- ja opettajajoukon
todellisuutta. Nuoria ammattitaitokilpailuihin valmentavat opettajat ovat
tuoneet esiin huolensa, miten saada tapahtumaan enemman osallistujia. He
toteavat, ettd pedagogiikkaa, joka valmistaa ammattitaitokilpailuihin ei ole
riittdvasti pohdittu. Opettajilla ei ole osaamista toimia pedagogisesti niin,
etté kaikilla opiskelijoilla olisi mahdollisuuksia saada omat lahjansa ja po-
tentiaalinsa esiin.

HUIPUT KEHIIN -projektin tavoitteena on pysyvien ammatillista huippu-
osaamista kehittévien yhteistydverkostojen rakentaminen. HUIPUT KE-
HIIN vahvistaa tutkintojarjestelman kokonaistoimivuutta ammatilliseen
koulutukseen hakeutuvan, huippuosaajaksi tdhtaavan opiskelijan osalta.
Projektin kohderyhmina ovat erityisia vahvuuksia omaavia ja huippuosaa-
jaksi pyrkivia opiskelijoita ohjaavat ammatilliset opettajat, opinto-ohjaa-
jat ja tyopaikkaohjaajat sekd ammatillisen peruskoulutuksen toimielimet ja
ammatillinen opettajakorkeakoulu. Projektin kohdealueena ja toteuttaja-
kumppaneina on nelja ammatillisen koulutuksen jarjestajaa tydelamaver-
kostoineen: Hyria koulutus Oy, Lansirannikon Koulutus Oy WinNova, Ete-
1&-Karjalan ammattiopisto Ekamo ja Vaasan ammattiopisto VAO. (http://
www.hamk.fi/huiputkehiin 14.10.2013)

Alueelliset HUIPUT KEHIIN - tiimit ovat erityisesti toivoneet ja kokeneet
tarvitsevansa tukea lahjakkuuksien tunnistamiseen ja tukemiseen. Alueel-
liset HUIPUT KEHIIN -tiimit ovat kehittamisen moottoreita. Ne luovat yh-
teistydta, verkostoja ja toimintamalleja. Taman tavoitteena on mahdollistaa
uudenlaiset, innovatiiviset opintopolut erityisia vahvuuksia omaavalle opis-
kelijalle. Kirja vastaa tdhan tarpeeseen. Ammattitaitokilpailut ja niihin val-
mentautuminen ndhdéén yhtend varteenotettavana opintopolkuna. Kirjan
tarkoituksena on kuitenkin edistéa kaikenlaisten, joustavien opintopolku-
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jen kautta tapahtuvaa ammatillista kasvua ja huippuosaamisen kehittymis-
ta. (http://www.hamk.fi/huiputkehiin 14.10.2013)

Kirja on tarkoitettu HUIPUT KEHIIN -projektissa kehitetyn valmennusoh-
jelman materiaaliksi, mutta se soveltuu erityisen hyvin myds tata laajem-
min opettajankoulutuksen oppikirjaksi seka opettajien taydennyskoulutuk-
sen ja tydpaikkaohjaajien koulutusmateriaaliksi. Ammatillisesta koulutuk-
sesta puuttuu usein se ohjaus, joka valmistaa opiskelijan kokonaisvaltaiseen
ja pitkékestoiseen uralle siirtymiseen silla tavoin, etté opiskelija voisi tehda
kestavalla tavalla parhaansa ammatillisilla markkinoilla ja tydurallaan. Pe-
dagogiikasta puuttuu lahestymistapa, joka mahdollistaa opiskelijan amma-
tillisen kasvun ja potentiaalin esille saamisen ja kehittdémisen.

Vaikka kirjan nimi on Huippuosaamisen pedagogiikka, ndité ajatuksia ja me-
netelmid voi soveltaa kaikissa opiskelijaryhmissa ja kaikkien opiskelijoiden
kanssa. Talldin opettaja on mahdollistamassa jokaisen opiskelijan lahjojen
ja potentiaalin esiin saamisen. Kun jokainen tulee ndhdyksi omalla taval-
laan osaavana ja lahjakkaana—ainutlaatuisena—pyrkimyksena on myos va-
hentaa sita pahoinvointia, irrallisuutta ja juurettomuutta, mita esimerkik-
si yhteiskunnan erilaiset véakivallanteot ilmentéavat. Ainutlaatuisen tiedosta-
minen on tarkeda. Jokainen on hyva ja kyvykas omalla ainutlaatuisella taval-
laan. Tama edellyttaa kuitenkin sitd, etta opettaja nakee aidosti mahdollisuu-
den ja muutoksen jokaisen opiskelijan osalta, ts. se edellyttéda uskoa opiskeli-
jaan ja hédnen oppimiseensa. Uskon itse vahvasti siihen, ettd kun opiskelija tu-
lee ndhdyksi ja arvostetuksi ja kun hanesta ollaan kiinnostuneita, hdn myods
haluaa "puhjeta kukkaan”. Kirja soveltuu myds opiskelijoille joko oppikirja-
na tai itseopiskelun vélineend. Kirjan sanomaa voi soveltaa myds tydpaikoil-
la. Periaatteessa kuka tahansa omasta tai toisen ihmisen kasvusta ja kehit-
tymisesté kiinnostunut saa virikkeitd tasta kirjasta. Huippuosaamiseen val-
mentautumisen ja henkisen valmentautumisen menetelmat soveltuvat mille
tahansa elaménalalle.

Itse olen koko opettajankouluttajana toimimisen ajan ollut kiinnostunut sii-
ta, mita "liikahduksia” opiskelijassa tapahtuu yhden vuoden tai puolentois-
ta vuoden koulutusprosessin aikana. Huippuosaaminen ja omalle huipulle
paasy kiinnostavat minua oman ammatillisen kasvuni ja kehittymiseni, ai-
emman kilpaurheilutaustani ja nykyisen intensiivisen urheilun seuraamise-
ni myota. Néen selvid yhtymakohtia ammatillisen huippuosaamisen ja kil-
paurheilussa (kuin myos viihdealalla) huipun saavuttamisen ja huipulle pyr-
kimisen kanssa. Olen lukenut ja muulla tavoin seurannut paljon urheilijoi-
den, valmentajien, psykologien ja urheilupsykologien ndkemyksia huipul-
le valmentautumisesta ja henkisesta valmentautumisesta, joita ndkemyksia
edelleen tarkastelen téssé teoksessa oppimisen ja sen ohjaamisen nakokul-
masta. Kirjani suurimpia innoittajia ovat olleet psykologi, tydelamévalmen-
taja llona Rauhala (2011), urheilu- ja tyépsykologi Satu Kaski (2006), coach
Christina Forssell (2012), hyvinvoinnista kirjoittaneet psykologi Soili Jarvi-
lehto ja fysioterapeutti Raija Kiiski (2009) sek& monet urheilupsykologiaan
perehtyneet Kirjoittajat (Matikka & Roos-Salmi 2012). Kaikissa naissa teok-
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sissa painopiste on ihmisen vahvuuksien hyddyntamisessa ja hyvinvoinnin
edistdmisessa. Lisaksi seuraan paljon ihmissuhde- ja vuorovaikutustyon ja
viihteen menestyneitd ammattilaisia. Viihdealan menestyjien joukosta suu-
rina innoittajinani ja huippuosaamisen prosesseja lapikayneind, lukemani
ja kuuntelemiseni perusteella, ovat esimerkiksi moniosaaja Arja Koriseva
ja iskelmatahti Paula Koivuniemi seké Porin Poikakuoro johtajansa Vuok-
ko Jarvenpaan johdolla.

Huippuosaajaksi kehittymisessa samanhenkiselld ryhmalla on téarkea mer-
kitys. Opettaja voi luoda omasta opiskelijaryhméstaan huippuosaamisen
syntymista edistdvan ryhman. Saara Revon (2010) mukaan puhutaan yh-
teisdsensitiivisyydestd, kun ryhmén voimavaroja pystytéan hyddyntamaan.
Opettajan toiminta muokkaa ryhmaén jasenen psykologisia, sosiaalisia ja
kognitiivisia tuotoksia, kuten asenteita, motivaatiota, tunteita, havaintoja
ja ajattelua. Tarkedmpé&a kuin koulutuksen siséllot tai opetussuunnitelmi-
en rakenteet on se, miten koulutus toteutetaan. Suuri maara sisaista ahdis-
tumista, loppuun palamista ja alhaista suoritustasoa organisaatioissa, myds
siis oppilaitoksissa, voidaan selittaa silla, ettd paivittaisessa vuorovaikutuk-
sessa laiminlyddaan perustavat psykologiset tekijat. Nain toteavat Dieter
Erey, Eva Jonas ja Tobias Greitmeyer (2006) kirjassa Ihmisten vahvuuksi-
en psykologia. Laiminlydnteind he mainitsevat ylimielisyyden ihmisen huo-
lista, suruista ja toiveista. Nykyisella psykologisella tiedolla on mahdollis-
ta saada aikaiseksi merkittédvid muutoksia. Positiivisen psykologian suunta-
us korostaa tarvetta keskittya positiivisten asioiden kehittdmiseen (esimer-
kiksi onnellisuus, optimismi, toivo) ihmisten heikkouksien poistamisen si-
jaan. Eero Riikonen (2013) toteaa, ettd positiivisen psykologian kiinnostuk-
sen ydin on tutkia olosuhteita, jotka tukevat ihmisen ja yhteisdn menestys-
ta ja kukoistusta. Positiivinen psykologia on kiinnostunut asioista, jotka jo
nyt toimivat ja voivat kehittyd parempaan suuntaan.

Christina Forssellin (2012) mukaan yha edelleen harva ihminen tiedostaa
omat vahvuutensa, panostaa niihin ja hyddyntaa niitd elamassaan seka tyo-
ettd mahdollisissa Kilpailutilanteissa. Urheiluvalmennuksessa vahvuuksi-
en hyddyntaminen tarkoittaa seuraavia kykyja ja tapoja:

vahvuuksien laaja-alainen tiedostaminen ja kunnioittaminen (vah-
vuuksia voi olla monilla alueilla)

omien onnistumisten muistaminen, niihin eldytyminen uudestaan
ja omien vahvuuksien tunnistaminen

vahvuuksilla toimiminen kilpailutilanteissa ja panostaminen tavoit-
teita edistavien vahvuuksien kehittamiseen

pienten "voittojen” ja hyvien suoritusten tunnistaminen paivittain.
Se taso, minka kelpuuttaa onnistumiseksi ja hyvaksi suorituksek-
si, kannattaa pitaa sopivalla korkeudella. Myds ne onnistuneet suo-
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ritukset, jotka tuntuvat itsestédan selvyyksilta, on valilla hyva tehda
tietoisesti nédkyvaksi ja niistd on hyva tuntea ylpeytta

itsed valmentavien kysymysten kysyminen: miten autan itseani on-
nistumaan? Miten voisin vield edesauttaa onnistumisten syntymista?

N&ita samoja tapoja voi omassa elaméssaéan ja ammatillisessa kasvussaan
hyddyntaa kuka tahansa.

Antti Hautamaen (2008) toimittamassa Muutoksen Suomi -raportissa to-
detaan, ettd suomalaisen yhteiskunnan menestys riippuu ratkaisevasti siita,
etté kaikki ihmiset saavat aidon mahdollisuuden kehittaa ja kayttaéd kykyjaan.
Yhteiskuntapolitiikan yhdeksi peruskésitteeksi on noussut voimaantuminen.
Silla tarkoitetaan ihmisen kykya valjastaa omat voimavaransa eléaméanhal-
lintaan ja yhteiskunnalliseen toimintaan. Vahva sosiaalinen pddoma ja ihmi-
sid voimaannuttavat instituutiot luovat perustan myos taloudelliselle menes-
tykselle ja kilpailukyvylle. Raportin ajatuksiin on helppo yhtyd. Sosiaalinen
paaoma, siis arvostavat, luottamukselliset ja kannustavat ihmissuhteet vai-
kuttavat valittdmasti ihmisen fysiologiaan ja sitéd kautta hdanen kayttaytymi-
seensa. Myos Eero Riikonen (2013) vahvistaa, etta tydelaman kehittamisen
tulisi pohjautua elinvoiman, innostuksen ja inspiraation kaltaisten ilmididen
tukemiseen eli pdinvastaisesti kuin mita nykyisessa tydelaméasséa tapahtuu.

Huippuosaamisen pedagogiikan tarkoituksena on se, etté opiskelija kasvaa
ammatillisesti sek& voi hyvin ja voimaantuu koulutuksen aikana ja sen myo-
ta. Nain on tapahtunut ohjaamissani ryhmissé opettajankoulutuksessa. Eija
Makirintala (2008) on kehittdnyt muusikoille HOPE-valmennuksen (koko-
naisvaltaisesti orientoitunut esiintymisvalmennus), jossa yhdistyvat amma-
tillinen huippusuoritus ja hyvinvointi. Pyrkimyksena on se, etté opiskelijalla
olisi valmiuksia yllapitéa ja kehittda em. taitoja menestyksellisesti koko ty®-
uran ja elamansa aikana.

Ammattitaitokilpailujen avulla voidaan hakea oikeaa suuntaa ammatillisel-
le toiminnalle koulutuksessa. Kilpailujen avulla opiskelijaa valmennetaan
I6ytdmaan oma luontainen tapansa eli kutsumuksensa tehda valitsemaan-
sa tyota. Kutsumuksen kautta ihminen 18yté& oman yksil6llisen tapansa olla
esimerkiksi opettaja (vrt. Rdsdnen & Strux tadma kirja s. 34). Kutsumuksen
Idytdminen antaa energiaa, iloa ja vapautta toimia tehtévassa. Kutsumuksen
avulla voi tehda hyvéa myds toisten hyvaksi. Kutsumustaan ei voi 16ytaa il-
man kosketuksia rajoihin ja haavoittuvuuteen. Ammatillisen koulutuksen kil-
pailutoimintaa esittelen tarkemmin teoksen lopussa.

Huippuosaamiseen valmentautuminen perustuu siihen, ettd jokainen opis-
kelija saa oman potentiaalinsa esille. Tama edellyttaa sita, ettd opiskelija on
haastettava ajattelemaan, asettamaan itselleen tavoitteita ja ottamaan vas-
tuun tekemisestaan. Nailla toimintatavoilla osoitetaan uskoa ja luottamusta
opiskelijaan. Luottamus opettamisessa ja kasvattamisessa on sita, etta an-
taa opiskelijan itse ratkoa omia ongelmiaan ja opettaa hanta kayttamaan



mielikuvitustaan ilman, etta heti antaa hanelle valmiita vastauksia. On
tarkedd harjaannuttaa ajattelutaitojen kehittdmista. Tata kautta kasvaa
luottamus omaan ymmarrykseen ja tatd kautta opiskelija kykenee iloitse-
maan omasta alykkyydestddn. Tama tapahtuu jokaisen opiskelijan kohdal-
la, ja ryhmassa voi olla hyvin eritasoisia opiskelijoita. Jokainen etenee omi-
en tavoitteiden suuntaisesti. Tallainen pedagogiikka ohjaa opiskelijaa itse-
tuntemuksessaan, se parantaa itseluottamusta ja liséd ongelmanratkaisu-
taitoja. Se lisda valmiutta kohdata haasteita.

Huippuosaamisen pedagogiikan avulla luodaan olosuhteet, jossa oppimi-
nen on optimaalista ja koskettaa kokonaisvaltaisesti kognitiivisia, emotio-
naalisia ja kayttaytymisen tasoja. Pedagogiikan fokus on opiskelijan taidois-
sa ja kyvyissa ja voimavaroissa—vahvuuksissa—ei puutteissa ja heikkouk-
sissa. Huippuosaamisen pedagogiikka korostaa sité, ettéd oppiminen tapah-
tuu hyvien ja mielekk&iden asioiden kautta, ei kdrsimyksen kautta. Se, mika
tuntuu hyvaltd, mika tuottaa iloa ja mielihyvaa, sité pitéisi tavoitella lisaa.
Aina kun tuntuu hyvalta, siitd voi oppia jotakin. Yleensa otetaan opiksi vas-
ta, kun tapahtuu jotakin ikavaa. Christina Forssell (2012) painottaa kirjas-
saan Huipulle!, ettd on tarkeaa havainnoida omia ajatuksiaan, tunteitaan,
kehoaan ja kayttaytymistadn onnistumisen hetking, jolloin naitéa havaittu-
ja ominaisuuksia ja piirteita voi soveltaa jatkossa tehokkaammin.

Onnistunutta suoritusta voi ldpikdydd esimerkiksi seuraavien kysymysten kautta:

Mihin keskitin huomioni? Miten voin hyddyntaa taté tulevissa suorituk-

sissani? Tutkimalla, pohtimalla ja monistamalla onnistumisiaan mah-

dollistetaan nopea ja tehokas oppiminen. Keskittymalld onnistumisiin

ja niihin voimavaroihin, joita itselld jo on, vahvistetaan samalla itseluot-
tamusta.

Huippuosaamisen pedagogiikka on omista kokemuksista oppimista. Opis-
kelijan henkilékohtaiset kokemukset ovat ammatillisen koulutuksen tér-
keint& sisaltdd. Se tarkoittaa jokaisen opiskelijan omien kokemusten ym-
martamista, havaitsemista ja jadsentadmisté tassa ja nyt. Kokemuksellinen
oppiminen ja oppiminen yleensa edellyttavit itsereflektion kdaynnistymista.
Soili Jarvilehto ja Raija Kiiski (2009) maarittelevit itsereflektion seuraa-
vasti: se on tietoista tarkkaavuuden suuntaamista itseen, omien kokemus-
ten tarkastelua. Ilman itsereflektiota ei voi odottaa tietoista henkilokohtais-
ta muutosta tai kehitysta tapahtuvaksi. Itsereflektion aikana omakohtainen
itsetutkiskelu ja tiedon sulattelu lisdavat omien kokemusten ja niiden merki-
tyksen ymmarrysta. Itsereflektiossa on kyse tiedostamattoman tekemisesta
tietoiseksi. Omien kokemusten, saavutusten ja edistymisen arvostaminen
on perusedellytys kaiken oppimisen onnistumiselle. Kokemus on oppimi-
sen lahtdkohta ja resurssi.
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Téllaisen oppimisen avulla on mahdollista saavuttaa ammatillisen osaamisen

korkein taso ja samanaikaisesti myds voida hyvin. Tallaisessa oppimisessa
otetaan opiskelija ja my06s opettaja kokonaisuutena huomioon. Korostetaan

kehon ja mielen yhteytta ja jatkuvaa vuorovaikutteisuutta, samoin kuin yk-
silon ja ympariston jatkuvaa vuorovaikutusta. (vrt. Mékirintala 2008.) Opis-
kelijaa valmennetaan tulemaan tietoiseksi omasta toiminnastaan, lisadmaan

hallinnantunnetta itsestd, opiskelusta ja elamasta yleensa. Tavoitteena on

myds ammatillisen osaamisen ja kasvun kehittdminen niin, etté opiskelija

0saa asettaa itselleen positiivisia tavoitteita, 16ytaa itsestdan olemassa olevia

voimavaroja, jotta voi soveltaa kykyjaan ja toteuttaa tarpeitaan. Itse toimin

opiskelijaryhmien kanssa kyseisten periaatteiden mukaisesti ja olen elanyt

todeksi sen, miten vaikuttavia periaatteet ovat. Nama ajatukset haluan jakaa

kayttoonotettaviksi ja edelleen kehitettaviksi lukijoille.



AMMATILLINEN HUIPPUOSAAMINEN

Mitd ammatillinen hvippuosaaminen on?

Ihminen, joka osaa jonkin asian oikein hyvin, taitaa asiansa tekemalla erin-
omaisesti, virheettémasti ja rennosti, on huippuosaaja. Ammatillisen huip-
puosaajan toimintaa seuratessa tulee olo, ettd toiminta vaikuttaa helpolta.
Huippuosaaja tekee oikeita ratkaisuja oikea-aikaisesti, virheettémasti, te-
hokkaasti ja taitavasti. Helppouden illuusio tuo mieleen sen, ettd kuka ta-
hansa pystyy vastaavanlaiseen toimintaan tai suoritukseen. Tosiasiassa am-
matillisen huippuosaajan taidossa on kyse monimutkaisesta taidosta, jota
henkil® on toistamistaan toistanut ja hionut, jotta toiminta on nopeaa, au-
tomaattista ja jotta se sujuu myds yllatyksellisissé olosuhteissa. Huippusuo-
rituksessa ihminen toimii myds kykyjensa aarirajoilla, kuitenkin niin etta
hén nauttii tekemisestdan. Puhutaan ns. flow-ilmiosta.

Ammatilliseksi huippuosaajaksi kehittyminen vie aikaa. Huippuosaajalle ei
riité pelk&staan taitojen hallinta, vaan han osaa asiansa myds tietoisella, k&-
sitteelliselld tasolla. H&n osaa perustella tekemisensa suhteessa alan uusim-
paan kasitteelliseen ja teoreettiseen tietoon. Jotta ihminen kehittyisi huip-
puosaajaksi jollakin alalla, hdnen on pitédnyt kouluttautua alalle, hdnen on
pitanyt yllapitéa ja kehittédd osaamistaan lisa- ja tdydennyskoulutuksilla, h&-
nen on pitanyt toimia alalla véhintd&n 10 vuoden ajan ja paneutua péivittain
vahintdan neljan tunnin ajan asiaan. Yleisesti puhutaan 10 000 tunnista in-
tensiivista ty6té ja oppimista. Toimiminen tarkoittaa alan asiantuntijakult-
tuurissa toimimista yhteistydssd muiden kanssa.

Taitojen ja tietojen lisdksi huippuosaajalla asenteelliset valmiudet ovat kor-
keatasoiset. Nailla tarkoitan henkisia kykyja. Huippuosaaja toimii omien
arvojensa mukaisesti niin, ettd hdn mahdollistaa jokaisen ihmisen toimi-
misen omalla parhaalla osaamisen ja pystyvyyden tasolla. Huippuosaajan
toiminnassa nakyvat ja erottuvat myds universaalit arvot: hyvyys, totuus ja
kauneus. Huippuosaajan on olennaista tiedostaa ja tunnistaa omat henki-
set voimavarat (liittyvat tunnedlytaitojen intrapersoonallisiin taitoihin, ks.
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Isokorpi 2003, 2004) ja hyddyntda niitd optimaalisesti. Joustavat ja myon-
teiset asenteet ovat menestystekijéitd. Oppimisessa positiiviset asenteet ovat
ratkaisevassa asemassa. Negatiiviset asenteet puolestaan estévat tehokkaas-
ti uuden oppimisen. Asenneongelmat johtavat usein myds ns. alisuoriutu-
miseen tehtavissa. Asennemuutokseen tarvitaan aina jokin vaikutin tai syy,
mutta myos henkisia kykyja.

Ammatillisella huippuosaajalla on hyvat itsesaatelytaidot eli hdn osaa oh-
jata omaa kehitystddn omien arvojensa kanssa sopusoinnussa, ei niitd vas-
taan. Arvot ohjaavat ihmisen elamag, kayttaytymista ja valintoja ja kuvasta-
vat asioita, jotka ovat kullekin tarkeita. Arvojen mukaan toimiminen antaa
energiaa ja innostusta toimintaan. Arvot liittyvat identiteettiin ja heijastavat
syvempéa itsed. Ammatillinen huippuosaaja tietdd, mita han jo osaa ja milla
tasolla sek& minkélaista osaamista han tarvitsee jatkossa, ja miten han tata
osaamista hankkii. Huippuosaamiseen liittyy olennaisesti halu ja kyky oppia
uusia taitoja. Tarkoitan ammatillista ja inhimillista kasvua, joita ei voi erot-
taa toisistaan. Itseséatelytaitoihin kuuluu olennaisesti myds se, ettd ihminen
ottaa vastuun omasta tekemisestéan. Olennaista on ymmartaa ja hyvaksya
itsensa suhteessa ymparoivaan todellisuuteen. Ymmartaa, kuinka ymparoi-
va maailma vaikuttaa kokemukseen itsestd ihmisena ja alan ammattilaisena.
Ymparistdssa vallalla olevat toimintatavat eivat valttamatta ole itselle merki-
tyksellisia. Silti tallaisessakin ymparistdssa on voitava noudattaa omaa sisin-
taan, kuitenkin ilman etté loukkaisi muita?

Huippuosaaja eldd merkityksellista elamaa. Ihminen yleisesi ottaenkin etsii

merkityksia eldmalleen. Tama tarkoittaa sitd, ettd tunne siité, kuka on ja mita

tekee, on henkilokohtaisesti arvokasta ja mielekésté. Merkityksellisyyden ko-
kemukseen liittyy ymmarrys siitd, ettd on riittdvan tietoinen siitd, mité tekee

eldméssaén. Soili Jarvilehdon ja Raija Kiisken (2009) mukaan, jotta ihminen

kokisi elaménsé mielekk&aksi, ymmarrettavaksi ja hallittavaksi han tarvitsee

pystyvyyden ja onnistumisen kokemuksia. Han tarvitsee ndkemysta asioista,
joita kokee tavoiteltaviksi ja keinoja, joiden avulla lahestya niitd. Taman I6y-
tyessi syntyy ilon ja flown kokemus. T&ll6in asiat sujuvat kuin itsestaan. Ilo-
na Rauhalan (2011) mukaan merkityksellisyytta voi lahestyéd pohtimalla ky-
symyksia: Miksi elan ja toimin tietylla tavalla? Miksi tulin tdhan maailmaan?
Mité tulin oppimaan? Mité tulin rakastamaan? Miten omat valinnat vaikut-
tavat omaan ja muiden ihmisten elamaén pitkalla tahtaimella?

Huippuosaamiseen kuuluu olennaisena osana huolehtiminen omasta hyvin-
voinnista. Siihen kuuluvat itsesta vélittdminen ja itsensé arvostaminen. Kir-
jassa Ylitunnollisuus—eroon suorittamisen paineesta (Rose & Perski 2010)
on hyvia pohdittavia kysymyksia. Itseltd&n voi esimerkiksi kysyd: Miké& on
se voima, joka saa ihmisen tekem&&n yha enemmaén ja yha parempia tulok-
sia? Onko se halua saada aikaan jotakin, milla on merkitysta itselle ja muil-
le? Vai onko se vaatimuksia, omia tai muiden asettamia, jotka mahdollisesti
pakottavat ylittamaéan jaksamisen rajat?



Hyvinvointi on tarkedd, koska se on kaiken lahtdkohta. Hyvinvoinnin kautta

ihminen ei ja& ongelmiin kiinni. Hyvinvoinnin kokemus vie asioita positii-
viseen suuntaan ongelmanratkaisu- ja paatoksentekotaidoissa. Hyvinvointi

ruokkii itse itsedan. Hyvinvoiva ihminen esimerkiksi kohtelee toista ihmis-
ta paremmin kuin huonosti voiva ihminen. Hyvinvoinnin tarkeytta kuvas-
taa myos se, ettd ammatillinen kasvu ja voimaantumisen tunne ovat keskei-
sesti yhteydessa toisiinsa. Ammatillinen kasvu merkitsee aina myds ihmi-
sen voimaantumista. Siitékin huolimatta, ettd varsinainen kasvun proses-
si olisi rankka ja vaativa suhteessa voimavaroihin. Kasvu merkitsee uudel-
le kehittymisen tasolle yltdmista. T&ll4 tasolla ihminen tuntee helpotusta, ja
mikali kasvu on ollut ihmisen tavoitteiden ja toiveiden suuntaista, kasvuun

liittyy vahva ilon tunne. Juuri tdma ilon tunne ilmaisee sen, oliko ihmisen

tavoite tavoittelemisen arvoinen.

Ammatillinen huippuosaaminen nayttaytyy ja todentuu jossakin ymparis-
t0ssé ja tietynlaisessa huippuosaamisen mahdollistavassa kulttuurissa.
Huippuosaajaksi voi kehittyd ymparistdssa, joka mahdollistaa huippuosaa-
misen kehittymisen. Eija Mékirintala (2011) puhuu luovasta otteesta apu-
na huippuosaamisen kehittamisessa. Luova ote kehittymisessa auttaa esi-
merkiksi valttdmaan huippusuorittamisen vaateesta hiipivan raskauden tai
pakonomaisuuden ja voi sen vuoksi ehkaistd mahdollisen suoritustason ro-
mahduksen. Pitkalla aikavalilla on tarke&a nauttia tavoitetilan saavuttami-
sesta ja siihen vievasté prosessista.

Ammattitaitokilpailuja koskevan tutkimuksen perusteella Petri Nokelainen
(2010) méaéarittelee ammatillisen huippuosaajan henkildksi, jolla on "auto-
nomiselle tasolle kehittyneiden ammattispesifien taitojen lisdksi luontaisia
lahjoja, suotuisat ympéristdon liittyvat tekijat ja halu pitkajanteiseen osal-
listumiseen tavoitteelliseen ja ohjattuun valmennukseen, jossa kehitetdan
henkisten voimavarojen optimaalista hyddyntamista intrapersoonallisten
ominaisuuksien tuntemisen ja hallinnan kautta”.

Chade-Meng Tan (2012) puolestaan toteaa kirjassa Mietiskellen menestyk-
seen kuusi taitoaluetta, joiden perusteella huippusuoritukset erottuvat kes-
kitason suorituksista. Nama ovat 1) voimakas suoritustarve ja korkeat suo-
ritusnormit, 2) kyky vaikuttaa muihin, 3) késitteellinen ajattelu, 4) analyyt-
tisuus, 5) aloitteellisuus haasteiden edessa ja 6) itseluottamus. Naiden taito-
jen avulla on mahdollista luoda olosuhteet omalle kestévalle onnellisuudelle.

Koska ammatillinen kasvu ja inhimillinen kasvu tapahtuvat aina rinnak-
kain, ammatillisen huippuosaamisen rinnalla kehittyy myos ihmisen per-
soona. Psykologian dosentti Mirja Kalliopuska, kouluttaja Hannele Nyka-
nen ja liikuntatieteiden maisteri Pauli Miettinen (1996) ovat maaritelleet
huippupersoonan henkildksi, joka menestyy hyvin omalla alallaan ja on
elaméaansa melko tyytyvainen. Huippupersoonan itsetunto on terveesti ra-
kentunut ja hanella on itseluottamusta omiin kykyihin. Naiden lisaksi han
on itsendinen ja riippumaton, mitka ovat mielenterveyden hyvia kriteerei-
ta. Huippupersoona pystyy jakamaan toisen ihmisen kanssa tunteita ja ko-
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kemuksia. Han osaa olla aidosti empaattinen. Empatian vahva edellytys on,
ettéd osaa rakastaa ja vastaanottaa rakkautta.

Jokainen ihminen haluaa ja jokaisella on tarve tuntea itsensa osaavaksi ja
pystyvéksi. Jokainen voi kehittyd omalla alallaan taitavammaksi. Olennaista
téssé kasvussa on se, ettd ihminen tuntee tekemisensa mielekkééksi, on sii-
té innostunut. Tasta seuraa sellainen kehd, etté kun tekeminen tuottaa iloa,
ihminen luontaisesti lisda tuota tekemista ja etsiytyy sellaisiin tilanteisiin,
joissa han oppii asiasta lisdd. Tama johtaa samalla osaamisen kasvuun ja pa-
rempiin tuloksiin. Christina Forssell (2012) toteaa, ettd onnistumisen tarve
on yksi psykologisista perustarpeista. Noyré asennoituminen siihen, ettei ole
koskaan valmis ja ettd aina on kehitettévad, yhdistettyné ylpeyteen omasta
paneutumisesta ja tyonteosta, ovat kaikki suoritusmotivaation térkeita pila-
reita. Huippuosaaminen edellyttdd kykyéa lumoutua siita, mité tekee. Hyva
lopputulos ei riitd, vaan ihmisen on l6ydettava oikeanlainen suhde tekemi-
seensa.



AMMATILLINEN KASVU HUIPPUOSAAMISEEN
VALMENTAUTUMISESSA

Huippuosaamiseen valmentautuminen on tavoitteellista ja pitkakestoista
toimintaa. Tassa luvussa kuvaan "viitekehyksen”, mika mahdollistaa oman
ammatillisen kasvun ja kehittymisen tarkastelun. Tata viitekehysta kaytan
myds opettajien ammatillisen kasvun tietoisessa ja systemaattisessa oh-
jauksessa. Prosessia kuvaavat esimerkit ja tulokset liittyvat taman vuoksi
opettajien ammatilliseen kasvuun. Viitekehysta voi kuitenkin soveltaa milla
tahansa ammattialalla, sek& nuorten etta aikuisten koulutuksissa. Periaat-
teet soveltuvat myds yleissivistavassa koulutuksessa toteutettaviksi. Teks-
tissé on kysymyksid, joiden toivon havahduttavan pohtimaan: Mité kysei-
nen asia tai ilmio voisi tarkoittaa lukijan omalla alalla tai omassa ty6ssa?

Ennen viitekehyksen esittdmistd, haluan kuvata omat ohjaajana toimi-
misen lahtékohtani. Naiden periaatteiden noudattaminen tuo seka tur-
vallisuudentunnetta, ettd jamakkyyttd omaan ohjaustydhoni. Periaatteis-
ta ensimmainen on 1) aikuisuus. Aikuisuuteen kuuluu se, etta opiskelija te-
kee itse opintoihin liittyvat valintansa ja myds vastaa valintojensa seurauk-
sista. Valintojen pitaa tapahtua tiettyjen rajojen puitteissa. Ohjaajana seu-
raan opiskelijan valintoja ja niitd myds tyostetddn ohjauksessa. Opintojen
aikana tapahtuu rajoihin tormaamisté ja niissa "kipuilua”. Olennaista onkin,
ettd ndma tilanteet otetaan puheeksi, ja etta niistd kasvetaan eteenpdin. On
tarkedd, ettd opiskelija saa omistaa itse oppimisprosessinsa. Toisaalta myos
opettaja omistaa ohjausprosessinsa.

Toisena ohjaustydni lahtokohtana on 2) yhteisollisyys. Konkreettisesti tima
tarkoittaa, ettd ryhmassa jokaista tarvitaan omanlaisenaan ja ryhmén toi-
minnassa hyddynnetddn kunkin opiskelijan ominaisvahvuuksia. Yhteisol-
lisyys on yhteisen mielen synnyttamisté ja yhdessa elamista. Huomionar-
voista on my0s todeta, etta opiskelijat eivat 1ahde tavoittelemaan ryhméan yh-
teistd tehtévaa ennen kuin ryhman jasenilla on kokemus yhteenkuuluvuu-
dentunteesta—"meista”.
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Kolmantena ohjausty6té ohjaavana periaatteenani on 3) aitous. Talla tarkoi-
tan sitd, ettd ryhmén jsenet voivat puhua, kuten asioista ajattelevat ja voivat
muutenkin olla omat itsensé toiveineen, tarpeineen, puutteineen ja kesken-
erdisyyksineen. Aitous ei synny ryhmaén itsestdan, vaan se vaatii opettajalta
tietoisia ohjaustekoja. Itselleni tuottaa suurta iloa, kun ohjaamissani ja johta-
missani ryhmissa tavoitellaan ja saavutetaankin téllaista aitoutta.

Neljantena periaatteenani on 4) hetkessé oleminen. Pyrin siihen, etta opim-
me olemaan lasné kussakin tilanteessa. Olevaan aikaan ja tilaan pysdhtymi-
nen. Tama tarkoittaa myos sitd, ettd saa olla ei—tietdmisen -tilassa ja ettd sii-
nékin tilassa on turvallista olla. Kun opiskelijan ei tarvitse jannittaa tai pe-
1at& mitééan, han voi taysipainoisesti kehollaan ja sielullaan keskittya tilan-
teessa syntyvaan. Hetkessé olemisen kautta on myds mahdollista paasta sy-
vemmille tiedostamattoman tasoille, so. ihmisen aiemmin kokemiin, mutta
jo unohtuneisiin kokemuksiin.

Viides periaatteeni on se, ettd 5) kasvua ei voi suunnitella. Ryhméssa oli-
si tarkeaa oppia luottamaan tilanteessa syntyvaan, silla se on voimavaraa.
Tama on kuitenkin vaikeaa seké opettajalle etta opiskelijalle, koska yleinen
kulttuuri suosii etukateissuunnittelua, kontrollia ja asioiden varmistamista.
Kuitenkin juuri hetket kantavat tarkedd ja siksi hetkessa oleminen antaisi
mahdollisuuden sellaisen yhteisén syntymiselle, jolla olisi myonteista voi-
maa jaseniinsa ja joka mahdollistaisi jasenilleen heidan oman ainutlaatuisen
kasvun. Nain tapahtuessa my6s yhteisdsta tulee ainutlaatuinen ja muista
erottuva. Hetkessa oleminen edellyttdd ennustamattomuuden luonteen ja
hyodyllisyyden ymmartamistd. Rohkeutta antaa tilaa asioiden tapahtumi-
selle. Ohjaajana en voi suunnitella ja tietdd ennalta ohjauksen lopputuloksia,
vaan minun on oltava ndyra sille, mit& ryhmassa tapahtuman pitaé. Néin ol-
len opiskelu on enemmaén kuin opintojen suorittamista.

Voimaantumisen kehitysohjelma

Ammatillisen kasvun ohjauksessa sovellan Aikuisopiskelijan ohjaus ammat-
tikorkeakoulussa -hankkeen tuloksia ja periaatteita. Kaksivuotisen valtakun-
nallisen ammattikorkeakouluopettajien yhteistyon tuloksena syntyi ammatil-
lisen kasvun kehittdmisen tueksi persoonallisen ja ammatillisen identiteetin
voimaantumisen kehitysohjelma (Isokorpi 2009; Isokorpi, Kokko & Hama-
lainen 2009; Nuutinen 2009 ja Saari 2009). Tutkimuksin on todettu, etté voi-
maantumisen kehitysohjelman menetelmilld on mahdollista tukea identiteet-
tia tydelamassa, jonka haasteina ovat kiire, jatkuva vaatimusten kasvu, kil-
pailu, muuttuvan tyén ja ammattien rakenteet seka itseohjautuvuuden ja uu-
den luomisen tavoitteet. Voimaantuminen mielletdan kehitysohjelmassa si-
saiseksi voiman kokemukseksi, lisdédntyneeksi itseluottamukseksi ja sosiaa-
listen taitojen hallinnaksi. Nama kaikki ovat myds tarkeita huippuosaamisen
tekijoita.



Ammatillisen koulutuksen huippuosaamiseen valmentautumisen ryh-
maprosessin tavoitteena voi olla se, etté opiskelija tuottaa ja tutkii tarinoi-
ta opiskelustaan, tulevasta tydstdan ja mahdollisesti kilpailutoiminnasta.
Tarkastelun kohteina ovat oma itse, suhde ty6hén ja ammattitaitokilpailui-
hin, suhde opiskelijaryhmaan, ryhman suhde itseen seka nakemykset opis-
kelijana ja valmennettavana olemisesta. Opettaja pohtii itsedan, suhdettaan
ty6honsa ja kilpailuvalmennukseen. Opettaja tarkastelee myds suhdettaan
opiskelijaryhmaéan ja ryhman suhdetta itseensa.

Persoonallinen ja ammatillinen identiteetti ilmenevét dynaamisena, elin-
ikdisend kasvuna. Jokaisen ihmisen henkildkohtainen kehitystarina on
ainutlaatuinen ja yksiléllinen. Ammatillisen kasvun prosessi kestéa koko
opiskeluajan ja siina on nelja vaihetta: MINA-, SINA-, ME- ja HE -vaihe.

MINA-vaihe

Ammatillisen kasvun ensimmainen vaihe on MINA-vaihe. MINA-vaiheen
aikana opiskelija "kiinnittyy” oppimisprosessiin ja vaihe auttaa opiskelijaa
opiskeluun motivoitumisessa ja sitoutumisessa. Tama tapahtuu paasaan-
tdisesti siten, etta opiskelija tiedostaa ja ymmartaa syvallisemmin, minka-
laisen eldméankulun ja millaisten "polkujen” kautta han on tullut opiskele-
maan. MINA-vaihe siséltaa asioita, jotka liittyvat opiskelijan itsensa tunte-
miseen ja oman osaamisen I6ytamiseen.

Ammatillisen kasvun korkein taso on se, ettd ihminen saa oman potenti-
aalinsa esiin ja voi myds hyvin. Jotta tdhan paastéan, esimerkiksi opiske-
lijan konkreettisina arjen tekoina, edellyttad se opettajalta, ettd hanen on
haastettava opiskelija ajattelemaan, asettamaan itselleen tavoitteita ja ot-
tamaan vastuun tekemisistédan. Nain toimimalla osoitetaan uskoa ja luotta-
musta opiskelijaan. Luottamus opettamisessa ja kasvun edistamisessa on
sitd, ettd opettaja antaa opiskelijan itsensa ratkoa ongelmia mielikuvitusta
hyddyntéen, eiké ole heti antamassa valmiita vastauksia. Tdman tulee ta-
pahtua ryhmaén jokaisen opiskelijan kohdalla. Vaikka ryhmaéssa voi olla hy-
vin eritasoisia opiskelijoita, etenee jokainen omien tavoitteiden suuntaisesti.
Opiskelijat saavat mallia toistensa oppimisesta, mikd edesauttaa omaa op-
pimista. Tallainen pedagogiikka ohjaa opiskelijaa itsetuntemuksessaan, se
parantaa itseluottamusta ja lisdé ongelmanratkaisutaitoja. Menetelmaé lisaé
valmiuksia kohdata haasteita.

MINA-vaiheeseen kuuluu sen tiedostaminen, minkélaisten oppimisstrate-
gioiden avulla ja miten oppii. Vaiheen aikana on tarkoitus luopua aiemmista

rooleista oppijana ja l6ytaa sisdinen rauha opinnoille. MINA-vaiheeseen

kuuluu myds oman ammatillisen viitekehyksen ja perusteiden

alustava pohdinta. Esimerkiksi opettajaopiskelijat pohtivat, minkalaisiin

ihmis-, oppimis- ja tiedonkasityksiin oma opetusty6 perustuu.
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Mita tAmé omalla alallasi tai oman alasi opiskelijoilla voisi tarkoittaa? Esi-
merkiksi mitd ammatillinen viitekehys tarkoittaa l&hihoitajakoulutuksessa?
Mita se tarkoittaa kondiittorikoulutuksessa jne.?

MINA-vaiheessa yksilon toiminta ryhmassa syvenee ja laajenee. Ammatil-
lisen kasvun seuraavassa SINA-vaiheessa keskitytéan siihen, mitd opiske-
lija oppii itsestédn ryhmassa. Mita sellaista han oppii ryhméssa, mita ei yk-
sin toimien oppisi?

SINA-vaihe

SINA-vaiheeseen kuuluu toisilta oppiminen, opiskeluryhmalta ja opiskelu-
ryhmassa oppiminen. Vaiheeseen kuuluvat myds toisen ihmisen hyvaksymi-
nen, moninaisuuden hyvaksyminen ja arvostaminen. Jotta ryhmén saa toimi-
maan hyvin, edellytyksena on luottamussuhteen syntyminen ryhman jasen-
ten valille. Ammatillisen kasvun SINA-vaiheen tavoitteena onkin, etta opis-
kelija pystyy toimimaan vertaisryhmassa itseensa ja toisiin luottaen. Vaiheen
aikana pohditaan luottamussuhteen syntymisté seka tydpari- ja pienryhma-
tydskentelyd. Syvennytaan tiedostettuun osaamisen jakamiseen ja hyddyn-
tamiseen, palautteen antamisen ja vastaanottamisen harjaannuttamiseen.

Oppimiskulttuuri, jossa tietoisesti hyddynnetaan ryhmaa ja ryhmén jasen-
ten osaamista edistaa luovuutta, rikastaa vuorovaikutusta ja edistéaa hyvin-
vointia. Téllainen oppimiskulttuuri mahdollistaa myds jokaisen opiskelijan
oman potentiaalin tdyden toteuttamisen. Opettajalla on tarke& rooli auttaa
opiskelijaa "syttymé&én opiskeluun”. Tatd tapahtuu mm. tuomalla esiin opis-
kelijan vahvuuksia ja onnistumisia. Kun opiskelijan sisdinen motivaatio oppi-
miseen on syntynyt, prosessi etenee niin, etté opiskelija ottaa vastuun omas-
ta oppimisprosessistaan ja samalla auttaa muita ryhman jasenia heidan oppi-
misinnostuksessaan. Innostus liséad innostusta ja auttaa luovuudessa ja haas-
teiden voittamisessa.

Kaikki edella mainittu perustuu keskindiseen luottamukseen. Luottamuksel-
lisuudessa on kyse myds yhdessa elamisen kyvysta, siita ettd kykenee elayty-
ma&an toisten asemaan ja valittdmé&an toisesta. Inhimillisesti perustavin tar-
ve on ihmisen kokemus siitd, ettd hédn on hyvéksytty sellaisena kuin on eli on
arvokas omana itsendén. Tdma vahvistaa tervettd itseluottamusta. Itseluot-
tamuksen vahvistaminen tarkoittaa mielesténi myos luottamuksen vahvista-
mista. Terveen itseluottamuksen pohjalta ihmiset voivat olla toistensa kans-
sa rikastavassa vuorovaikutuksessa ja he uskaltavat I6ytaa ja toteuttaa omaa
luovaa merkityksellista toimintaansa.

Huippuosaamiseen valmentautumisen osalta tallainen ryhma voi olla opiske-
luryhma, ammattitaitokilpailuihin osallistuva ryhma tai maajoukkueryhma.
Opiskelijoiden keskinaisen luottamuksen vahvistaminen on erittédin tarkeaa.
Luottamus toiseen ihmiseen ei tapahdu endd automaattisesti, vaan sité pitaa
harjaannuttaa. Opettajalta tdma edellyttad uskoa ja luottamusta opiskelijaan.



Luottamuksen tunteen syntyminen on tarkea edellytys sille, etta opiskeli-
ja jatkaa MINA-vaiheen aikana alkanutta ammatillisen kasvun prosessia
kohti omaa huippuosaamistaan.

ME-vaihe

ME-vaiheen tarkoituksena on siirtda edellisissa vaiheissa opittuja vuoro-
vaikutus- ja itsetuntemustaitoja oman opiskeluryhman ulkopuolella. Uskal-
lan vaittad, ettd kahden ensimmaisen vaiheen aikana ryhmassé opitaan hy-
vin rakentavia tapoja olla omassa ryhmassa. Nyt nditd taitoja olisi tarkoitus

soveltaa oman ryhmén ulkopuolella. Opettajaopiskelijoilla tdma tarkoittaa

sitd, etta opiskelija pohtii, mink&lainen hdn on omassa tydyhteisdssaan. Voi-
ko hén olla sellainen kuin haluaa olla vai asetetaanko hénelle ulkopuolelta

tulevia vaateita, odotuksia? Vaikka tydyhteiséssa olisi ristiriitoja ja jannit-
teit, itse voi kuitenkin MINA- ja SINA-vaiheiden oppien mukaisesti pyrkia

toimimaan rakentavasti. Opettajaopiskelija pohtii edella mainitun lisaksi

my0s, minkéalaista opettajuutta hdnen tydyhteisdssaan luodaan.

Mita tdama omalla alallasi tai oman alasi opiskelijoilla voisi tarkoittaa?
Mielestani ainakin sitd, miten ammatillisen peruskoulutuksen opiskelija
toimii tydssdoppimisen opintojaksolla. Mitd muuta se voisi olla, esimerkik-
si lahihoitajakoulutuksessa tai kondiittorikoulutuksessa?

ME-vaiheen aikana paneudutaan myos metakognitiivisten ja itsesaatelytai-
tojen kehittamiseen. Nama taidot ovat olennaisia huippuosaamisessa. Opet-
tajaopiskelija pohtii, minkélaisiin viitekehyksiin oma opetus- ja ohjaustyd
perustuu. Opiskelija pohtii ammattietiikkaan liittyvié haasteita. Metakog-
nitiivisten ja ammattieettisten haasteiden pohtiminen on olennaista milla
tahansa alalla.

HE-vaihe

HE-vaiheen aikana opiskelija pohtii oman alan verkostoissa toimimista ja
kehittamisté. Opiskelija kartoittaa omat verkostonsa ja toimintansa niissa.
Kuka h&n on ja miten hén on osa verkostojaan ja ammattialan yhteisédan.
Sen liséksi opiskelija pohtii oman alansa kehittdmisen kysymyksié ja haas-
teita. ME-vaiheen aikana alkanut ammattieettinen pohdinta jatkuu. Kos-
ka ammatillista kasvua tapahtuu koko uran aikana, opiskelija pohtii myds
omia jatkokehittamisen tarpeitaan. Opettajaopiskelijoille on téssa vaihees-
sa tarkeaa pohtia, miten he omassa tydssaan edistavat omien opiskelijoiden
hyvaa ja miten opiskelijan arvot otetaan huomioon ammatillisessa tydssa.
TyOyhteisoissa pohdinta voisi rinnasteisesti kohdistua siihen miten tydnte-
kija voi edistééa asiakkaiden hyvéa ja miten han voisi ottaa huomioon asiak-
kaansa arvot tydssaan.
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Ammatillisen kasvun prosessi syvenee ja etenee néin siis vaihe vaiheelta.
Oppimisen kannalta on olennaista jakaa prosessi erilaisiin vaiheisiin. Se
auttaa opiskelijaa oivaltamaan ja ymmartadmaan, mitd ammatillinen kas-
vu kasitteend on ja miten se omalla kohdalla etenee.

Ammatillisen kasvun arviointi

Ammatillista kasvua arvioidaan jokaisen vaiheen paatteeksi ennen kuin siir-
rytdén seuraavaan vaiheeseen. Opiskelija arvioi ja esittelee omaa ammatil-
lista kasvuaan opiskelun ajan. Oppimispéaivakirja toimii paitsi kasvun doku-
mentoinnin vélineend, myds arvioinnin valineena. Opiskelija kirjoittaa ku-
hunkin vaiheeseen liittyvid pohdintoja oppimispaivéakirjaan, jonka opettaja
lukee. Opiskelija saa opettajalta palautteen, joten oppimispaivékirja on vuo-
rovaikutteinen. Palautteen merkitys oppimisessa ja kasvussa on kiistatonta.
Ammatillisen kasvun kysymyksia kéasitelladn myds yhteisesti ryhméssa ylei-
sella tasolla, kuitenkin aina niin etta opiskelijan pohdintojen luottamuksel-
lisuus sailyy.

Viimeiselld kerralla ennen opintojen loppumista tapahtuu ryhmén lopetta-
minen ja koulutukseen liittyvaa arviointia. Opiskelija arvioi ja esittelee, mita
on oppinut itsestaan opiskeluprosessin aikana. Opiskelija arvioi, miten suh-
tautuu ammatillisen kasvun edellyttdmaéan aikaan. Opiskelija arvioi oppi-
mistaan, toimintaansa ja olemistaan ryhmassa, mm. merkityksellisia suh-
teita ryhmassa ja sité, mitd itselle on tapahtunut ryhmasséa. Opiskelija arvioi
ryhman toimintaa kokonaisuudessaan. Opiskelija maéarittelee myos kehitty-
mistavoitteensa jatkoon.

Ammatillisen kasvun prosessin tuloksia

Voimaantumisen kehittymisen ohjelma on vaikutuksiltaan tuloksellinen.
Opiskelijaryhmat ovat olleet innostuneita, aktiivisia ja sitoutuneita oppimi-
seen seka lahipdivissé ettd etatydskentelyssa. Prosessin alkuvaiheessa kéy
niin, etté opiskelijat kyseenalaistavat oman aiemman osaamisen. Tdéma on
uuden oppimisen eteenpdin sysaava kokemus. Opintoihin opiskelijat osallis-
tuvat aktiivisesti. Heilld ei ole juurikaan poissaoloja lahipaivista. Uskon, ettd
toimiva ja voimaannuttava ryhma saa opiskelijat osallistumaan I&hipdiviin.
Lisaksi keskustelut ja prosessoinnit ovat mukana kaiken aikaa arjen konk-
reettisissa opetus- ja ohjaustilanteissa, siis opiskelijoiden arjen todellisuu-
dessa.

Ryhmaan syntyy nopeasti avoin ja turvallinen ilmapiiri. Opiskelijat voivat
kertoa vilpittdmasti ajatuksistaan ja nakemyksistaan, seka toiminnastaan ar-
jen tydssa. Olen tietoisesti ohjannut heita kayttamaan minéa-kieltd. Toimin-
nalliset ja vuorovaikutteiset ohjausmenetelmét edellyttavat opiskelijan aktii-
vista, lasné olevaa ja keskittynyttd mukanaoloa.



Opettajaopiskelijoiden pedagoginen ajattelu kynnistyy hyvin. Opiskelijat
saavat uusia ajatuksia opetusmenetelmisté ja he kokeilevat niita kdytannos-
s&. Ammatillisen kasvun prosessin edetessa opiskelijat ajattelevat opetta-
mista enemma&n pedagogisten menetelmien kautta, kun aiemmin he poh-
tivat vain opettamaansa aihepiiria (substanssia). Syvallinen oppimispro-
sessi on kdynnistynyt.

Yksi merkityksellisimmista opiskelijoiden kokemuksista on ollut se, etta

ryhmassa jokainen saa olla omanlaisensa. Téhan ohjaajana olen pyrkinyt-
kin. Jokainen saa esittdd nakemyksiaan ja sanoa mielipiteitaan turvallises-
sa ilmapiirissd. Vuorovaikutus toimii avoimesti ja mutkattomasti. Ryhmas-
t& huokuu toisista valittdminen ja toisten arvostaminen. Tukea, apua ja ym-
marrysta opiskeluihin saa pyytamatta. Vaikka ryhmaén jasenilla on hyvin-
kin erilaiset taustat ja lahtokohdat opettajan tyohon, suurin yhteinen teki-
j& ryhma@sséa on innostus opiskeluun ja motivaatio kehittyd hyvéksi ja in-
nostavaksi opettajaksi. Ryhmaéssa tunnetaan yhteenkuuluvuudentunnetta.

Jotta ryhma kehittyy yhteiséksi ja yhdessa elavéaksi, on palautteen saami-
sella suuri merkitys. Omassa toiminnassani ohjaajana palautteen antami-
nen on jatkuvaa. Palautteen motivoiva vaikutus on todettu kiistattomaksi.
Palautteen pitaa olla konkreettista ja ohjata ja motivoida opiskelijaa eteen-
pain. Kiitoksella ja kannustuksella on palautteessa tarkead merkitys. Par-
haimmillaan palaute voimaannuttaa opiskelijan ja opettajan itsensa. Palau-
te on hyva olla myds sellaista, mihin voi jatkossakin palata. Se on térkeéaa
ammatillisen kehittymisen kannalta.

Luottamukseen kuuluu ihmisen moninaisuuden arvostaminen ja kunnioit-
taminen. Luottamus ei synny yrittdmalla, vaan valittamalla. Luottamuk-
seen liittyy ldsndolo ja ihmisen hyvaksynté. Luottamukseen kuuluu aitous.
Opettajalla on tarkea rooli luottamuksen synnyttamisessa. Luottamus syn-
tyy ensivaikutelmasta ja ndkyvana olemisesta. Luottamus syntyy terveh-
timisesta, silmiin katsomisesta ja kiittmisesté. Luottamus on aikeiden ja
luonteen lapinakyvyyttd—uskoa siihen, etta toinen tahtoo hyvaa.

Luottamuksessa on kysymys myds siitd, miten ihminen luottaa itseensa.
Luottamus itseen syntyy omien onnistumisten kautta. Luottamusta itseen
vahvistavat myds ympéristdn positiiviset asenteet, hyvaksynté ja tuki. Luot-
tamus ja usko ihmisen hyvyyteen liittyvat yhteen. Mikéli ihmiselld on voi-
mavaroja ja mikali hdn arvostaa itsedén terveelld tavalla, hanella on kyky
luoda ympérilleen luottamusta ja turvallisuutta herattava ilmapiiri.

Pyséhtyminen ja oman voimavaraisen kehityksen tien avautuminen ovat
sisaistyneet toiminnaksi usealla opiskelijalla. Opettajaopiskelijat mainitsi-
vat myds sen, ettd kaipaavat enemman pysahtymista sen &arelle, mité opet-
tajaopinnoissa on lapikoettu. Opiskelijoiden pysahtymista sekd ammatilli-
suuden ja opettajuuden kasvua kuvastaa my®os se, ettd he eivat enda toimi
niin kuin muut kollegat toimivat, vaan kehittavat omaa tietoista ja perus-
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teltua tapaansa toimia opettajana (autonominen pedagogi). Ammatillinen
kasvu etenee ja prosessissa edetdan syvemmalle tasolle.

Ammatillinen kasvu on oman alan asiantuntijaksi ja tydyhteison tasavertai-
seksi jaseneksi ja sen kehittdjaksi paasemista. Verkostoitumisen merkitysta
ammatillisen opettajan tydssa opiskelijat pitavat tarkeana. Opettajaopiskeli-
jat totesivat, etta opettajuuteen liittyvat haasteet saattaisivat lamaannuttaa,
mikali haasteille antaisi vallan. Opiskelijat ymmartavat, ettei tarvitse yksin
osata kaikkea. Kuitenkin opettajana toimimisen valmiudet ovat kehittyneet,
samoin ammatillinen identiteetti. Tydn varmuus ja rentous ovat parantuneet.
On tullut lisd& itseluottamusta opettamiseen. Opettajuuden kehittymisté on
sen oivaltaminen, ettd opettajan tydssa opettajan on oltava kiinnostunut ih-
misestd. Pedagoginen osaaminen on ennen kaikkea opiskelijan innostamis-
ta ja motivoimista. Opiskelijoille ei tarvitse antaa valmiita ratkaisuja, vaan
tehtéva on saada opiskelijat ajattelemaan, oivaltamaan ja ottamaan itse vas-
tuu opiskelustaan.

Ammatillinen kasvu nayttaytyy myés inhimillisend kasvuna ja itsesta va-
littdmisen taitona. Opiskelijat ovat oppineet hyvdksymaan epataydellisyytta
sekad itsessa ettd muissa. He ovat oppineet tarkkailemaan itsea uudella tavalla,
my06s omaa sisintéaan. Opiskelijoissa lahti selkeasti kdyntiin itsetuntemuksen
ja oman ammatti-identiteetin syventymisen prosessi. Opiskelijoiden mieles-
té on ollut tarkedd oppia tunnistamaan omaa toimintatapaansa ja sen vaiku-
tuksia. Samoin tarkedd on ymmartéaa toimintaympariston vaikutuksia omaan
itseen. Kaikki edelld mainitut kehittymisen kohteet ovat olennaisia huippu-
osaamisessa. Ne ovat itse asiassa huippuosaajaksi kehittymisen edellytyksia.

Prosessin kokonaisarviointia

Opettajaopiskelijoiden mielesta kaytetty pedagoginen toteutus on ollut hyva
ja pehmea tapa, joka lahtee omasta itsestd. Ammatillinen kasvu on oleellista
ja sen seuraaminen on koettu kiinnostavaksi. Kokonaisuus on ollut laaja-alai-
nen, jossa teemat ovat rakentuneet pala palalta. Prosessi on koettu olennai-
seksi opettajan kasvun edistdmisessa. Toteutuksen johdosta opiskelija osaa
katsoa asioita inhimillisemmin. Itsekin olen sitd mielta, ettd ammatillinen
kasvu on suurimmaksi osaksi nayttaytynyt erilaisten ja moninaisten oppi-
joiden tunnistamisessa ja erilaisten ihmisten hyvaksymisessa. Kasiteltavat
teemat ovat laajentaneet opiskelijan omaa ajatusmaailmaa ja késityksia oppi-
misesta. Vuorovaikutteista oppimispaivékirjaa opiskelijat ovat pitdneet mai-
niona valineend oman ammatillisen kasvun tutkimisessa. Ammatillisen kas-
vun prosessointi ja tydskentely ovat tukeneet oman suunnan hakua tydssa ja
elamassa yleensa. Erdana merkittavana kasvuna opiskelijat ovat maininneet
vapautumisen vaativuudesta itseé kohtaan.



Opettajan toiminta

Ammatillisen kasvun prosessin ohjaaminen tarkoittaa opettajalle opiskeli-
jan rinnalla kulkemista. On tarkeaé, etta opettajalla on positiivinen asenne
paitsi opiskelijoita kohtaan, my6s ohjattavia asioita kohtaan. Opettaja kay
samalla omaa ammatillisen kasvun prosessiaan. Positiivinen asenne auttaa
ja tarttuu muihin. Se tekee opiskelemisen helpommaksi.

Opiskelijat korostivat opettajan sitoutumista ryhméaan. Opettaja on vaikut-
tanut ihmisend (opiskelijoiden mukaan opettajan asenne) paljon ja selkeyt-
tényt opiskelijoiden ajattelua kasiteltavista asioista.

Opettajan toiminta on mm. tukemista vaikeiden opiskeluvaiheiden lapi.
Useat opettajaopiskelijat ovat todenneet, etteivat olisi valmistuneet ajal-
laan ilman opettajan tukea. Ohjausta ja kannustusta on hyva antaa seké yk-
sildllisesti ettd koko ryhmélle yhteisesti. Karsivallisyys ja sallivuus koros-
tuvat opettajan toiminnassa. Opettaja on hyva malli rajojen ja vapauden an-
tamisen suhteen. Opettaja antaa myods mallin opiskelijoista valittamisesta.

Opiskelijoiden mielestd merkityksellistd opettajan toiminnassa on se, etta
opettaja luo uskoa siihen, etté jokainen opiskelija halutessaan pystyy toimi-
maan hyvana opettajana. Ammatillista kasvua on tapahtunut, koska opin-
not eivat ole olleet pelkk&a suorittamista.

Ammatillisen kasvun prosessin ohjaus vaatii opettajalta hyvaa ja huolellis-
ta valmistautumista ja paneutumista opiskelijoiden prosesseihin koulutuk-
sen aikana.

25



26 HUIPPUOSAAMISEN PEDAGOGIIKKA Nékokulmia oman ammatillisen huippuosaamisen saavuttamiseksi




HUIPPUOSAAMISEN PEDAGOGIIKKA

Huippuosaamisen pedagogiikan olen mddritellyt seuraavasti: se on sisdisen motivaati-
on esiin saamista, merkityksellisyyden esiin saamista, arvonantoliihtdistd ja suggestii-
vista oppimista. Huippuosaamisen pedagogiikka on pysihtymddn oppimista, opiskelijan
autonomian vahvistamista jo pedagogista hyvinvointia. Huippuosaamisen pedagogiikka
on integratiivista pedagogiikkaa. Késittelen kutakin osa-aluetta tarkemmin seuraavaksi.

Sisciisen motivaation esiin saamista

Huippuosaamisen pedagogiikka on pitkalti henkisten ominaisuuksien ke-
hittdmistad. Tama henkinen valmentautuminen koskee seka opiskelijoita
ettd opettajaa itsedan. Opettajan tulee pohtia ja reflektoida samoja asioi-
ta itsessdan, mité hén ohjaa ja valmentaa opiskelijoissaan. Opettaja "elaa
1api”, sisdistaa valmennuksensa sisallot. Huippuosaamisen pedagogiikka
tukee seka opiskelijan etta opettajan henkista kehitysta ja persoonallisuu-
den kehittymista.

Huippuosaamiseen valmentautuminen merkitsee yhteistd matkaa. Se on
myds opettajan oma kasvuprosessi, itsensa tutkimista ihmisend, opetta-
jana ja valmentajana. Se merkitsee itsetuntemuksen lisdantymistd, omien
vahvuuksien voimistamista ja ennen kaikkea uskallusta kohdata omia kas-
vuhaasteita. Talloin opettaja voi paremmin kohdata myos opiskelijan ja hé-
nen tarpeensa. Toista ihmisté voi "saattaa” vain niin pitkélle kuin mita on
itse kasvussaan kulkenut.

Opettaja voi tutkia itseddn mm. seuraavien kysymysten avulla.

Kuka olen? Kuka olen opettajana / ammattilaisena? Kuka haluan
olla? (identiteetti)

Missa olen hyva? Missa haluan olla huippu? (vahvuudet)

Mita pidan tarke&na? (arvot)
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Mihin uskon? (uskomukset)

Mink& periaatteiden mukaan haluan toimia? (asenteet, valinnat ja
kayttaytyminen)

Samat kysymykset voi antaa opiskelijoille pohdittavaksi heidan ammatilli-
sen kasvun prosessissaan.

Naiden osa-alueiden kehittymista voi ohjata niin, ettd ne ovat sopusoinnussa
ihmisen unelmien, pyrkimysten, potentiaalin ja ponnistelujen kanssa. Chris-
tina Forssell (2012) k&yttdd em. kokonaisuudesta nimitystd minéperusta ja to-
teaa, ettd mité vahvempi tunteisiin ankkuroitunut ja selkedmpi minaperus-
ta on, sitd voimakkaammin se alkaa ohjata ihmisté alitajuisesti. Silloin ih-
misen paatokset ja valinnat eri tilanteissa eivat vaadi tietoista ponnistelua ja
energiaa, vaan ne tapahtuvat automaattisesti. Korostan, etté juuri tuo posi-
tiivisiin ja energisoiviin tunteisiin sitominen on tarke&a. Tunteen voi muuttaa
vain toisella, intensiivisemmall& tunteella. Ei-energisoivien tunteiden purka-
minen vie ihmiselta paljon energiaa.

Motivaatio on sisasyntyista silloin, kun kukaan ulkopuolinen ei voi pakottaa
itsed innostumaan jostakin asiasta. Kannatan Forssellin (2012) ajatusta siita,
etté opettaja voi kuitenkin heratelld ja kannustaa opiskelijaa kunnioittamaan
elaman tarkeité asioita, ja tapaa jolla opiskelija tekee itselle merkityksellisia
asioita. Erityisen tarke&a on se, ettd opettaja toimii itse oman sisdisen moti-
vaationsa mukaisesti, koska opettaja on malli ja esimerkki nuorelle. On tarke-
48 ymmartaa omat motivaatiotekijansa ja toisaalta myos motivaatioesteen-
s&, koska muussa tapauksessa ymparistdn voimat johtavat itsed kauemmak-
si itselle merkityksellisista asioista. Ihminen voi huomaamattaan luovuttaa
motivaationsa toisten kontrolloitavaksi. Kukaan ei kuitenkaan tunne itsed
niin hyvin kuin itse tuntee itsensa. Jos ihminen jattdd motivoimisen pelkéas-
taan muiden ihmisten tehtavéaksi, he alkavat tiedostamattaan helposti ohjata
ihmista heille itselleen tarkeina pitdmiensa motiivien mukaan. Forssell (2012)
jatkaa, ettd vaikka opettajan motivaatiokeinot vahvistaisivatkin opiskelijan
inspiraatiota, menettaa opiskelija silti hyvan tilaisuuden tutustua omiin sy-
vimpiin liikkeelle paneviin ja liikettd jatkaviin voimiinsa. Olen sitd mieltd,
ettd tdman mahdollisuuden opettajan pitéisi suoda jokaiselle opiskelijalleen,
koska "litkahdusta” ja liikettd virittavat ja yllapitavat voimat herattavat seka
opiskelijoissa ettéd opettajassa itsessdan positiivisia tunteita.

Olen havainnut omassa tydssani, ettd opettajat ovat hyvinkin varovaisia sen
suhteen, mité he odottavat osaavansa ja voivansa tehda. Tallainen asennoi-
tumistapa kuvastaa rationaalista toimintaa kokonaisvaltaisen, myds tunne-
tasolle ulottuvan, toiminnan sijaan. Asiaa voi tarkastella sellaisen tilan né-
kokulmasta, jossa alarajana on kielletyn alueen raja. Tdmén rajan alle opet-
taja ei toiminnassaan voi mennd. Talla rajalla ovat erilaiset séannot, kiellot,
ohjeet yms., joiden mukaan opettajan on toimittava. Jos opettaja toimii talta
rajalta kasin, han toimii hyvin kapealla alueella ja kayttaa vain pienta osaa
potentiaalistaan ja voimavaroistaan. Tall4 alueella pysyminen kaventaa koko



ajan opettajan toimintaa ja osaamista. Opettaja aliarvioi omien valtuuk-
siensa maaraa. Mika on sitten ylaraja? Se on mahdottomuuden raja. Sen yli
ei ole ainakaan kyseisella hetkella mahdollista mennd. Opettaja kuitenkin
itse p&attaa siitd, mika hanelle on mahdotonta. Opettaja voi tehdd tyotansa,

"palvella enemman” -asenteella, ihmiseltd ihmiselle jos pitaa sita tarkeana.
Han voi antaa itsestddn enemman, jos han oivaltaa, mita se merkitsee itsel-
le ja toiselle. Talla tarkoitan sitd, ettd opettaja antaa parasta itsestaan, antaa
innostuksensa, elinvoimansa, luottamuksensa, avoimuutensa ja lasndolon-
sa. Pelon tunne—joko yksilon tasolla tai organisaation kulttuurissa—estaa
ihmisia toimimasta niin, etté ylarajaa ei pyritdkdan nostamaan.

Opettajien valmentautuminen

Itse olen pitanyt opettajille, jotka ovat tavalla tai toisella mukana ammatti-
taitokilpailutoiminnassa, erilaisia valmennus- ja henkisen valmentautumi-
sen koulutuksia. Koulutuksen tavoitteena on antaa ammatilliselle opettajal-
le perusteet syventda omaa tietotaitoa, osaamistaan huippuosaamisen oh-
jauksessa. Koulutuksen lahtokohtana ovat aiemmat tai nykyiset kokemuk-
set valmentajana toimimisesta. Osallistujilla on erilaisia kokemuksia, josta

johtuen jokainen osallistuja kehittyy koulutuksen aikana yksilollisesti. Kui-
tenkin ryhma ja kouluttaja toimivat kunkin osallistujan sparraajina. Koulu-
tuksen tavoitteena on myds se, etté osallistuja osaa siirtdd valmennusosaa-
mista myds omaan perustyfhonsé opettajana. Koulutusprosessin aikana on

tarkedd tiedostaa, mité itsessa valmentajana tapahtuu kehon, tunteiden, aja-
tusten ja toiminnan tasolla ja miksi niin tapahtuu.

Naissé koulutuksissa olen pyytényt osallistujia piirtamaan tai muulla ta-
voin kuvaamaan oman opettajana ja valmentajana toimimisen "elaman-
kaarensa” huippuhetkineen ja notkahduksineen tai vaikeine paikkoineen.
Opettajan on tarkeaa tiedostaa, miksi on nyt ammatillisesti siind missa on.
Miten ja minka vaiheiden kautta han on ottanut valmennustydn haasteet
vastaan? Onko h&n halunnut valmentajaksi? Onko hén ajautunut valmen-
tajaksi? Onko hénet suostuteltu valmentajaksi?

Valmentajana kehittymisen prosessin lahtokohtana pidan seuraaviin kysy-
myksiin vastaamista:

Kuka miné olen ihmisena? Kuka miné olen valmentajana? Minka-
lainen min& haluan olla? Minne olen menossa?

Mink&laista valmentajuutta omassa tydyhteisdssa luodaan?
Minkalaista valmentajuutta luon itse?
Miten merkityksellinen valmennustyd on minulle?

Mika saa minut toimimaan valmentajana tai eksperttina?
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Mika on oman valmentautumiseni ja valmennuksen punainen lanka?

Minké&laisia odotuksia ja mielikuvia liitin omaan valmentajan roo-
liini?

Minkalaista toimintaa lisadmalla voin luoda toimivaa valmentajuut-
ta?

Minkalaista toimintaa tulisi vahentaa?

Minkalaisiin asioihin minun itseni on omassa valmennusty6ssasi
helppo puuttua? Enté vaikea?

Tarke&nd pohdittavana asiana on tiedostaa, mik& ohjaa ihmisen toimintaa
javalintoja.

Opettajien valmentautumisen siirtovaikutus opiskelijoiden ohjaukseen

Kun opettaja tai valmentaja on pohtinut em. asioita itsessaan, hdn on samalla
toiminut oman henkisen kehittymisen valmentautumisen alueella. Kun itse
on tutustunut ja perehtynyt omaan henkisyyteensé, silloin on helpompi oh-
jata samoja asioita opiskelijassa. Opettajan tehtdvat henkisessé valmentau-
tumisessa onkin

1. saada esiin opiskelijan oma tahtotila kehittéa itsedén ja ottaa vastuu
kehittymisestaan. Opiskelijalle timé opettaa karsivallisyyden tunnet-
ta ja se vaatii itsekurin kehittamista. Oppimisessa tdmé on vastuunot-
toa parhaimmillaan. Tassa auttaa ryhman hyédyntaminen.

2. kehittaa opiskelijan itsetuntoa ja itseluottamusta, so. itsensa oppi-
maan tuntemista ja rohkeutta tutustua itseensé. Opiskelija oppii tun-
nistamaan vahvuutensa ja uskaltaa kayttaa niité. Opiskelija kehittaa
itsensé kokoisen ja omien lahjojen mittaisen ihmisyyden.

3. ohjata opiskelijaa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huolehtimiseen.

Nama edelld mainitut taidot kehittyvat koulutuksen aikana ja vield sen jal-
keenkin.

Huippuosaamisen pedagogiikka on siis télté osin opiskelijan sisdisen moti-
vaation esiin saamista ja sen kehittamista. Sisdiseen motivaatioon—haluun
tehda asioita niiden itsensa vuoksi—liittyy sitoutuminen toimintaan ja haas-
teellisten tehtavien ja harjoitusten valinta. Opiskelija jaksaa harjoituttaa tai-
tojaan ja osaamistaan, vaikka kohtaisi vastoinkdymisia. Opetukseen ja kilpai-
luihin keskittyminen on hyvéa. Sisédisesti motivoitunut opiskelija kokee va-
hemmaén paineita ja osallistuu toimintaan sen itsensa vuoksi. Jarmo Liukko-
sen ja Timo Jaakkolan (2012) mukaan sisdinen motivaatio syntyy kolmesta



henkilokohtaiseen kokemukseen liittyvasté tekijastd. Nama tekijat ovat in-
himillisid perustarpeita—siis jokaiselle ihmiselle tarkeitd—ja ne ovat

koettu patevyyden tunne—opiskelijan luottamus omiin kykyihinsa

koettu autonomian tunne—opiskelijan kokemus, etta hanella on
mahdollisuus tehda valintoja

koettu sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne —opiskelijan kokema
side opiskelijaryhmaéan.

Opettaja pystyy vaikuttamaan opiskelijan motivaatioon korostamalla toi-
minnassaan opiskelijan patevyyden kokemuksia, autonomian tunnetta ja
edistdessadn opiskelijoiden yhteenkuuluvuudentunnetta. Omasta pitkaai-
kaisesta ohjauskokemuksestani voin todeta, etta téllainen opettajan toimin-
ta edistéa jokaisen opiskelijan sisdisen motivaation vahvistumista.

Rentouden ja leikinomaisuuden merkitys

Menestymiseen valmennustoiminnassa ja menestymiseen ammattitaitokil-
pailuissa vaikuttavat

tekemisen rentous

tekemisen nautinnollisuus
"leikkimielisyys”

keskittyminen itse tekemiseen, ei lopputulokseen tai omaan itseen.

Christina Forssell (2012) tuo esiin sen, kuinka leikkimielisyys, nautinto ja
keskittyminen tehtavéan kannalta olennaisiin asioihin ovat edellytyksié sille,
ettd erityisesti motorisissa suorituksissa keho saa hyddynnettya omaa vii-
sauttaan ja opittuja taitojaan. Mielestani tatéa Forssellin (2012) kuvaamaa
ihmisessé olevaa automaattista keholuottamusta tarvitaan myds kog-
nitiivisissa suorituksissa. Etenkin motorisissa suorituksissa tietoinen tah-
to voi olla tielld. Kun mieli yrittéa tietoisesti ohjata kehoa, se panee kehon
osaamiselle kapuloita rattaisiin yrittamalla jannittéa tarvittavia lihaksia,
jolloin liikkeen suoritus kéarsii. Parhaimmassa toimintavireesséan ihmisen
keho toimii ikd&n kuin automaattiohjauksella. Monta kertaa harjoiteltu lii-
ke tapahtuu ikaan kuin itsestaan. Tata periaatetta voi soveltaa myds opiske-
lussa: rento asenne opiskeluun tuottaa parempia oppimistuloksia kuin va-
kisin yrittaminen.

Eero Riikonen (2013) vahvistaa, etta tyon tekemista leimaa liiallinen vaka-
vuus ja tosikkomaisuus, joten tyon tekemiseen tulisi saada leikillisia piir-
teitd. Leikilla on yhteys luovuuteen ja hyvinvointiin. Asiantuntijuus vaatii
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tyontekijalta kekselidisyyttd, henkisté keveyttd, sosiaalista taitoa ja monipuo-
lista mielikuvitusta. Leikin oleellinen piirre, kyky néhda todellisuus vaihtoeh-
toisilla tavoilla, on tarkeassa asemassa. Leikin suhde motivaatioon on merkit-
tava asia. Usein ihmiset ovat tyytyvaisid tydhonsa vasta kun se ajoittain tun-
tuu leikilta. Talla kokemuksella Riikonen (2013) viitaa koettuun tyén hallin-
taan ja siihen, etta tyosta on tullut aidosti oma juttu.

Naiden em. tekijoiden edistiminen valmentautumisessa on puutteellista. Ma-
nuela Bosco kirjoittaa Helsingin Sanomissa 19.8.2012 seuraavaa: Suomalai-
sesta huippu-urheilusta puuttuu ilo ja yhdessa tekemisen kulttuuri. Paattajil-
14 ei ole ratkaisuja, urheilujournalismi keskittyy tuomitsemaan ja kansa ha-
luaa kivittdd havigjat. Urheilijat pelkdavéat. Urheilun pitéisi paasta alkujuu-
rilleen, luovaan leikkiin.

Manuela Bosco (2012) jatkaa, ettéd suomalaisessa huippu-urheilussa on pel-
kéaavan lapsen tunnusomaisia piirteitd (pelkaava lapsi ei pysty taysipainoi-
sesti keskittyméaan, han tarkkailee ympéristdaan herkeamattd). Suomalaisen
huippu-urheilun suurin ongelma on luottamuksen, yhteiséllisyyden ja ilon
puute. Suomalaiset uskovat olevansa erillisia toisistaan. Siksi pelon tunne
on vallitseva. Hylatyksi tulemisen pelko, hdpea ja arvottomuuden tunne asu-
vat syvalla psyykessa ja ajavat ihmisen alituiseen myétahéapeaéan ja arvoste-
luun. Suomalainen uskoo, etté kaikkea ei ole riittavasti. Ei riita iloa, intohi-
moa, rakkautta, innostusta, luovuutta, kauneutta ja riemua. Ja jos sitd on jol-
lakin toisella, se on itselta pois. Siksi suomalainen taistelee ja kilpailee, pal-
VOO Voittajia ja hdpedd havidjid. 1so osa suomalaisesta mediasta ei ymmarra
eikd née huippu-urheilijoita inhimillisind, tuntevina ja arvokkaina olentoina.
Puhumattakaan, ettd uskaltaisi arvostaa heita sellaisenaan. Media nauttii ur-
heilijoiden vahéttelystd ja kritisoimisesta.

Kirjassa Urheilupsykologian perusteet (Matikka & Roos-Salmi 2012) tode-
taan, ettd jokainen ihminen janoaa menestystd. Suomalaisurheilijan tulee
voittaa, jotta jokainen ihminen voi jakaa tuon voiton tunteen koko kan-
san kesken. Myds huippu-urheilun muutosraportissa (2012) todetaan, etta
huippu-urheilu on viihdettd, joka tarjoaa suomalaiselle yleisolle jaettuja ko-
kemuksia ja merkityksid. Kalliopuska, Nykéanen & Miettinen (1996) toteavat,
ettd suomalainen urheilukulttuuri on kaksinapainen, toisaalta voimansa tun-
nossa, toisaalta hépeileva. Kansallinen identiteetti ja samastuminen sanka-
riin ovat hyvi&, kun joku urheilija menestyy maailmalla. Hanelta vain odote-
taan ikuista pysymisté huipulla, hénet on idealisoitu. Heti epdonnen kohda-
tessa ollaan valmiita lyémaéan lyotya, haviajaa.

Ari Pusa kirjoittaa Helsingin Sanomissa (HS 22.5.2013), etta jadkiekon A-
maajoukkueen valmentaja Erkka Westerlund haluaa muutoksen koko suo-
malaiseen valmennukseen. H&n haluaa uudistaa suomalaista valmennusta
inhimilliseen ja urheilijalahtdiseen suuntaan. Motivaatiossa ja urheilemisen
ilossa Suomi on paljon muita maita jaljessa. Lajin valmentamisen sijasta nyt
on kuunneltava urheilijaa. Keskeista on urheilijan oma tunne-elama, moti-
vaatio, halu sitoutua, itseluottamus, ihmissuhdetaidot ja vastuullisuus, Pusa



kirjoittaa. Valmennuksessa ei pitdisi tehda asioita, joita on aina ennen teh-
ty. Westerlund haluaa kysya pelaajilta, mita pitéisi tehd&, mitéa olympiakul-
lan voittaminen vaatii. Tarkeinté on keskustelu pelaajan kanssa siitd, miten
h&n voi onnistua parhaiten. My®s eri lajien vélisia yhteisia harjoituksia on
tekeilld suomalaisessa huippu-urheilussa.

Miten ammatilliseen huippuosaamiseen valmentautuessa otetaan opiksi
huippu-urheilun kokemuksista? Miten kuunnellaan nuoria, jotka osallistu-
vat valmennukseen ja ammattitaitokilpailuihin? Miten kuunnellaan opet-
tajia, jotka ovat valmennustoiminnassa mukana?

Ajatukset, tunteet ja kokemukset ndkyvét suorituksissa vaistamatta. Teke-
misen ilo, myonteiset onnistumisen ajatukset ja luottamus omaan tekemi-
seen nayttaytyvat rentona, pakottomana ja hyvin hallittuna suorituksena.
Pelko ja epéluottamus nakyvét vastaavasti varovaisuutena, jaykkyytena tai
yliyrittdmisena.

Jotta tekemisen rentouteen, nautinnollisuuteen, leikkimielisyyteen ja teke-
miseen itseensa keskittymiseen paadytaan, on samalla hyva pohtia, mita
on onnistunut valmentautuminen. Onnistuneen valmentautumisen taus-
talla on

1. oma kasitys valmentautumisesta—usko valmentautumisen merki-
tykseen, valmentautumisen henkildkohtaistaminen, sitoutuminen
(koskee seka opettajaa etté opiskelijaa)

2. seuraavanlaista opiskelijan sanomaa: opettaja tai valmentaja on to-
della kiinnostunut opiskelijasta: ottaa huomioon hénen eldméntilan-
teensa, opiskeluvalmiutensa ja tottumuksensa, valmentautumiseen
kohdistuvat toiveet ja odotukset, opiskelijan sen hetkisen ammatti-
taidon vahvuudet ja heikkoudet

3. valmentautumisen lapinékyva ja luovuttamaton periaate: jokaisesta
opiskelijasta ja hanen vertaisryhméstaan l6ytyvat oppimisen ja
tekemisen voimavarat

4.  periaate, ettd ohjauksessa opiskelija tulee ensin, vasta sitten asiasi-
sélto.

Té&td onnistuneen valmentautumisen olemista ja toimintaa ei voi siirtaa "toi-
sen tehtavaksi” tai kopioida toiselta, vaan jokaisen opettajan tai valmentajan
seké opiskelijan on toimittava itse itselleen sopivalla tavalla.

Merkityksellisyyden esiin saamista

Sisdisen motivaation vahvistamisen perusteella huippuosaamisen peda-
gogiikkaa ldhestyy Timo Purjon ja Eevastiina Gjerstadin (2011) toimitta-
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man teoksen Arvojen ja tarkoitusten pedagogiikka sanomaa. Purjon (2011)

mukaan jokainen ihminen joutuu pakostakin joskus pohtimaan, mité varten

eldd tai miten pitéisi eld&. Huippuosaamiseen pyrittaessa tdméa pohdinta on

vaistamatonta. lhmisessa heraa kysymys oman elaméan tarkoituksesta. Pur-
jo (2011) jatkaa, ettd ihmisen henkilékohtaisen ainutlaatuisuuden tarkoitus

tulee esille sen merkityksellisyydesta kokonaisuudessa. Vain kokonaisuudes-
sa yksilollinen persoona saa merkityksensa ja vasta kokonaisuudelle kukin ai-
nutlaatuinen ihminen merkitsee jotain. Ihmisen eldma ja teot saavat tarkoi-
tuksen sen merkityksesta toiselle tai toisille.

Samassa teoksessa Hannele Niemi (2011) toteaa, ettd oppilaitos voi olla mer-
kittéava paikka koko ihmisen elamé&a varten. Oppilaitos voidaan néhda paik-
kana, jossa luodaan pohjaa ihmisten véliselle luottamukselle ja oman ela-
man paamaarien etsimiselle. Opettajan rooli ja vastuu ovat oleellisia. Opetta-
javoi auttaa opiskelijaa kasvamaan elaméassaan vahvemmaksi ja vastuullisek-
si. Toisaalta opettaja voi olla huomaamatta merkkejd, jotka ennakoivat opis-
kelijan syrjaytymistd ja vetdytymisté. Ollakseen vapaa muovaamaan omaa
elamaénsa ja ollakseen mukana myos yhteisissa asioissa, opiskelijan tulee
opiskella my6s vastuun ottamista.

Ulla Solasaari (2011) painottaa, ettd kasvu ei tule vaatimalla tai painosta-
malla, vaan arvojen tarjoamisen kautta. Arvontavoittelu alkaa siitd, kun
ulottuville tulee jotain, joka arvosiséltdnsa puolesta on niin houkuttelevaa,
ettd se pystyy syrjayttamaan jo saavutetut arvot ja tulee néin tavoittelun koh-
teeksi. Tarkein motivoiva persoonaksi kasvamisen prosessissa muodostuu ar-
voista itsestdan. Esimerkiksi fyysinen nautinto, voima ja taitavuus, vapaus,
kauneus, hyvyys, totuus ja pyhyyden mysteeri vetavéat puoleensa. Motivaatio-
ta lisdavét vield arvojen saavuttamisesta seuraavat tunnetilat.

Keijo R&sanen ja Marja-Liisa Trux (2012) rohkaisevat teoksessaan TyokKirja,
ammattilaisen paluu pohtimaan tyota kaytanndllisena toimintana ja teke-
maan omaehtoisia tulkintoja tydstaan. He puhuvat hyvan tyon puolesta ja to-
teavat, ettd tyd muuttuu paremmaksi vasta, kun sen kaytantéja kyetaan uu-
distamaan. Tyokirja tarjoaa ammattilaiselle mahdollisuuden harkita uudel-
leen omaa suhdettaan tydhon neljan peruskysymyksen kautta:

Mitéd ammattilainen pyrkii saamaan aikaan ja saavuttamaan tyos-
saan? (tavoitteet)

Kuinka ammattilainen tekee tydtaan? (keinot)

Miksi han pyrkii naihin tavoitteisiin ja néilla keinoin? (motiivit ja oi-
keutukset)

Mita tama tyo tekee itselle?

Kuka ja millainen ammattilainen han uskoo ja esittaa olevansa?
Kuka han haluaisi olla tdaman alan ammattilaisena? (tekija)



Ammatillisen identiteetin tydstdmisessad olennaista on ndihin kysymyk-
siin vastaaminen. Mik&li tyéstdminen onnistuu, tuloksena on persoonal-
linen ote ty6hon ja oma, erityinen identiteetti ammattilaisena. ldentiteet-
ti ymmarretaan tassa yhteydessa omana, kokemuksen ja kokeilujen kaut-
ta luotuna, erityisena ja muista erottuvana tapana ratkaista edella maini-
tut haasteet. On mielekasta kuulua ammattilaisten joukkoon, tulla hyvak-
sytyksi ammatti-ihmisend. Samalla olisi kuitenkin erotuttava muista am-
mattilaisista. Kukaan tuskin haluaa olla vain tyokavereiden klooni. Klooni
jaa nakymattomaksi ja se tekee kipeda. llona Rauhala (2011) korostaa sen
oivaltamista, etté yksil6llisen tehokkuuden kannalta on tarkedmpéa se, etta
ihminen voi kokea toimivansa omana itsendén, kuin etté toimii samalla ta-
valla kuin kaikki muut. Tydelamassa ilmenee yllattéavan paljon jumiutumis-
ta, kun kyseessa on erilaisuuden sietdminen. Ihmiset eivat ole samanlaisia,
he eivét ajattele samalla tavalla eivatkd koe asioita samalla tavalla ja tavoit-
tele samoja asioita. Ne, jotka jumiutuvat yrittdmaan jotakin sellaista, mika
on mahdotonta, suuntaavat energiaansa epéolennaiseen, turhautuvat ja tur-
hauttavat muutkin ymparillaan.

Rauhala (2011) jatkaa, ettd nakyvaksi tuleminen on esiin astumista. Se on
vastuun ottamista siitd, minka puolesta on ja elda. Se on uskallusta olla
muiden ndhtévané ja muiden arvosteltavana. Kun tekee itsensé nékyvéksi,
joutuu arvostelun ja arvioinnin kohteeksi. Joutuu kritiikin kohteeksi ja voi
myds joutua jonkun hylkédmaksi. TAméan takia suuri osa ihmisista haluaa
pysya ruodussa, haluaa pysya ndkymattdomissa, eika halua ottaa kantaa, il-
maista omaa mielipidettéan.

Arvonantoldhtoistd

Huippuosaamisen pedagogiikka toimii Pekka Himasen (2010) teoksen Ku-
koistuksen késikirjoitus mukaisesti. Pedagogiikkaan kuuluu tietoinen hy-
vinvoinnin, luovuuden ja rikastavan vuorovaikutuksen edistdminen. Nama
puolestaan ovat arvokkaan elamén ja ihmisarvoisen kehityksen edellytyk-
set. Oppimiskulttuuri on edelld mainittujen térkeé peruspilari. Minké&lainen
kulttuuri tukee oppimisessa kunkin ihmisen oman potentiaalin tdydempaéa
toteuttamista? Oppiminen tapahtuu parhaiten rikastavassa vuorovaikutuk-
sessa, jossa opettaja auttaa oppijaa I0ytdmaan “singonneesta kipinasta lei-
mahtavan liekkinsd”. Taméan jalkeen liekki ravitsee itse itseddn ja vahvistaa
néin ollen oppijan kyky4 olla toisten kanssa rikastavassa vuorovaikutukses-
sa. Kaikki tdma perustuu keskindiseen luottamukseen. Omasta ohjausko-
kemuksestani ryhman kanssa voin vakuuttaa, ettd nama ajatukset toimivat
arjen kaytanndissa! Himasen (2010) mukaan opettajan tehtavana on heréat-
taa opiskelijan kiinnostus ja auttaa hanta kehittyméaan hanen omista lahto-
kohdistaan. Liséksi opettajan tehtdvana on synnyttaa rikastavan vuorovai-
kutuksen ympaéristd. Inminen pystyy saamaan potentiaalistaan enemman
irti silloin, kun han voi olla rikastavassa vuorovaikutuksessa toisten kanssa.
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Oppimisprosessi on Himasen (2010) mukaan parhaimmillaan

1. luovaa intohimoa—ihminen toteuttaa omaa ainutlaatuista potentiaa-
liaan hieman aiempaa tdydemmin (kiinnostus ja merkityksellisyys)

2. kysymyksia—kun ihmisella on itselleen merkityksellinen kysymys,
seuraava askel on hyodyntaa kaikkia mahdollisia resursseja

3. resurssien kayttda
4.  rikastava yhteiso
5. uuden luomista ja unelman toteuttamista.

Rikastavassa vuorovaikutuksessa on kyse myds yhdessa elamisen kyvysta,
siitd ettd kykenee eldytymaén toisen asemaan ja valittdmaan toisesta. In-
himillisesti perustavin tarve on ihmisen kokemus siitd, ettd on hyvaksytty
sellaisena kuin on, on siis arvokas. Tama vahvistaa tervetta itseluottamus-
ta eli tervettd oman arvokkuuden kokemusta. Itseluottamuksen vahvistami-
nen tarkoittaa luottamuksen vahvistamista. Terveen itseluottamuksen poh-
jaltaihmiset voivat olla toistensa kanssa rikastavassa vuorovaikutuksessa ja
uskaltavat l16ytéa ja toteuttaa omaa luovaa intohimoaan.

Jos ihmiselle ei synny toisten arvonannon kautta kokemusta omasta arvok-
kuudesta, Himanen (2010) jatkaa, ettd ihminen voi jaadéa ikdan kuin itsedén
hépeillen yksin sisdlleen. Han ei ole saanut sisdédnséa ketdan toista ihmista
h&nta tukevana rakastettavuuden kokemuksena, ja siksi hanen olonsa tun-
tuu niin tyhjaltd. Hanelld on maailmassa ulkopuolinen olo, koska rikastavan
vuorovaikutuksen puuttuessa han ei ole koskaan tuntenut syvassa mielessa
yhteytta toiseen ihmiseen. Perustunteena on haikea kaipuu johonkin, mita ei
pysty muotoilemaan sanoiksi, mutta johon olisi oikeus.

Opettajan tehtavassa—kuin rikastavassa vuorovaikutuksessakin—on lopul-
ta kyse inhimillisen eldman syvimmisté peruskysymyksista. Kasissa on ko-
konaisia elaménkohtaloita. Tama eettinen taso taytyy muistaa oppimisen oh-
jaamisessa (ja opettamisessa) aina. Himanen (2010) puhuu arvonantolahtoi-
sestd oppimiskulttuurista, jonka mukaan oppimismaailman térkein tehtéva
on se, ettd ihminen voi 16ytaa kokemuksen omasta arvokkuudesta ihmisena.
Tama luo (itse)luottamuksen, hyvinvoinnin ja merkityksen kokemuksen pe-
rustan. Juuri téltd pohjalta ihminen pystyy arvostamaan myds toisen vastaa-
vaa arvokkuutta eli olemaan heiddn kanssaan rikastavassa vuorovaikutuk-
sessa. Tahéan liittyy myos yhteiselamén kyky, jossa pystytaan sekd ndkeméan
kaikkia ihmisia yhdistdva sama ihmisyys etté pitamaén erilaisuutta rikkau-
tena. Ja lopulta télté perustalta ihminen voi 16ytdd oman ainutlaatuisen po-
tentiaalinsa ihmisena ja toteuttaa sitd muillekin arvokkaalla tavalla eli ole-
maan luova ja arvoihin kiinnittynyt.



Leena Paasivaara ja Juhani Nikkila (2010) vahvistavat, ettd yhteis6 auttaa
jokaista jasentdan toteuttamaan omaa yksilollisyyttéan ja yksildiden eri-
laisuus tuo yhteis66n energiaa. Talla energialla yhteisollisyytta voidaan
edelleen rakentaa. Yhteisollisyyden peruskivijalka on salliva ilmapiiri, ts.
tasa-arvoisuus ihmisten valilla. Muina kivijalkoina ovat leikkimielisyys ja
huumori seka luottamus ja avoimuus. Yhteisollisyytta tukevia tekijoita ovat
uudistusmielisyys, ts. muutosvalmius ja innostus uuden oppimiseen, jot-
ka vaativat aikaa ja tukea ideoille. Yhteiséllisyytta tukevina tekijoina pide-
taan myos vapautta toimia eli riskinottokykyé, epdonnistumisten sallimista.

Suggestiivista oppimista

Kun huippuosaamisen pedagogiikassa korostetaan Reijo A. Kauppilan
(2010) mukaisesti oppimisen iloa, jdnnittdamattdmyytta ja seka keskittynyt-
ta fyysistéa ettd psyykkista rentoutta, siltd osin voidaan sanoa huippuosaa-
misen pedagogiikan soveltavan suggestiivista oppimista. Suggestiivinen op-
piminen hyédyntaa tietoisen ja tiedostamattoman véalista yhteytta ja aivo-
jen kokonaisvaltaista toimintaa. My0s persoonallisen reservikapasiteetin,
voimavarojen, tehokas hyddyntaminen kuuluu suggestopediseen oppimi-
seen. Edella luetelluilla tekijoilla seka opettajan ja opiskelijan valisella vuo-
rovaikutuksella luodaan mahdollisuus alyllisille ponnistuksille. Suggestii-
viset elementit mielikuvaharjoittelussa sivuilla 142 —145.

Pysihtymddin oppimista

Jollakin syvemmalla tasolla tiedostan, ettd huippuosaamista ja voimaan-
tumista ei voi tapahtua, ellei ihminen kykene pysédhtymaan ja ajattelemaan
omaa toimintaansa seka psyykkista ja fyysista tilaansa. Haluan tuoda na-
kyville ja tarkasteltavaksi ajatusta, etta kehittymista voi tapahtua myds
vahemman ja keskittyneesti tekemisell& ettd olemaan oppimisella. Todel-
linen tehokkuus syntyy levollisuudessa.

Oppimisen luonteeseen kuuluu pyséhtyminen ja rauhoittuminen. Vaikka
esimerkiksi tiedon lahteille pad&see nopeasti nykyteknologian avulla, itse op-
piminen ei tapahdu nopeasti. Koska ihmisten elamassa erilaiset teknologi-
set laitteet ja valineet ovat suuressa osassa, samalla tarvitaan erityisesti ih-
mislaheisyytta. N&in korostaa esimerkiksi Pirjo Kolari (2010). Ihmislahei-
syys kuuluu olennaisena osana huippuosaamisen pedagogiikkaan.

Asiantuntija ei voi tydskennella niin, etta tyotahti on jatkuvasti kired. Eri-
ka Sauer, Perttu Salovaara ja Anne-Maria Mikkonen (2010) korostavat,
ettd jatkuva kiire johtaa rutiininomaisiin suorituksiin. Huippusuoritukset
ja ainutlaatuisuuden saavuttaminen vaativat aikaa. Ty6hon pitaisi 10ytaa
vaihteleva fyysisen ja henkisen paineen rytmi, joka takaa ajan palautu-
miseen, tydn suunnitteluun, toteuttamiseen ja riittavaan jalkianalyysiin.
Myds opiskeluun tulee organisoida rauhallisempia jaksoja. Tdma opiske-
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lusta henkisesti “sivussa oleminen” ndyttaytyy automaattisesti jokaisen opis-
kelijan oppimisprosessissa vuoden tai puolitoista vuotta kestavassé opiske-
luprosessissa.

Opettajan on hyva edistdd sanomaa, ettd oppimisen aarelle on hyva rauhoit-
tua ja pysahtya. On hyva kysya opiskelijoilta (varsinkin aikuisopiskelijoilta),
misté he luopuvat aloittaessaan opinnot. Olen todennut, etta tama kysymys
pitda nostaa tietoisesti esiin, koska vasta sitten opiskelijat havahtuvat poh-
timaan asiaa. On helppo ottaa elamaansa lisda haasteita, vaikka entistenkin
kanssa tekee tiukkaa.

Pysahtymaan oppimista edistaé opettajan olemuksen ja toiminnan ilmene-
minen niin, ettd ryhmassa syntyy turvallisuuden tunne. Oppimisen tila on
hyvé saada rauhalliseksi ja turvalliseksi. Oppimisilmapiirin kiireettémyydel-
1& ja myonteisyydella edistetd&n oppimisyhteison muodostumista. Jatkossa
tassa teoksessa, sivuilla 73—81, kuvaan tarkemmin, miten ilmapiiri raken-
tuu edella mainituksi.

Omassa ohjaustydssani olen havainnut, ettd oppimisen ja sen edistymisen
kannalta kaikkein tarkeinta on oleminen, olemisen ilon ja paikallaan olemi-
sen ilo. liman nauttimista ja olemista "tassa hetkessa” ei paase eteenpéin. 11-
man sitd, ei voi tietdd, mita kaikkea tarvitsee lisda ja mita voi saada lisaa. Ta-
man havahtumisen jalkeen oppimisprosessi alkaa edetéd vauhdilla. Huippu-
osaamiseen valmentautumisessa on tarke&a pysahtyéd katsomaan, mita itsel-
18 jo on, mité& jo osaa. Tasté seuraa kiitollisuuden tunne. Olemassa oleviin asi-
oihin ja voimavaroihin, resursseihin on tarkeda kiinnittdd huomiota, kéyttaa
niit4, koska kayttamattomané ne haihtuvat pois. Kiitollisuudella, paikallaan
olemisella ja asian ymmartamisella suhteessa omaan siséiseen itseen ja ym-
pardivaan todellisuuteen on suuri merkitys huippuosaamisessa ja siihen val-
mentautumisessa.

Opiskelijan autonomian vahvistamista

Koska huippuosaamisen pedagogiikka on opettajan kaskytyksesta luopumis-
ta, luonnollisena seurauksena on opiskelijan autonomian tunteen ja toimin-
nan vahvistuminen, mikéali opiskelija tim&n mahdollisuuden ottaa vastaan.
T&ma on tarked opettajan tehtava. Christina Forssell (2012) kuvaa taté hyvin,
ettd jokaisella on oma huippunsa, jota voi kasvattaa entisestdan. Se tarkoit-
taa oman polun I6ytdmist4, sen silottamista ja sellaisten omien tapojen ldyta-
mistd, jotka auttavat onnistumaan, kasvamaan ja voimaan hyvin. Taman jo-
kainen joutuu itse selvittamaan. Vastauksia ei saa keneltdkaan. Juuri tama
on osa huipulle vievaa polkua.

Mita tama tarkoittaa opettajan tydssa? Sen sallimista, ettd jokainen—opiske-
lija ja opettaja—todella toimii omalla tavallaan, ratkaisee oman prosessinsa
kysymyksid ja haasteita. T&ma siis pois sulkee sen, etté opettaja opettaa yh-
taaikaisesti kaikille samat asiat. Ja sen, ettd jokainen opettaja toimii samal-



la tavalla kuin kollegansa. Olen havainnut, etta ndistd perinteista opettaji-
en voi olla vaikea luopua.

Opettajan toiminnassa pitéa olla rajat, kuitenkin niin, ettd opiskelijalle jaa
tilaa ottaa vastuu opinnoistaan ja tekemisistdan, samoin kuin sanomisis-
taan ja tunteistaan. Vain riittava vapaus synnyttada autonomiaa. Esimerkik-
si aikuisopiskelussa elaméantilanteet ja niiden muutokset vaikuttavat opis-
keluun hyvinkin paljon. Kun ndmé& muutokset lisdavat opiskelijoiden pois-
saoloja ja opintojen viivastymistd, suuntaus ndyttaa olevan sellainen, ettéa li-
sataan suunnitelmia, sdéntelya ja valvontaa seké tiukennetaan rajoja (koska
oppilaitosten johtamisessa pyritdan tuottavuuden ja kilpailukyvyn paran-
tamiseen). Tallainen liiallisesti sédnnelty toiminta kuitenkin katkaisee yh-
teistydsuhteita eivatka opiskelijat valmistu yhtédan sen paremmin (vrt. kiel-
letyn ja mahdottomuuden valinen tila sivuilla 28 —29). Kontrolli ongelmien
edessé ei ole ratkaisu. 1lmiot eivéat ole psykologisia. Esimerkiksi, kun halu-
taan ennalta ehkdisté opiskelijan levottomuutta ja syrjaytymist4, asiaa aut-
taa, kun sita tarkastellaan sosiaalisista tekijoistd, ei siis pelkastdan psyko-
logisista tekijoista.

Timo Laine ja Anita Malinen (2009) kuvaavat, kuinka kontrollin merkitys
liittyy ihmiské&sitykseen: millaisia uskotaan opiskelijoiden olevan? Voiko
heihin luottaa? Koulutus voi tukea ihmisen kasvua kohti suurempaa auto-
nomisuutta antamalla kasvulle tilaa, uskomalla ja luottamalla siihen. Taméa
nékyy kontrollin vahéisyydessa. Vapaus on autonomisuuden ja siihen kasva-
misen valttamaton edellytys. Laine ja Malinen (2009) jatkavat: hyvé ohjaa-
ja ei voi olla dogmaatikko, joka sokeasti seuraa sdantdja. Opiskelijan tahol-
ta ei pida hyvéksya kaikkea, mutta ohjaajalta vaaditaan tilannetajua ja ky-
kyd ymmartaa toista ihmistd. Opiskelijan eldméantilanteet vaihtelevat ja vaa-
tivat joustamista. Ohjaajan pitéisi luottaa omaan harkintakykyynsa, vaikka
ongelmista onkin aina hyvéa keskustella yhdessa. Keskustelu ei saisi paattya
johonkin saantéon. Pedagogiikassa ei ole suoria mekaanisia ratkaisuja, kos-
ka kyse on ihmisten vélisista suhteista. Samalla tallainen opiskelu on pois
suorittamisen kulttuurista. Tapahtuu todellista syvallista oppimista, ei pin-
nallista suorittamista.

Kysymyksiéi opettajalle tai valmentajalle pohdittavaksi: Suhde valtaan
Millainen on oma suhteeni valtaan ja vallankaytt66n?
Millainen valmennettava mind itse olen?

Mistd oma auktoriteettini mielestani muodostuu?
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Pedagogista hyvinvointia

Huippuosaamiseen valmentautumisessa on tarkeda opiskelijan kokonaisval-
taisesta hyvinvoinnista huolehtiminen. Vain hyvinvoiva opiskelija kykenee
oppimaan tuloksellisesti. Itse pyrin tietoisesti pedagogisilla ratkaisuillani tu-
kemaan opiskelijan hyvinvointia. Rohkaisen muitakin opettajia omaksumaan
opiskelijan hyvinvoinnin edistdmisen osaksi opettajuuttaan. Lahtdkohtana
on sen tunnistaminen, miten pedagogiset ratkaisut kaytannon opetus- ja
ohjausty®sséa vaikuttavat seka opiskelijan etta opettajan itsensé hyvinvoin-
tiin. Pyrin samaan vaikutukseen kuin Antero Puhakka ja Juhani Rautopu-
ro (2008), ettd kun pedagogista hyvinvointia koskeva ajattelutapa lyo itsen-
sé lapi opettajankoulutuksessa, sen jalkeen se voi levité opettajaksi opiskele-
van omiin tyékaytantdihin.

Opettaja voi siis edistéa opiskelijoiden voimaantumista koulutuksen aikana.
Hyvin toimiva ryhma on jo itsessdédn jaseniddn voimaannuttava ja kannat-
televa. Opiskelijan voimaannuttamisen tukemiseen kuuluu opettajan asen-
noituminen ja usko opiskelijaan. Voimautumista ei voida toteuttaa teknisesti.

Matti Merildinen (2008) kayttaa termia pedagoginen hyvinvointi ku-
vaamaan sitd, miten opiskeluolosuhteet ja opiskelun luonne ovat yhteydes-
sa opiskelijan psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Jotta opiskelu toimi-
si pedagogista hyvinvointia edistavasti, opiskelijan pitéda saada olla aktiivi-
sen toimijan roolissa ja osallisena vaikuttamassa sosiaalisen yhteisénsa kéy-
tantoihin ja niiden muokkaamiseen. Talléin myds opiskelijan oma toiminta
ja késitys itsestd voi muuttua.

Pedagogisen hyvinvoinnin tukeminen tarkoittaa Merildisen (2008) mukaan
hyvinvoinnin ilmién kokonaisvaltaista tarkastelua. Talléin hyvinvointia tar-
kastellaan elaménhallinnan—fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin—nékdkul-
masta (vrt. Hautaméki & Muutoksen Suomi - raportti). Pedagoginen hyvin-
vointi ilmenee opiskelijan koherenssin tunteena eli myénteisena kasitykse-
na omasta elaméanhallinnastaan. Koherenssin tunne on kokonaisvaltainen
ominaisuus, joka on yksilon periksiantamatonta ja samalla joustavaa luotta-
musta siihen, ettd ymparistdn tapahtumat ovat ennustettavia ja selitettavis-
s&, yksilolla on riittavat resurssit selvitda kohtaamistaan haasteista ja ettéd ha-
nen kannattaa sitoutua ja panostaa naihin haasteisiin. Jalkimmainen eli mie-
lekkyys on naista tarkein Kirsi Raisanen (2012) korostaa, ettd mikéli ihmi-
nen ei nde mitddn mielté eikd jarked kestaa ja selvitd kohtaamistaan vaikeuk-
sista, hdnen on mahdotonta motivoitua ymmartadmaan ja hallitsemaan niita.

Pedagogisen hyvinvoinnin tukeminen edellyttda huomattavasti nykyis-
ta proaktiivisempia toimia terveyskayttdytymisen, ohjauksen ja opiskelu-
valmiuksien kehittdmisessa. Syvallinen ja kokonaisvaltainen opiskelu vaatii
elamantilanteen ja voimavarojen ja muiden resurssien analysointia. Huippu-
osaamiseen valmentautumisessa tdma kokonaisvaltaisuuden huomioon ot-
taminen on erityisen tarkeéa.



Keskeiset hyvinvointiin yhteydessa olevat pedagogiset tekijat opiskelus-
sa liittyvat sosiaaliseen tukeen ja opintojen ohjaukseen. Sosiaalinen tuki

on vahvimmin yhteydessé psyykkiseen hyvinvointiin. Vaikka sosiaalinen

tuki liittyy pitkéalti opiskelijoiden yksityiselaméaan, opettajat voivat kuiten-
kin myotavaikuttaa esimerkiksi opiskelijoiden ryhmaytymiseen ja yleiseen

vuorovaikutukseen osana opetusta. Nain pedagogisilla ratkaisuilla voidaan

luoda sosiaalista tukea ja yhteenkuuluvuudentunnetta. Opiskelijat arvosta-
vat sitd, ettéd opettaja edistaa ja yllapitaa valillisesti opiskelijoiden turvalli-
suudentunnetta ja hyvinvointia.

Merildisen (2008) mukaan riittaméaton ohjaus tai sen hakematta jattdminen
on osoittautunut yhdeksi opiskelustressia aiheuttavaksi tekijaksi. Opiskeli-
jat toivovat yhd enemmaén henkil6kohtaista ohjausta koko opintopolun eri
vaiheissa. Henkil6kohtaisesta ohjauksesta haetaan varmennusta ja raken-
nusaineita paitsi omalle ammatilliselle my6s persoonalliselle identiteetil-
le. Opiskelun luonteesta johtuvat stressitekijat liittyvat opintojen suunnitte-
luun ja otteen saamiseen opinnoista sekd epadvarmuuteen omien kykyjen ja
voimien riittavyydesta. Henkilokohtaista ohjausta opiskelija voi saada opet-
tajan lisaksi myos vertaiseltaan opiskeluryhmassa!

Merildinen (2008) jatkaa, ettd opettajan positiivinen motivaatio ja innostus
ovat keskeisia opiskelijan uupumukselta suojaavia tekijoita. Myonteiset tun-
teet tarttuvat. Itse voin todeta, etta opiskelijoiden mydnteiset tunteet oppi-
mista kohtaan innostavat lisdd omassa ohjaustydssani. Myonteiset tunteet
viridvat mielenkiinnosta opiskeltavaa aihepiiria kohtaan. Mielenkiintoon
voidaan vaikuttaa ja jopa vahva mielenkiinto tarvitsee tukemista. Mielen-
kiinnon heréattadmisen ja yllapitdmisen merkitys oppimiselle ja pedagogi-
selle hyvinvoinnille on tarkeda. Myonteisia tunteita ja hyvaa mielta virida
eniten siitd, ettd opiskelija kokee itsensa hyvaksytyksi. Hyvaksyttyna olemi-
nen (sosiaalisena taitona) yhdessa mielenkiinnon kanssa luovat edellytyk-
sid onnistumisille oppimisessa. Positiivinen kierre voi ammatillisen ja in-
himillisen kasvun kautta ulottua kuinka pitkalle tahansa koskemaan koko
persoonallisuuden kehitysté ja koko elaméankaaren kantavaa hyvinvoinnin
tunnetta. Nain pedagogisen hyvinvoinnin varmistamisella on jopa syrjay-
tymisté ehkaiseva vaikutus.

Pedagogiseen hyvinvointiin yhteydessé olevat tekijat Merildaisen (2008) mu-
kaan:

1. terveys ja hyvinvointi (fyysinen, psyykkinen)—opiskelukyvyn ja jak-
samisen ehdoton edellytys

Suurimpana uhkana opiskelijoiden terveydelle on henkinen stres-
si. Psyykkinen hyvinvointi on merkittava terveyden ja hyvinvoinnin
osa-alue ja se vaikuttaa keskeisesti tyo- ja toimintakykyyn. Henki-
sen stressin oireina ovat uniongelmat, jannittyneisyys, keskittymis-
vaikeudet ja masentuneisuus. Yleisempind ongelmina henkisen stres-
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sin vaikutuksesta ovat jatkuva ylirasituksen kokeminen, itsensé koke-
minen onnettomaksi ja vaikeudet tehtéviin keskittymisessa.

Maija-Riitta Ollila (2010) kuvaa voiman hankinnan lahtékohtana le-
poa. On levattava kaikesta, mista voi. Varsinkin on levattava ahne-
udesta, huolista ja vihasta. Kaikki kolme sitovat energiaa niin, ettei
valppautta ole jaljella silloin, kun nyt-hetken haasteet vaatisivat tark-
kaa ja virkead reagointia. Ollilan ohjeet soveltuvat hyvin myds nuor-
ten opiskelussa huomioon otettaviksi.

Ollilan (2010) mukaan ahneus tarkoittaa sité, ettd ihminen haluaa
kaikkea lisaa tietamatta, miksi haluaa liséa. Han ei tieda siis sita-
k&an, milloin on saavuttanut riittavasti. Han ei pysahdy nauttimaan
onnestaan ja menestyksensd hedelmistd, vaan nddnnyttad itsensa
hankkimalla yha lisd&d—jotakin.

Itse pyrin ohjauksessani siihen, etté opiskelijoiden l&htdkohtana ei oli-
si opintojen suorittaminen, vaan aito oppimisen ja kehittymisen ilo.
Oppimiselle pitaa I6ytya mieli, merkitys!

opiskelustressi ja opiskelu-uupumus (uupumus, kyynisyys, riittamat-
tomyys) —vaikuttaa kykyuskomuksiin ja tavoiteorientaatioon

Tybuupumuksen kéasitteestd on johdettu koulu-uupumuskasite. Silla
tarkoitetaan pitkittynytta stressioireyhtymaa, johon siséltyy opiske-
luvaatimusten aikaansaama uupumisasteinen vasymys, kyyninen
asenne opintoja kohtaan, opintojen merkityksen védhentyminen sek&
kyvyttdmyyden ja riittamattémyyden tunteet opiskelijana. Opiske-
lija on saattanut pinnistelld pitk&an tavoitteiden saavuttamiseksi il-
man riittavia edellytyksid. Syyna voi olla opintojen suhteeton kuor-
mittavuus, joka hairitsee opinnoissa ja vapaa-aikana. Oireilu voi il-
meta myds uniongelmina. Pitkdan jatkuessaan uupumisasteinen va-
symys johtaa kyyniseen suhtautumiseen opiskelua kohtaan. Se tar-
koittaa opiskelun mielekkyyden katoamista ja opiskelun merkityksen
aliarvioimista. Uupuneen opiskelijan opinnot saattavat viivastya, jopa
keskeytya. Opiskeluun voi liittya riittdmattdmyyden tunne, jos opis-
kelija kokee itsensé tehottomaksi opiskelussa ja kokee opiskeluun liit-
tyvan itsetuntonsa alentuneen. Hetkittéinen stressi voi paheta uupu-
mukseksi, joka puolestaan pahimmillaan voi edetd masennukseksi.
Siksi olisi syyta pohtia, miten opiskelustressin ja -uupumuksen voi-
si tunnistaa ajoissa ja miten ne ovat mitattavissa.

Laine ja Malinen (2009) korostavat sité, etté pedagogiikkaan kuuluu
myds eheyttéva puoli, jota he kutsuvat voimautumiseksi. Talldin opis-
kelija (ja myds ohjaaja) kokee sisdisen voiman tunteen nousua, vahvis-
tumista, uskalluksen ja pystyvyyden tunteiden lisaantymista. Tarke-
aa on oivaltaa, ettad edelld mainitut liittyvat ihmisen koko identiteet-
tiin ja eldmaén asennoitumiseen, ei tiedon lisdantymiseen. Voimautu-



mista heikentévat kokemukset saavat opiskelijan (ja ohjaajan) tun-
temaan itsensd huonoksi ihmiseksi. Nait4 kokemuksia pitéisi valt-
taa tuottamasta pedagogisessa toiminnassa. Itse pyrin siihen, etté
opiskelijat uskovat kykyynséa oppia. Sitéa edistan uskomalla itse hei-
dan kykyynsa oppia ja omaksua uusia asioita ja nakdkulmia ty6-
hénsa ja elamaansa. Tarkedd voimaantumisen kannalta on rohkais-
ta oman &anen léytamiseen seka rohkeutta ja voimaa elda sen mu-
kaisesti, mita pitéé oikeana. Voimaantuminen ilmenee kasvuna tés-
sé suunnassa. Laine ja Malinen (2009) korostavat omanngkdisyyden
ajatuksellista tydstamisté ja vapautumista vieraannakaisista paineis-
ta. Siihen tarvitaan voimaannuttavia kokemuksia, jotka rohkaisevat
ja vahvistavat opiskelijan uskoa itseensd ja omaan toimintaansa.

opiskelukyky ja tavoitemotivaatio (kykyuskomukset, menestymisen
odotukset, tehtdvéarvo)—ilmenee erityisesti psyykkisena hyvinvoin-
tina ja mydnteisend suhtautumisena opintoihin.

Itsetunnon parantaminen edistaa stressista selviytymista. Painvas-
toin taas pitkittynyt tai toistuva stressitila heikentéa opiskelijan itse-
tuntoa. Ohjauksessa olisi hyva kiinnittaa huomiota siihen, etta opis-
kelija ei kokisi jatkuvaa suorittamisen pakkoa ja epdonnistumisen
pelkoa, koska nama tunteet saattavat pakottaa opiskelijan pitkakes-
toiseen ylisuorittamiseen. TAma puolestaan vaikuttaa vaistaméatta
opiskelijan psyykkiseen terveyteen. Opiskelijan koettuun stressiin
tai opiskelukykyyn ovat yhteydessa opiskelijan kasitykset opintojen
ja ylipdataan elaman hallitsemisesta. Myos opiskelulle annettu
merkitys ja ymmarrys opiskelun ja oppimisen tavoitteista seka
uskomukset omista opiskelukyvyistéd ovat keskeisid koettuun
stressiin liittyvia tekijoita.

Ollilan (2010) mukaan perinteinen suomalainen hyve on ahneus tyol-
le. Sekin nayttaa jossain vaiheessa kaantyvan itsedan vastaan. Kun
koettaa olla aina vain tuottavampi, saattaa lopulta menettaa kykyn-
sé tuottaa. Vaikka ei nékisikaan tydn ulkopuolisella elamalla itseis-
arvoa, on tyon itsensa nimissa kyettava rajoittamaan tydntekoa. Tydn
tekemisen edellytyksend on riittava uusiutuminen. Kokemuksesta
tiedan, ettd aikuisopiskelija on tyypillisesti hyvin ahne tydlleen. Kun
tdhan yhtaloon lisatééan vield intensiivinen opiskelu (ja perhe, har-
rastukset yms. eldméntilanteet), on aikuisopiskelija valilla hyvin ko-
vien paineiden alaisena. Tarvitaan asioiden rajaamisen ja priorisoin-
nin kykya.

Ollila (2010) jatkaa, ettd elamyshakuisuus on yksi ahneuden laji. EI&-
mysaddikti pelkda tyhjyytta. Tyhjyys on luomisen edellytys. Kun
pohtii, mika on itselle optimaalinen elamysmaara, on mietittava laa-
juuden ja syvyyden suhdetta. Jos haluaa oppia ja kokea mahdollisim-
man monia asioita, jossakin kohdassa menetetddn kokemusten sy-
vyys eli merkityksellisyys. Kun "mik&an ei ole endd mitéan”, voi paa-
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telld siirtyneensd kokemuksesta toiseen liian tiuhaan. On aika antaa
hermostolleen tilaisuus juurruttaa kokemuksia tietoisuuteen ja samal-
la sallia lisda tyhjyytta. Tyhjyydessa kokemuksia voi jéarjestdd uudel-
leen.

Itse korostan opiskelijoilleni sita, ettéd on tarkeampaa tavoitella vdhem-
man asioita ja syvallisemmin kuin monia asioita pinnallisesti. Henki-
Iokohtaisessa opiskelusuunnitelmassa voi tehd& naité valintoja.

Siita, minkalaisia henkilokohtaisia merkityksenantoja opiskelija antaa opis-
kelulleen, riippuvat opiskelijan tavoitteet ja paadmaarat. Nama ohjaavat héa-
nen kognitiivisia ja emotionaalisia itsesdételyprosesseja ja sen myoéta opis-
kelusaavutuksia. Pedagoginen hyvinvointi ilmenee opiskelijan yleisena hy-
vinvointina ja tyytyvaisyytené seka opiskelukykyna ja oppimistuloksina. Pe-
dagogisesti hyvinvoiva opiskelija kokee opintonsa arvokkaaksi ja jatkaa opin-
tonsa paatokseen.

Eevastiina Gjerstadin ja Riikka Uljaksen (2011) mukaan tarkoituskeskeises-
sé pedagogiikassa nuorten hyvinvointia tarkastellaan laajemmin kuin perin-
teistd hyvinvoinnin kasitetta. Tarkoituskeskeisen pedagogiikan mukaan hy-
vinvointiin sisaltyvét 1) olemassaoloon liittyva hyvinvointi eli pelko vs. luot-
tamus, 2) emotionaalinen hyvinvointi eli positiivinen elaménasenne vs. nega-
tiivinen perusvire tai masennus, 3) sosiaalinen hyvinvointi eli ihmissuhteet
jaitsetunto niissi, suhteiden kokeminen vs. sosiaalinen epdonnistuminen, 4)
persoonan hyvinvointi eli persoonan aktiivisuus vs. persoonan passiivisuus
seké 5) eksistentiaalinen hyvinvointi eli tarkoitus vs. tyhjyys.

Integratiivista pedagogiikkaa

Huippuosaamisen pedagogiikka on myds Paivi Tynjalan (2010) kuvaamaa
asiantuntijuuden kehittdmisen pedagogiikkaa, jossa asiantuntijuuden kehit-
taminen on sek& koulutuksen etta tydelaméan haasteena. Nykyajan tyéelama
on tydntekijoille vaativaa. Varsinaisen ammattialan substanssiosaamisen li-
saksi kaikilla aloilla ja tydtehtavissé tarvitaan erilaisia yleisié taitoja, kuten
sosiaalisia taitoja ja paineensietokykya. Tydeldmén nopean muutoksen takia
vielékin tarkedmpiéa ominaisuuksia ovat elinikéisen oppimisen taidot seka
kyky sopeutua muutoksiin ja jopa tuottaa niité. Integratiivisen pedagogiikan
tarkoituksena on tarjota apuvaline sellaisten pedagogisten ratkaisujen luomi-
seen, joiden avulla voidaan tavanmukaista opetusta paremmin kehittéa ny-
kyajan tyoelaman edellyttamaa asiantuntijuutta. Se on kokoelma periaattei-
ta (edelld ja jatkossa tassa kirjassa luetellut), joita noudattamalla voidaan tu-
kea seka opiskelijoiden etta tyontekijoiden osaamisen kehittymista.

Integratiivisen pedagogiikan malli muodostuu niista elementeisté ja niiden
elementtien yhdistymisestd, joista ammatillinen asiantuntijuus muodostuu.
Asiantuntijuuden kehittyminen on kokonaisvaltainen prosessi, jossa 1) teo-
riaa ja 2) kaytantoa ei voida erottaa toisistaan. Koulutuksen ja ammatilli-



sen huippuosaamisen kehittdmisessa teoreettinen aines yhdistetdan kay-
tannolliseen ongelmanratkaisuun autenttisissa tilanteissa ja simuloiduissa
ympéristoissa. Jalkimmaisista oivana esimerkkina ovat ammattitaitokilpai-
lut. Teoreettinen tieto tarjoaa kasitteellisia valineita joiden avulla kaytan-
t6a voidaan paremmin ymmartaa ja analysoida. Tama ei kuitenkaan viela
riit4, vaan 3) itsesdately ja oman toiminnan ohjaaminen on keskeinen osa
asiantuntijuutta. Sit& voidaan kehittdd oman toiminnan ja omien kokemus-
ten kriittisella reflektiolla. Teoreettiset mallit ja kisitteet tarjoavat apuvi-
lineita reflektioon ja auttavat tekemé&in siitd analyyttisempaa, kisitteelli-
sempéa ja yleisluontoisempaa. Viela 4) neljantend elementtina opiskelijoil-
le tulisi jarjestédd mahdollisuus osallistua tydelaman todellisiin kaytantoi-
hin, joissa voidaan yhdistaa oppilaitoksessa opittua teoreettista tietamysta
kaytdnnon kokemukseen ja oman toiminnan reflektioon. Oppimisympéris-
tot tulisi suunnitella yhdessé tydelaméan kanssa niin, etta opiskelijan, tyon-
tekijén ja opettajan osaamista voidaan hyddyntda uuden tiedon luomisessa
ja uudenlaisten kaytanttjen kehittdmisessa.

Kun pohditaan, mitéa integratiivinen pedagogiikka tuottaa opiskelijassa
ja opettajassa, sen pitaisi tuottaa kokemuksen ammatillisen kasvun muu-
toksesta. Ammatillisen kasvun olemusta ja kehittdmista pohdin yhdes-
sé teemaryhmani kanssa valtakunnallisessa Aikuisopiskelijan ohjaus am-
mattikorkeakoulussa-hankkeessa, jota opetusministeri6 rahoitti vuosina
2007—-2009. Johdin teemaryhmaéa, joka koostui kymmenestd ammattikor-
keakouluopettajasta. Teemaryhma tarkasteli aikuisopiskelijan ohjausta oh-
jaajan nakdkulmasta. Aikuisopiskelijan ohjaajana -teemaryhmaéssa pidim-
me térkeédnd ja tarpeellisena tyostdd ammatillisen kasvun opintojakson,
joka soveltuu mihin tahansa ammatillista kehittymisté edistaviin opintoi-
hin. Sen periaatteita voi soveltaa myds ty6eldamassa, jossa systemaattises-
ti paneudutaan ammatilliseen kehittymiseen. Teemaryhmassa halusimme
korostaa myos seké opiskelijan ettd ohjaajan hyvinvoinnin merkitystd. Kun
yhteiskunta- ja koulutuspolitiikassa korostetaan nyt kapeasti vain kaiken-
laisen toiminnan tehokkuutta ja taloudellisuutta, pidimme térkeana tuoda
esiin nakemyksia siita, ettd aikuisen ihmisen ammatillinen kasvu voi tapah-
tua my0s seka persoonallisen etta sosiaalisen voimaantumisen kautta. Kou-
lutuksen pitdisi tuottaa hyvaa ja inhimillista yhteiskuntaa laajasti ajateltuna

Ammatillisen kasvun opintojakso sopii hyvin myds nuorten ammatilliseen
koulutukseen ja huippuosaamiseen valmentautumiseen erilaisissa ryhmis-
sd, esimerkiksi maajoukkueryhmassa. Huippu-urheilun puolelta tédssa on jo
konkreetti esimerkki: Vierumaen urheiluopistolla on kehitetty uusi tyokalu
urheilijaksi kasvamiseen. Koulutus sparraa seké urheilijoita ettd valmenta-
jia. Koulutuskokonaisuuden tavoitteena on yhdessa valmentajan kanssa it-
seddn kehittava, motivoitunut urheilija. Valmennusprosessin laatuun, suun-
nitteluun ja seurantaan panostetaan enemman. Tavoitteet ja keinot ovat ol-
leet liian lyhytjanteisia ja epamaaraisia. Myos vuorovaikutuksessa on ollut
puutteita. Urheilijan pitéa olla mukana tavoitteiden ja keinojen maarittelys-
sd. Hanen on ymmarrettava harjoittelun vaikutukset seka se, miten kehit-
tyminen on mahdollista. Sitd kautta motivaatio ja itseluottamus kehittyvat.
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Vieruméen hanke on pilotti. Aikaisemmin ei ole kokonaisvaltaisesti koulutet-
tu samaan aikaan seké yksittdisia nuoria urheilijoita etté valmentajia. Urheili-
jan tulisi paasta irrallisista tapahtumista systemaattiseen kehitykseen eteen-
péin vientiin. (Huippu-urheilun muutosryhman loppuraportti 2012.)

Huippu-urheilun muutosryhmaén loppuraportissa (2012) todetaan, ettd huip-
pu-urheilun muutoksen keskiddn on nostettu urheilija, jonka kehitysté ku-
vaa yksilolahtdinen Urheilijan polku. Huippu-urheilu on intohimoinen ja vas-
tuullinen polku jokaiselle urheilijalle ja valmentajalle, joka haluaa pyrkia par-
haimpaansa ja olla kannustava esikuva muille. Urheilijan polkua paranne-
taan huippu-urheiluverkoston saumattomalla yhteisty6ll&, kunnianhimoisel-
la osaamisella ja kaikkien toimijoiden tavoitteelliseen intohimoon luottaval-
la kehitysotteella. Toimintaymparistossd huomio kdannetédan ihmiseen, jon-
ka tarpeet ja tavoitteet ratkaisevat. Jarjestelmén ja rakenteiden tulee tukea
ihmiskeskeista ajattelua ja toimintaa, ei painvastoin. Siksi huippu-urheilun
muutoksessa urheilija on asetettu keskioon.

Integratiivisen pedagogiikan sosiokulttuurista toimintaa perataan siis konk-
reettisesti myds huippu-urheiluvalmennuksessa. Huippu-urheilijoiden val-
mentajat tekevat paljon toita lajinsa hyvaksi ja tietenkin urheilijan hyvak-
si. Kaikki lajit toimivat kuitenkin oman hyvaksi koetun kulttuurin puitteissa.
Kuitenkin nyt nousee esiin ajatuksia, etta toisilta olisi paljon opittavaa. Val-
mentajat osaavat erilaisia asioita, ja kun osaamista vahvuuksia pystytaan

yhdistdamaan niin lajin sisalla kuin lajien valilla, voitaisiin huippuosaamis-
ta kehittaa edelleen. Huippu-urheilun kehittamisessa yksi olennainen asia
on yhteistyo ja ajatusten vaihto valmentajien vélilla. Tdmé& sama ilmio esiin-
tyy aina moniammatillisessa opettajankoulutuksessa. Kun ryhméssé on eri

ammattialojen edustajia ja erilaisen kokemuksen omaavia opettajia tai mui-
ta ammattilaisia, pedagogiikasta saadaan hedelmallisia keskusteluja. Samal-
la jokaisen oma ammatillinen kasvu etenee.



HENKINEN VALMENTAUTUMINEN

Valmentautumisen kokonaisvaltaisuus

Ammatilliseksi huippuosaajaksi kehittymisessa tarvitaan valmentautumis-
ta, jota mm. ammatilliset opettajat tekevat. Huipputasolle pddseminen ja
sielld pysyminen edellyttavat laadullisesti hyvaa valmentautumista.

Valmentautuminen on kokonaisvaltaista. TAma4 tarkoittaa sité, ettd opetuk-
sessa mitddn osa-aluetta ei voi toteuttaa irrallisena, vaan aina opiskelijaan

ja hénen tilanteeseensa kiinnittyneenda. Ammatillisen huippuosaamisen val-
mentautumisen ydin muodostuu henkisestd valmentautumisesta. Ammatil-
lisessa koulutuksessa tulee harjoituttaa néita taitoja ja jatkossa esitettavia

psyykkisia taitoja substanssiosaamisen kehittdmisen ohella.

Valmentautumisen kokonaisvaltaisuus tarkoittaa sité, ettd optimaalinen op-
piminen ja muutos tapahtuvat silloin, kun opiskelijan akuutteja inhimillisia
prosesseja tuetaan, riippumatta siitd, mille elaméan alueelle ne kohdistuvat.
Menestyminen edellyttad kokonaisvaltaista valmentautumisotetta, jossa
pyritdan ottamaan huomioon tasapuolisesti kaikki ihmisen& olemisen puo-
let. Valmentautumisprosessissa se tarkoittaa opiskelijan oppimisen lisak-
si hénen siséisen eli henkisen maailman ja hanen elamantilanteensa huo-
mioon ottamista. N&in ollen seka opettaja etté opiskelija tiedostavat, mik&
heille opiskelussa, tydssa ja elaméssa yleensa on kulloinkin merkityksellista.
Henkinen valmentautuminen on sita, ettd oppii tuntemaan itsensa. Kuka
on? Misté on tulossa? Minne haluaa menn&? Tavoitteena on omien arvo-
jen mukaisen elaman elaminen. Merkityksellisyys on kaiken motivaatiota
(intohimoa) ilmentavan tekemisen ydin. My®os se, etta tekee jotakin itsensa
ulkopuolelle ulottuvaa.

Mita tdma oman alasi huippuosaamisessa voisi olla?

Lauri Rauhala (2009) on pohtinut, mitd henkinen ihmisessé on. Itsetiedos-
tus on ihmisen henkisen olemassaolon olennaisin tunnusmerkki. Henki-
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sen kehittyneisyyden yhtend tarkedna osoittajana on arvotajunnan kirkkaus.
Henkinen ei ole mikaan erityislahjakkuuden ilmentyma, vaan ihmisyyden
rakenneominaisuus, joka mahdollisuutena on kaikille yhtélaisena annettu.
Jokaisen ihmisen oma tehtévéa on tehda tama potentiaali elavaksi ja toimivak-
si kokemisen merkityksia kehittamalla, ohjaamalla ja kontrolloimalla. Hen-
kisen olemuspuolen asema ja toiminta ihmispersoonassa tulee parhaiten na-
kyviin, kun sen olemassaoloa tarkastellaan valintoina.

Henkinen on ihmisen kokemisen kokonaisuus ja sen tajunnallinen oivaltami-
nen. Henkistd ihmisessa on kehitysasteeltaan erilaista: 1) psyykkinen, joka
on koettua elamyksellisyytta. Se on yksityista (privaattia) eikd omaa itsetie-
dostusta. Se ei pysty tarkastelemaan eik& arvioimaan itsedén suhteessa maa-
ilmaan. Puheena olevat elamykselliset tunnot vain vallitsevat ja tajunnallinen
olemassaolo on ikd&n kuin niille antautuvaa ja vain niiden kokemisen tilas-
sa. Toisaalta henkistd on 2) henkinen—korkeatasoisempaa kuin psyykkinen
taso. Tall4 tasolla ihminen pystyy etddntym&aan omasta psyykkisesté perus-
kokemuksestaan ja tekem&én siitd asian asioiden joukossa, jolloin se ei enaa
ole yksityista. Esimerkiksi jonkin psyykkisen tilan (esim. pelko, ahdistus) ka-
site, jolla siitd kommunikoidaan, on tajunnan tilana eri tasolla kuin alkupe-
rainen psyykkinen kasitys. Henkinen voi siten tarkastella ja analysoida myés
oman tajunnan sisalla psyykkista ja kasitteistda sen kokemusaineksia. Psyyk-
kinen objektivoidaan. Késitteistettyna kokemus ei enéda ole yksityista yksilo-
tajunnan sisdista tapahtumista, vaan yleista ja muillekin kommunikoitavis-
sa olevaa merkityssisaltoa.

Henkinen toimii ihmisessa niin, etté se on tietdvéa yldrakenne, se arvottaa ja
se on tietoisesti vastuullinen ohjaaja ihmisessd. Henkinen kasvu on usein Ki-
vuliasta, koska esimerkiksi yksil6llisten arvojen toteutumattomuus voi aihe-
uttaa arvotajunnassaan herkistyneelle ihmiselle paljon k&rsimysta. Henki-
nen kasvu on kuitenkin kumuloituvaa.

IThmisen henkisyyden kehittyminen on Wileniuksen (1998) mukaan toisaal-
ta itsetajuisuuden kehittymistd, toisaalta arvotajuisuuden kehittymista. Hen-
kisyyden ensimmaéinen piirre on ihmisen itsetajunnan syventdminen, so. it-
sereflektio ja ymmaérrys omasta itsesté ja olemassaolosta. Toisena henkisyy-
den piirteend on ihmisen arvotajunta, so. henkisten arvojen—totuus, hy-
vyys, kauneus—toteuttaminen. Arvotajunta mahdollistaa eettiset ratkaisut
jayleensd itseohjauksellisuuden omassa elamassa.

Henkiset arvot ilmenevat Wileniuksen (1998) mukaan elaméssa ihmisen omi-
naisuuksina, hyveind. Totuuden arvo toteutuu ajattelussa ja mielikuvanmuo-
dostuksessa, kauniin arvo aistimisessa ja tuntemisessa, hyvan arvo tahtomi-
sessa, toiminnassa. Ajattelun hyve on totuudellisuus, totuuspyrkimys (vrt. ai-
tous). Tama ilmaisee ihmisessa toden arvon. Tuntemisen ja aistimisen hyve
on herkkyys. My®&s luonnon ja ihmisten myétatunteminen kuuluu tdman hy-
veen alaan. Tahdon hyvyys on hyvan tekeminen toiselle, ihmiselle tai luon-
nolle.



Kehittédessaan henkisyyttddn ihminen pyrkii
ruumiilliseen ja sielulliseen terveyteen

kunnioittamaan maailman kokonaisuutta, so. ihminen tuntee, etta
on vain yksi vaatimaton jasen maailman suuressa kehitysproses-
sissa

nakemaan ensi sijassa kanssaihmisten hyvat ominaisuudet, so. si-
saisen elaman harjoituttaminen, omien elaménkokemusten pohti-
minen

kestavyyteen ja kdrsivallisyyteen elaman vaistamattdmissa vastuk-
sissa

kiitollisuuden tunteeseen kaikesta hyvastd, mit4 elaméssa saa ko-
kea.

Nama ominaisuudet edellyttavat tunne-, tahto- ja ajatuselaman viljelya. Ky-
symys on ihmistymisen prosessista, joka tuo elamaéan tasapainoa ja eheyt-
ta ja luo maaperaa terveelle henkiselle tiedostamiselle. Naméa ovat ominai-
suuksia, jotka yleensa jaavat nykyisessa kehityksessa ja vauhdissa huomi-
oon ottamatta, ellei niita tietoisesti yrita itsessaéan kehittaa.

Christina Forssellin (2012) mukaan henkisen valmentautumisen tavoittee-
naon:

se, ettd ihminen voi paremmin ja nauttii elamastd enemmaén

se, ettd ihminen péasee kehittamé&an henkisia ja muita vahvuuksi-
aan systemaattisesti

se, ettd ihminen haastaa itsedan positiivisella tavalla
se, ettd ihminen saa kaiken irti itsestdan silloin, kun on tarve

se, ettd ihminen uskoo omaan potentiaaliinsa ja saa energiaa kehit-
td4 omia kykyjaan entisestaan

se, ettéd ihminen saa kdyttéonsa henkisié tytkaluja, jotka toimivat
kaikilla elaman osa-alueilla.

Henkinen valmentautuminen on Pekka Hamél&isen (2012) mukaan arki-
paivan valintoja ja kykyj&, omien arvojen toteuttamista. Henkisi& kyky-
ja ja ominaisuuksia on jokaisella ihmisella. Niita ovat positiivisuus, sinnik-
kyys ja karsivallisyys. Henkisen valmentautumisen avulla opitaan, miten
mieli tukee suoritusta, kun paine on kova. Miten mieli pysyy lasna tilan-
teessa eikd mene mukaan esimerkiksi tunnekaappaukseen. Satu Pusa (2011)
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kirjoittaa Hiihtolehdess4, ettéd mielen ja ajattelun merkitys huippuosaamisen
suorituksessa nousee paarooliin vasta arvokisojen yhteydessa. Talléinkin sii-
hen liitetddn usein mielikuvia hokkuspokkustempuista. Syntyy odotus ky-
vyistd kaantéa tappio voitoiksi psykologian keinoin ja uskomus, etta loppu-
metreilla urheilijan psyykesta kyetdan rutistamaan irti mita tahansa. Tama
on kuitenkin virheellinen nakemys. My&s Forssellin (2012) mukaan ihmisel-
le on luonnostaan kertynyt henkisia taitoja, kykyja ja menetelmia, mutta tie-
toinen, systemaattinen henkinen valmentautuminen osana muuta kokonais-
valtaista harjoittelua on vahan hyédynnetty.

Pusan (2011) mukaan valmentautumisessa kaytettava psykologia on
ihmissuhdety6td. Siind rakennetaan ihmistd elamaéanséa varten urheilun
avulla ja elamén avulla urheilijaa. Valmentautumisen psykologia on
yksinkertaisimmillaan tavallista, antoisaa ihmissuhdetyo6té, jossa autetaan
urheilijaa hyddyntdmé&an voimavaransa niin hyvin kuin hé&nelle on
mahdollista. Samalla poistetaan esteitd mahdollisimman hyvien suoritusten
tieltd valmentautumisessa ja kilpailuissa. Ty6 on pitkdjanteistd, ja urheilun
alueella tama tarkoittaa sitd, etta urheilijaa autetaan kasvamaan ihmisena
omaa elamaansa ja urheiluansa varten ja samalla han kasvaa urheilunsa avul-
la ihmisend omaa elaméaénsa varten.

Luottamussuhde

Kun ammatillisen huippuosaamisen valmennuksessa henkinen valmentau-
tuminen on paivittaisid arjen valintoja, se tarkoittaa yksinkertaisia, yhdessa
sovittuja pelisdantdja sekd hyvaan suuntaavia, ohjaavia ja selkeitéd toiminta-
malleja. Henkinen valmentautuminen on luottamukseen perustuvaa positii-
vista vuorovaikutusta ja konkreettisten tavoitteiden asettamista. Yksi keskei-
simmista ja tarkeimmisté henkisen valmentautumisen tavoitteista on vuoro-
vaikutuksen parantaminen, luottamussuhteen rakentaminen. Valmentau-
tumisessa—opetuksessa—vuorovaikutustaitoja joutuu koko ajan pohtimaan.

Luottamus on sité, ettd ihminen tuntee olevansa varma ja vakuuttunut siita,
ettd asiat tapahtuvat oikeassa jarjestyksessa ja oikealla tavalla. Luottamus
tuo mukanaan jotain vahvasti tasapainottavaa, joka luo turvallisuudentun-
netta, sopusointua ja avoimuutta. Opettajalle tima merkitsee sitd, ettd han
luottaa kykyynsa havainnoida, olla avoin ja tarkkaavainen. Se on myos ko-
kemusten pohtimista, havainnoista oppimista ja jonkun asian syvallista tie-
tamista.

Keskeisessa osassa henkista valmentautumista on opettajan kaskytyksesta
luopuminen ja oppimisen vastuun siirtdminen opiskelijalle. Kaskytyksella
ei hyédynnetéd ihmisen henkisia voimavaroja. Sen sijaan vastuun antamisel-
la ja opiskelijaan luottamisella opiskelijalle syntyy halu kehittyé ja ottaa ko-
konaisvaltaisesti kasvustaan itse vastuu. Liian tarkkoja ohjeita saamalla toi-
minnan ohjaus kytkeytyy pois. Kun esimerkiksi asiantuntija joutuu itse poh-
timaan, miten hén tekee tydnsa ja ottaa vastuun tydstéaén, hdnen paatoksen-



tekoon, riskinottoon ja ongelmanratkaisuun liittyvéat alueensa aktivoituvat
aivoissa. TAma kehittd& omaa ajattelua ja luovuutta.

Opettajalle opiskelijan itsevastuullisuuteen kasvattaminen tarkoittaa sitéa,
ettd han auttaa opiskelijaa hanen itsetuntonsa vahvistamisessa. Opettajan
tavoitteena on toimia niin, etta opiskelija saa kayttéonsa omat keskeiset voi-
mavaransa. Han haastaa opiskelijaa ajattelemaan, asettamaan itselleen ta-
voitteita ja ottamaan vastuun omasta tekemisestaan.

Pedagoginen toiminta —miten luottamus syntyy opiskelijaryhmdssd?

Jotta ryhmén saa toimimaan hyvin, edellytyksen& on luottamussuhteen
syntyminen ryhman jasenten valille. Tavoitteena on, etté opiskelija pystyy
toimimaan vertaisryhméssa itseensa ja toisiin luottaen. Huippuosaamiseen
valmentautumisen osalta tallainen ryhma voi olla opiskeluryhma tai am-
mattitaitokilpailijoiden ryhma tai maajoukkueryhma. Opiskelijoiden luotta-
muksen vahvistamista pidetaan erittain tarkeana. Luottamus toiseen ihmi-
seen ei tapahdu endé automaattisesti, vaan sita pitaa harjaannuttaa. Opet-
tajan tyona tdma on uskoa ja luottamusta opiskelijaan. Se, ettd tunnetasol-
la (sanat ja teot osoittavat yhtd) luottaa toiseen ihmiseen, on suuri henki-
sen kasvun kysymys. Luottamuksen puute ilmenee pahimmillaan kyynisyy-
tend. Kyynisyys puolestaan osoittaa ihmisen eriasteista vasymystéd. Mika-
li ohjaajalla ei ole voimavaroja, usko opiskelijoihin on koetuksella ja tdmé
nakyy valittdmasti ohjaussuhteessa. Riikonen (2013) vahvistaa, miksi luot-
tamuksen syntyminen tyoelaméassé on tarkeda: ihmisen luottamus ja kyky
innostua ja innostaa ovat keskeisid tuotannontekijoité ja organisaatioiden
menestyksen edellytyksia.

Opettajaopiskelijoiden ammatillisen kasvun prosessin yhteydessa olemme
yhdessa ryhman kanssa pohtineet luottamuskasitetta monipuolisesti. Luot-
tamusta pidetdan mielenkiintoisena, tarkeana ja isona kysymyksena. Luot-
tamukseen kuuluu ihmisen moninaisuuden arvostaminen ja kunnioittami-
nen. Luottamus ei synny yrittamalla vaan vélittdmall&. Siihen liittyy lasna
oleminen tilanteessa ja ihmisen hyvaksynté. Jokainen saa olla sellainen
kuin on. Opettajan tehtdvana on kannustaa jokaista olemaan omana itse-
naan ryhmassa. Jokainen kohdataan juuri sellaisena kuin hén on. Luotta-
mukseen kuuluu siis aitous, tunne, etta toinen aidosti kuuntelee ja on em-
paattinen, eettinen ja vastuuntuntoinen.

Luottamukseen kuuluu turvallisuuden tunne. Jokaisella on mahdollisuus
vuorovaikutukseen. Luottamuksessa jokaisella on tila olla aito. Opettajal-
la on téarkea rooli luottamuksen synnyttamisessa. Opettajankoulutuksessa
olevat ryhmat pohtivat jasentensa erilaisuuksia ja todella hyvaa vuorovai-
kutushenkea. Miten niin erilaisesta oppijajoukosta on ryhmaytynyt niin yh-
teen hiileen puhaltava ryhmé&? Opiskelijoiden laht6tasot ovat erilaiset. Ryh-
man jasenet ovat tuoneet esille sen, ettd ryhmaéssa on koettu pienemmyy-
den tai alemmuudentuntoa siité, ettd oma taso on joihinkin toisiin opiske-
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lijoihin verrattuna huono. Siltikin, vaikka ryhméssa opiskelija ei ole koskaan
saanut sellaista palautetta, etté pitéisi vahatelld omia ajatuksiaan. Ryhmaés-
sé ei ole koskaan vahéatelty kenenkaén ajatuksia. Se on tarkeaa.

Opiskelijoiden pohdintojen perusteella luottamus syntyy ja katoaa yksinker-
taisista asioista, kuten:

toisia kohtaan osoitetun luottamuksen sailyttdmisesté (rakentuu hi-
taasti, vaan ei korjaannu)

kyvysté luottaa toiseen

aikeiden ja luonteen lapindkyvyydesta, uskosta siihen, etta toinen
tahtoo hyvéaa.

Luottamus syntyy opiskelijoiden mielesté ensivaikutelmasta ja ndkyvéana ole-
misesta. Luottamuksessa ensivaikutelman lisaksi ovat térkeité pidetyt lupa-
ukset ja toisen huomaaminen. Luottamus syntyy tervehtimisesta, silmiin kat-
somisesta ja kiittamisesta.

Kykya luottaa toiseen ihmiseen pidetdan myds tarkedna. Talldin tarkoitetaan
sitd, ettd luotetaan siihen, ettd valitsemat henkil6t ovat itselle hyvaksi ja pei-
laavat itsed oikein. Joskus erehtyy ja saa vaaristavan peilin, eik& edes huo-
maa sitd. Aina ei voi valita ihmisid, kenen kanssa on yhteydessd, esimerkik-
si tyOpaikalla, perheessa.

Luottamuksen syntyminen ihmisten vélille vaatii aikaa ja avoimuutta kyky-
ominaisuuksien lisaksi. Luottamus vaatii rohkeutta, silla luottamuksessa ih-
minen antautuu haavoittuvuudelle suhteessa toiseen ihmiseen. Se on luotta-
muksen ja valittamisen hinta. Luottamukseen siséltyy nain ollen myds riski.
On otettava riski ja uskallettava luottaa toiseen. Myds silloin, jos aiemmat ko-
kemukset ovat osoittautuneet muuksi, esimerkiksi petetyksi tulemiseen. Tois-
ten luottamuksen pettényt tai sellaisen varjon saanut ihminen joutuu usein
sitkedsti osoittamaan olevansa luotettava.

Luottamus on ansaittava jo ensimmaisessa kohtaamisessa. Luottamuksen
uudelleen ansaitseminen on vield tyoladmpéaa. Opiskelijat pohtivat myds sité,
jos ei luota. Miten ihminen selvidd, jos ei luota? Opiskelijat ovat asenteiltaan
rakentavia ja positiivisia sen suhteen, ettd useimpiin ihmisiin mieluummin
luottaa kuin on luottamatta. Muuten elaméd on liian hankalaa ja eristynyt-
ta. Luottamus—perusluottamus elamaédn—syntyy eletyn elaman myo6té. Lap-
suusajalla ja kotikasvatuksella on suuri merkitys. Silla minkalaisia malleja ih-
minen on saanut kotoa, perusperheestdan. Asenteet ja opitut mallit ovat sy-
vélla ja niita saattaa olla tydlasta muuttaa. Mahdollista se kuitenkin on, esi-
merkiksi hyvin toimivassa ryhmassa.

Luottamuksessa on kysymys siitd, miten ihminen luottaa itseensa. Suhteessa
itseen luottamus nayttaytyy kaikista lahimpéana ja osoittaa ne tunteet, mita



ihminen itselleen suo. Luottamus omaan itseensa syntyy omien onnistu-
misten kautta. Luottamusta itseen vahvistavat myds ympéristdn positiivi-
set asenteet, hyvaksynta ja tuki.

Opiskelijoiden luottamuksen tunteen syntymisté helpottaa se, kun opettaja
osoittaa arvostavansa heité aidosti. Luottamus syntyy vahitellen tekemal-
14 asioita niin kuin on molemmin puolin sovittu. Luottamus toiseen syntyy
positiivisten, hyvien kokemusten kautta. Hyvin toimivassa ryhméasséa syva
luottamus syntyy ryhméan tuomasta turvallisuuden tunteesta. Hyva ryhma
sallii myos epdonnistumisia eika tuomitse niitd. Luottamus syntyy avoimen
vuorovaikutuksen seurauksena.

Opiskelijoiden vastauksia luottamuksesta voi peilata Leena Paasivaaran ja
Juhani Nikkilan (2010) ajatuksiin. Luottamus ja usko ihmisten hyvyyteen
liittyvéat yhteen. Mik&li henkil6lld on voimavaroja ja mikéli han arvostaa
itsedén terveelld tavalla, hdnelld on kyky luoda ympérilleen luottamusta
ja turvallisuutta herattava ilmapiiri. Paasivaaran ja Nikkilan (2010) mu-
kaan luottamus on henkista laheisyytta, joka energisoi ihmiset luovuuteen.
Luottamus on yhteydessad ammatilliseen kasvuun. Ryhma muovaa ihmis-
td enemman kuin han aina ymmartaakaan. Ryhmassa omaksutaan helpos-
ti toisten tavan olla. Usein myds joko rohkaistaan tai lannistetaan toisia ky-
kyjensa kaytossa.

Henkinen vahvuus

Henkisié taitoja kannattaa harjoituttaa ja toistaa, kuten muitakin taitoja.
Harjoittelun avulla henkiset taidot toimivat kovassa paikassa. Henkisen val-
mentautumisen avulla kehitetdan psyykkista kestavyytta ja sitkeytta. Riit-
tavan monen selviytymiskokemuksen myoéta psyykkinen kestavyys kehit-
tyy. Henkinen valmentautuminen on suostumista sisdiseen kasvuun ja ih-
misend kehittymisen prosessiin. Tama on hidas prosessi. Siksi tarvitaan ai-
kaa ja harjoittelua.

Christina Forssell (2012) toteaa, ettd mitd paremmin ihminen on selkeytta-
nyt itselleen identiteettinsé, arvonsa ja vahvuutensa ja haasteensa ja on si-
nut niiden kanssa, sitd jamakdmman henkisen perustan hén on luonut itsel-
leen. N&in ihminen pystyy kohtaamaan rauhallisemmin muuttuvat olosuh-
teet, uudet haasteet ja mahdolliset paineet. Han pystyy raataléimaan itsel-
leen sopivat tyokalut kohdatakseen haasteensa ja kehittyédkseen entisestaan.
Matkasta kohti omaa huippua ja menestysta tulee talldin antoisa.

Ihmisené& kasvu tarkoittaa sitg, ettd ihminen asettaa itselleen tavoitteita. On
tarkead, ettd ihmiselld on jotakin, mité kohti ponnistella. Pekka Hamalaisen
(2012) mukaan ihmisen& kasvu tarkoittaa vastuuta kehittya ihmiseksi, jolla
on riittdvan hyvét sosiaaliset taidot toisista vélittdvana ja huomioon ottava-
na sekd opiskelussa etté opiskelun ulkopuolella. Se on epéitsekkyyden oppi-
mista, kykyé tulla toimeen hyvinkin erilaisten ihmisten kansaa. Tallainen
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ihmisen& kasvaminen ei toteudu kdytdnndssa, ellei sen merkitysté tiedoste-
ta ja siihen panosteta aivan erityiselld tavalla. Huippuosaamisessa tama tar-
koittaa myds sitd, ettd ihmisyys kdannetéaan tuloksen tekemisen edelle.

Henkinen valmentautuminen on opiskelijan yksil6llisen kasvun ja kehittymi-
sen kunnioittamista. Sen oivaltamista, etta jokainen kulkee oman polkunsa.

Henkinen valmentautuminen johtaa henkiseen vahvuuteen. llona Rau-
halan (2011) mukaan se on kykya jatkaa arvojensa ja tavoitteidensa mukais-
ta toimintaa epdonnistumisista huolimatta. Se on uuden voiman ammenta-
mista. Sen avulla ihminen haastaa itsensé tekemaén asiat viela paremmin,
omannakoisemmin ja kekseliddmmin. Joskus se on sitd, ettd haastaa itsen-
sé tai opiskelijan tekemé&an asiat helpommin, vaivattomammin ja mukavam-
min. Rauhala (2011) jatkaa, ettd nykyisin keskimaaraisen lansimaisen tyon-
tekijan haaste on tehda tyonsa olennaisentajuisemmin, rennommin ja siten
laadukkaammin. Stressaantunut ihminen ei opi, joten mikali ihminen puris-
taa itsestdan tyoelamassa kaiken irti, hdn samalla sy6 omalta oppimiskyvyl-
taan tulevaisuuden. Rauhala (2011) suosittelee itsensa haastamista kauniisti.

Henkinen vahvuus on kykya kohdata ongelmia ja vastoinkaymisia, kykya py-
sya lujana omien paamaarien saavuttamiseksi. Siihen kuuluu hyva itseluot-
tamus, tulevaisuususko, realistinen optimismi ja sinnikkyys. Nama ovat tun-
nedlytaitojen keskeisii tekijoitd (ks. Isokorpi 2003; 2004). Henkinen vahvuus
on oppimista kohtaamaan haasteet rohkean innostuneena.

Henkinen vahvuus on periksi antamattomuutta. Henkisesti vahvalla opiske-
lijalla on kova tavoitteiden saavuttamisen tahto (kilpailijalla hyvéa voittami-
sen tahto) ja hyva itseluottamus. Satu Kaski (2006) maérittelee, ettd henkinen
vahvuus on ihmisen taitoa kestaa ja pitaa itsensé kasassa ympéariston hai-
ridtekijoista huolimatta. Henkisesti vahva ihminen voi epdonnistua ja sallii
itsensa tehda virheitd. Han kuitenkin kestaa epdonnistumisiin liittyvat tun-
nekokemukset. Hanen kasityksensa itsestadn ei muutu. Han tietaa, ettéd on
erittain taitava omassa lajissaan. Hanen uskonsa omaan osaamiseen ja tai-
tavuuteen on niin suuri, etteivat yksittaiset virheet kaada hanta. Henkisesti
vahvan ihmisen harjoittelu ja kilpaileminen tuntuvat mielekkaalta.

Epéonnistumiset saattavat johtaa stressitilaan. Kirsi Raisénen (2012) on
perustanut tutkimuksensa ja menetelménsé huippuosaajien tutkimukseen.
Raisénen on kehittanyt stressirokotusmenetelmét eri tavalla ja eriasteises-
ti stressaantuneille ihmisille. Han kayttaa kasitetta henkinen kulutuskesté-
Vvyys, joka vahvistaa stressinsietokykyd. Henkinen kulutuskestévyys koostuu
psyykkisisté taidoista, joita ovat realistinen optimismi kyky palautua vastoin-
kaymisista, henkilokohtainen tehokkuus ja usko tulevaisuuteen. Nama taidot
ovat opittavissa. Se, miten ihminen tulkitsee stressaavien tilanteiden ja vas-
toinkdymisten syyt ja uhkaavuuden, ratkaisee, miten voimakkaasti ne stres-
saavat. Huippuosaajalla on alansa ammattitietoa, tietoa, joka on organisoi-
tunut asiatiedoksi, strategiseksi tiedoksi (miten voi vaikuttaa...?) ja ehdolli-
seksi tiedoksi (miten toimia, jos...?). Raisasen (2012) mukaan on tarkeam-



paa nousta ylos vastoinkdymisisté ja hallita negatiivisia tunteita kuin posi-
tiivisten mielialojen méara tai koettu henkil6kohtainen onnellisuuden taso.

Henkista valmentautumista on myoénteisten valintojen tekeminen. Henki-
nen vahvuus kehittyy myonteisten tunteiden avulla. Sen sijaan negatiiviset
tunteet ja alhainen energiataso laskevat sinnikkyyttd. Henkinen valmen-
tautuminen on sité, etta tapahtuu mité tahansa, tarkeinta on se, miten ta-
pahtumiin suhtautuu. Epdonnistumisen ja vastoinkdymisen tapahtuessa on
hyva oppia kdantamaan tappio voitoksi. Kannattaa mietti&, mité voi oppia
vastoinkdymisesta. Henkisesti vahva ihminen uskaltaa kohdata tappiot ra-
kentavasti.

Yksi henkisen vahvuuden ominaisuuksista on arvostus muita ihmisié ja kil-
pailuissa kanssakilpailijoita kohtaan. Henkinen vahvuus ei tarkoita ihmi-
syydesséa kovuutta, eikd mydskaan ylemmyyttd. Henkisesti vahvalla ihmi-
selld ei ole tarvetta pienentdd toista, ettéd voi kokea itsensa hyvaksi ja var-
maksi (vrt. Kaski 2006). Henkiseen vahvuuteen kuuluu tietynlainen ndy-
ryys (mitd enemman oppii, sitd enemman tajuaa, ettd aina riittda uutta
opittavaa). Henkiseen vahvuuteen kuuluu itsensa ja toisen kunnioittami-
nen. Huippuosaamisessa suoritus ja ihminen ovat kaksi eri asiaa. Huippu-
osaaminen ei ole sama kuin ihmisen persoona. Huippuosaaja kehittaa osaa-
mistaan, koska hén nauttii siité ja haluaa saavuttaa siina uusia tavoitteita.

Teoksessa Voittoon, huipulle! (Kalliopuska, Nykénen & Miettinen (1996) on
kasitelty urheilukulttuurin narsistisuutta. Kalliopuskan tutkimusten mu-
kaan henkildkohtaisen olympiamitalin tuo urheilija, jolla on terve, kansain-
vélisesti hyva itsetunto ja sopiva itserakkaus. Téllaiselta urheilijalta 16ytyy
empatiaa runsaasti niin, ettd han olisi valmis koulutettavaksi hoitoalalle.
Aggressiivisuus on sen verran heikko, ettei kateuden lietsonta pysty kdyn-
nistdmaan aggressiivisuutta niin, ettd siita tulisi urheilijan perusmotivaa-
tio voittaa olympiamitali.

Henkisen vahvuuden kehittiminen

Henkisté vahvuutta voi oppia. Ammatillisessa koulutuksessa tama tarkoit-
taa sitd, ettd jokaiseen toimintaan valmistaudutaan huolella ja tilanteita

kaydéaan myos jatko-oppimisen kannalta lapi. Hetkessa elamiselld luodaan

hyva pohja opiskelijan henkiselle vahvuudelle. My6s vélitavoitteiden saa-
vuttaminen antaa varmuutta. Onnistuminen kasvattaa henkisté vahvuutta.
Satu Kaski (2006) ja llona Rauhala (2011) korostavat sita, etta kun opiskeli-
ja ja opettaja tietavat ja hyvaksyvat sen, ettd epdonnistuminenkin on mah-
dollista, heidan ei tarvitse pelata epdonnistumista eika se vie energiaa itse

tekemiselta. Talldin kaikki energia suuntautuu itse tekemiseen. Tekemiseen

liittyy luottamus ja varmuus omaan osaamiseen.
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Opiskelija voi myds kdyttaa itsesuggestioita. Kasken (2006) mukaan héan
hakee silloin muististaan kokemuksen, jolloin onnistui loistavasti. Kokemus
pilkotaan késitteelliselle tasolle.

Mita silloin tapahtui kehossa?
Mita tapahtui mielessa?

Mité ajatuksia kulki mielessa?
Mit& tunsi tuolloin?

Henkisesti vahva opiskelija kykenee hakemaan saman kokemuksen aina uu-
delleen tilanteeseen kuin tilanteeseen. Suggestiot auttavat siihen, etta opis-
kelija kilpailee vain itselle ja itseddn varten silld hetkelld, kun tekee omaa
suoritustaan.

Opettaja voi tukea opiskelijaa luottamuksen ja henkisen kasvun kehittami-
sessa. Satu Kaski (2006) jatkaa, ettd, kun opiskelijalle tulee tunne, etta opet-
taja luottaa hanen osaamiseensa, vahvistaa se opiskelijan itseluottamusta ja
pystyvyyden tunnetta. Itseensé luottavan opiskelijan henkistd vahvuutta on
helpompi vahvistaa edelleen. Henkisesti vahva opiskelija ottaa tilanteessa,
esimerkiksi ammattitaitokilpailussa, oman tilansa. Kun opettaja sanoo omia
havaintojaan &aneen siitd, millaiselta opiskelijan ulkoinen olemus nayttaa ja
miten suoritus onnistuu, saa opiskelija tietoa omasta sisdisesté vahvuudes-
taan. Kun opettaja sanoo ddneen omat tunne- ja asiahavaintonsa, méaarit-
taé hén samalla opiskelijalle sitd, mita opiskelijan henkinen vahvuus on par-
haimmillaan.

Ohjauksessa ja valmennuksessa kahden ihmisen kohdatessa kohtaa kolme
maailmaa: kohtaajien paassa syntynyt tulkinta seka yksi aito maailma: se,
mita kohtaamisessa todella tapahtuu. Ihmisten kohdatessa voi myds toteu-
tua ihme: tapahtuu jotakin sellaista hyvaa, mihin kohtaajat eivat ole varau-
tuneet. Tuo ihme muuttaa ihmisen, saa hdnet ndkemé&én ja kokemaan elamén
toisin. Ei liity aina siihen, mitd sanotaan tai tehdaén, vaan siihen, mité koh-
datessa tapahtuu mielessa. Vaikka kohtaamisessa ei tapahdu (tehd&) mitaan
erityistd, jotakin erityisté tapahtuu ja ihmisen mielentila muuttuu. Opetus-
ja harjoitustilanteisiin valmistauduttaessa kannattaa etukéteen pohtia, onko
mielessa tilaa toiselle ihmiselle ja hanen nakemyksilleen vai onko uppoutunut
vain omaan olemiseensa ja tekemiseensa. Kohtaamisen aikana ja sen jélkeen
voi arvioida, onko turtunut toiseen. Mité tapahtuu ihmisten valilla? Huippu-
osaamisen valmentautumiseen liittyy yhdessa tekemisen ja toisten arvosta-
misen taidon kehittdminen. Téllainen toiminta kehittdd oman tekemisensa
arvostamista ja niiden ihmisten arvostamisesta, joiden kanssa tekee ja joille
tekee. Ihminen levittda ymparilleen sitd, mitd han sisaisesti on.
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Kun myos opettaja ja valmentaja kehittyvat ammatillisesti ja inhimillisesti
henkisen valmentautumisen prosessin aikana, heidan on syyté pohtia tuki-
toimia omalle kasvulleen. Opettajan ja valmentajan kannattaa pohtia

mihin asioihin omassa valmennustyossa tarvitsee ulkopuolista
apua ja tukea?

mika on itselle tassa vaiheessa sopiva ulkopuolinen tuki itsetunte-
muksen kehittadmiselle?
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HENKISEEN VALMENTAUTUMISEEN LIITTYVAT
PSYYKKISET TAIDOT

Téssa kaytan sovelletusti Leena Matikan ja Martina Roos-Salmen (2012)
toimittaman teoksen Urheilupsykologian perusteet jaottelua henkiseen val-
mentautumiseen liittyvistd psyykkisisté taidoista. Psyykkisia taitoja ovat
tietoisuustaidot ja kehollisuus, sosiaaliset taidot, motivaation yllapitdminen,
tunteiden saately, ajattelun ohjaus sekd keskittyminen ja huomioon suun-
taaminen.

Aloitan psyykkisten taitojen kuvaamisen tietoisuustaidoista ja kehollisuu-
den merkityksen oivaltamisesta. Helsingin Sanomissa (HS 24.10.2012) oli
Urheiluterveys 2012 -tutkimuksen uutinen, jonka mukaan Kiire ja vasymys
kaatavat huippusuoritukset. Tutkimuksen mukaan ajanhallinta, vdsymys
seka rasituksen ja levon vaara suhde ovat suurimmat esteet sille, ettd huip-
pu-urheilijat eivat saavuta tavoitteitaan. Nama edella mainitut tekijat me-
nevat jopa jannittamisen ja kilpailutilanteeseen helposti liittyvan yliyritta-
misen edelle. Samat ilmiét esiintyvat myds ammatillisessa koulutuksessa.
Siksi rauhoittumiseen ja pedagogiseen hyvinvointiin oppimisen edistami-
seksi kannattaa panostaa.

Chade-Meng Tan (2012) puolestaan toteaa, etta tarkkaavaisuus on kaikki-
en ylempien kognitiivisten ja emotionaalisten kykyjen perusta. Tarkkaavai-
suudesta syntyy mielenlaatu, joka on samanaikaisesti tyyni ja selked. Tal-
lainen mielenlaatu muodostaa tunneélyn perustan. Harjaantuneen tarkkaa-
vaisuuden avulla on mahdollista oppia tarkkailemaan omien ajatusten vir-
taa ja omia tunneprosesseja erittéin selkedsti. Siten syntyy syva itsetunte-
mus, joka tekee itsehallinnan mahdolliseksi.

Tietoisuus- ja lasnaolotaitojen oppimisen my&ta opiskelijalla on helpompi
olla ryhmassa. Han pystyy paremmin hyédyntamaan ryhman voimavaro-
ja oman kehittymisensa ja kasvunsa edistamiseen. Samoin han pystyy pa-
remmin tukemaan muita ryhman jaseniéa heidan omassa kasvussaan. Kun
ryhmaén syntyy hyva me-henki, se auttaa motivaation yll&pitamisessé koh-
ti omaa huippuosaamista. Hyva motivaatio puolestaan ohjaa tiedostamaan
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ja séatelemdédn omia tunteitaan ja omaa ajatteluaan niin, ettd ammatillinen
huippuosaaminen on mahdollista saavuttaa. Kun opiskelija on tietoinen tun-
teistaan ja ajattelustaan eri tilanteissa, han pystyy ohjaamaan omaa keskit-
tymistaan tavoitetta palvelevalla tavalla. Psyykkiset taidot ovat vuorovaiku-
tuksessa toisiinsa ja osin hierarkkisiakin.

Tietoisuustaidot ja kehollisuus
Mielen hallinta ja mielen ravhoittaminen

Ammatilliseen huippuosaamiseen liittyy ulkoinen rauhallisuus, jonka edelly-
tyksend on mielenhallinta ja mielen rauhoittuminen. Mielenrauha on kykya
rauhoittaa mieli silloin, kun paniikki ympérilla kasvaa. Tdma taito kehittyy
ja lisdantyy henkilokohtaisen kasvuprosessin tuloksena. Tyytyvéisyys itseen
kasvaa. Mieleltéd&n tasapainoinen ihminen kykenee tarttumaan toimeen ja te-
kemaan oivallisia, luovia ratkaisuja (vrt. panikoituminen lamauttaa tehotto-
muuteen ja kyvyttdmyyteen toimia). Taito pysahtya ja olla Iasna tassé hetkes-
sé parantaa terveyttd, elaméanlaatua ja ihmissuhteita. Mielenhallintaa ja rau-
hoittumista kannattaa opiskella ja harjoitella sdannéllisesti. Soili Jarvilehto
ja Raija Kiiski (2009) ovat teoksessaan Oman hyvinvoinnin lahteilla kuvan-
neet hyvin minuuden vahvistamista tietoisuustaitoja kayttaen. Lainaan jat-
kossa heidan ajatuksiaan tietoisuustaidoista ja lasndolon taidosta.

Sisdiseen tasapainoon paasee ruokkimalla itsessa olevan hyvan mahdolli-
suuksia. Silloin paédsee ndkemadén sellaisen hyvan lahteitd, jotka tyydyttavat
omia syvallisempid tarpeita. Pysahtymalld, rauhoittamalla mielensa ja hil-
jentymall& kuuntelemaan sisintdén avataan tieta hyvaan keskittymiseen.
Ehtona on Kiireestd irti pddstaminen, hellittdminen. Sen vastakohtana on
epatoivoinen tekeminen. Rentoutta ei voi saavuttaa tekemiselld, sita ei voi an-
saita. Rentous on kuin lahja, jonka saa, kun oppii olemaan. Otteen hellitta-
minen ja irtipddstaminen ovat rentoutumisen keskeisia tekijoita. Hiljaisuus
alkaa puhua. Suuntautumalla omaan sisimpaénsé ihminen alkaa nahda it-
sensa ulkopuolelle.

Tietoisuustaidot ovat hyvin kokonaisvaltainen ajattelu- ja menettelytapa.
Keskeista on el&a juuri kyseistd hetked tapahtumineen, ei menneessé eikéa
tulevassa. Talldin tehdaé&n havaintoja tietoisesti ja nykyhetkessé. Tietoisuus-
harjoittelussa huomioidaan kaikki ajatukset, tunteet ja havainnot puuttumat-
taniihin. Ne vain todetaan ilman, etta niitd arvioidaan tai tuomitaan. Niiden
annetaan kulkea ohi ilman, etté lahdetédan seuraamaan niiden k&dynnistamia
harhailevia ajatusketjuja. Tietoisuus keskittyy voimakkaasti nykyhetkeen.
Tietoisuusharjoitukset auttavat laajentamaan tiedon vastaanottokykya ja
keskittyméaan kuhunkin asiaan laajemmin. Auttaa ottamaan etdisyytta tun-
netason reaktioihin ja hallitsemaan alykkaita toimintoja entista paremmin.
Mieli harjaantuu pysymaén nykyhetkessé avoimena hiljaa, valppaana ja ku-
luvaa hetke& pohdiskelevana. Kaikki arvioinnit ja tulkinnat jatetadn sivuun.



Jos niité tulee mieleen, ne vain huomataan ja sitten jatetdan. Kun huomion
kiinnittdmistd muutetaan, myos aivojen toiminta muuttuu.

Tietoisuustaidot ovat vaativaa itsereflektiota, jossa huomion kiinnittdmisen
avulla vahvistetaan itsetuntemusta niin ajattelun, tunteiden kuin toiminnan
alueella. Tietoisuustaitojen avulla ihminen seuraa oman mielensa tapahtu-
mia, mitd mieleen on juuri tulossa. Mieleen on jatkuvasti tulossa arsykkei-
ta kehon siséalta ja ulkopuolisesta ymparistosta. Tarkkaavainen keskittymi-
nen auttaa valitsemaan sen, mihin keskittyy. Ihminen voi vaikuttaa siihen,
millaisia ajatuksia han ajattelee, mité tunteita han kehittelee ja pitéaa ylla ja
millaisia tekoja tekee itselleen ja Ilahimmilleen.

Jarvilehto ja Kiiski (2009) jatkavat, etta tietoisuustaitoja harjoittamalla
positiiviset tunnekokemukset lisdantyvét
tarkkaavuus ja toiminnan ohjaus vahvistuvat
tunteiden saately paranee

mentalisaatio ja empatia vahvistuvat—kykya havaita toisen ja omia
psyykkisia tiloja

tunteiden ja kognition integraatio paranevat

luova, joustava ja kokemuksellinen itseen liittyva prosessointi pa-
ranee ja kasvaa

vaikutus aivoihin on samanlainen kuin turvallisen kiintymyssuh-
teen.

Puhutaan my®s tietoisesta lasnaolosta, lasnaolotaidoista. Lasnaolon koke-
muksen voi saada aikaan esimerkiksi keskittamalla huomion yhteen asiaan,
vaikkapa hengitykseen. Tietoinen l&dsnéolo on sité, ettd ihminen tekee ha-
vaintoja nykyhetkestd, omasta toiminnastaan ja kokemuksistaan, hyvak-
syen ja ilman arvostelua. Taito olla valppaana nykyhetkessa auttaa ihmis-
td ymmartdmaan, mita han ajattelee, kokee ja miten toimii. Se auttaa myos
havaitsemaan, kuinka hén ottaa vastaan tietoa itsestaan ja ymparistostaan.
miten han tulkitsee sitd ja kuinka h&n reagoi siihen. Ei-tietoinen lasnéolo
on tila, jossa ihminen toteuttaa automaattisesti ennalta tietAmaansa ja jo
omaamaansa tapaa toimia. Han elda kuin automaattiohjauksessa. Tallai-
nen toimintatapa ei valttamatta toimi uusissa tilanteissa. Tutuissa tilanteis-
sa ihminen usein aivan kuin huomaamattaan toteuttaa jo oppimiaan seka
hyvi& ettd huonoja tapoja. Saattaa juuttua epéedullisiin toimintatapoihin.
Ajatuksissaan ihminen on muualla kuin nykyhetkessa ja sen toiminnassa.
Moni hyva hetki—eldméa—menee ohi.
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Lasndolossa on tarkeéa 1) pysdéhtyminen 2) huomioiden tekeminen 3) hyvék-
syminen 4) asiaan reagoiminen tai sen jattiminen sikseen. Vain silloin, kun
aika pysahtyy, ehtii kokea mitd todella tapahtuu. Lepotauot ovat tarkeita, kos-
ka ne pysayttavat ajan kulun ja torjuvat stressia.

Chade-Meng Tan (2012) maarittelee kirjassa Mietiskellen menestykseen tie-
toisen lasndolon siten, etta se kasittaa tayden lasnaolon ja tietoisuuden voi-
man juuri siiné silla hetkelld, missa on. Se on oman olemuksen kaikkien ulot-
tuvuuksien Ioytamistd, elvyttdmisté ja esiin tuomista. Kaiken sellaisen pa-
lauttamista, miké on jo omaa ja sen kehittdmista ja jalostamista. Kun tietoi-
sessa lasndolossa yhdistyy se, mit& ihminen eniten rakastaa, oma mielikuvi-
tus ja synnynndinen luovuus, tdma ilmenee monin tavoin kaikkien yhteista
hyvinvointia ja onnellisuutta palvellen.

Miten lasnéolon taitoon paastadn? Tietoista lasnédoloa pitdd harjoitella niin
kuin mita valmiutta tahansa, silla ihminen on niin tottunut kontrolloimaan
kaikkea, tarttumaan mielessdan kaikkeen yhdella kertaa, tdhtadmaéan tu-
levaisuuteen, suunnittelemaan ja pitamaan huolen. Lasnaolossa on tarkeaa
tarkkailla maailmaa arvottamatta. Taméa auttaa mielenrauhan saavuttami-
sessa. Mitd vahemman ihminen tuomitsee omien arvojensa mukaan maail-
maa, sen enemman jaa tilaa niin itselle kuin muille ihmisille olla oma itsen-
sa. Samalla ihminen minimoi riskia ryhtyé tunteiden sokaisemana tekoihin,
jotka eivat vastaa tilanteen vaatimuksia.

Ajatukset tulevasta ja menneiden murehtiminen ruokkivat jannitysté kehos-
sa ja mielessd. Kun ihminen on tietoisesti lasnd, huomio k&antyy osittain si-
saiseen elamaan eli tunteisiin, ajatuksiin ja kehon aistimuksiin ja osittain ym-
pardivadn maailmaan. Kaikki aistit paneutuvat siihen, mité ympérilla tapah-
tuu tésséd ja nyt. Aistit yhdistavat henkiset toiminnot kehollisiin. Ne seuraa-
vat tarkasti, mitd on meneilladn. Ne huomaavat stressaavat tilanteet aikai-
semmin ja oppivat tunnistamaan stressin merkit. Nain ihminen ehka ehtii
valita, mihin reagoi ja panee ajoissa jarrut stressikierteelle. Lasndolon avul-
la ihminen pystyy hidastamaan tahtia, jolloin sisdiset jannitystilat ja stres-
si vahenevat.

Miké voi suistaa ihmisen seka sisaiseen ettd ulkoiseen rauhattomuuteen? Kir-
jassa Ylitunnollisuus—irti suorittamisen pakosta Joanna Rose & Aleksander
Perski (2010) toteavat, etta kritiikin pelko lisda pyrkimysté valttaa virheité
javahvistaa ihmisen taipumusta taydellisyyden tavoitteluun. Tallgin esimer-
kiksi opiskelija pakenee téydellisyyteen, joka pako tuottaa usein pettymyk-
sid. Suorituspaineet ja epdvarmuus onnistumisesta nostavat helposti opiske-
lijan stressitason liian korkeaksi. Sosiaaliset pelot ja esiintymisjannitys puo-
lestaan ovat yhteydessé opiskelijan alemmuudentunteisiin. Reijoa A. Kaup-
pilan (2010) mukaan jannittyneisyytté voi alentaa esimerkiksi onnistumisen
keh&n harjoituksella (vrt sivu 16). Opiskelija voi ottaa suoritukseen mukaan
my6s mielikuvissaan ns. turvahenkilon, henkilén johon han luottaa taysin.



Viime aikoina on nostettu esille hyvinvoinnin tarkastelun yhteydessa myds
teknostressi, jonka selityksena on pidetty rasitustilaa, jota avoimet digiyh-
teydet aiheuttavat aivoille. Marja-Liisa Mankan (2011) mukaan sen oireita
ovat uupumus, arsyyntyneisyys, virheet ja keskittymisvaikeudet eli aivan
samanlaiset oireet kuin stressissa. Aivoilla ei ole enda aikaa pohdiskeluun
tai paatoésten harkintaan. Sen sijaan niissa on pysyva halytystila uusien ja
kiinnostavien kontaktien tai tiedonsirujen ilmaantumisen varalta. Kun ih-
minen tottuu téllaiseen jatkuvaan tavoitettavuuden tilaan, han alkaa viih-
tya siind, koska se ruokkii itsetuntoa ja omanarvontunnetta. Siité tulee vas-
tustamatonta. Ajan mittaan kytkennat aivojen mielialaa ja ajattelua saate-
levissa keskuksessa muuttuvat ja saattavat aiheuttaa tavanomaisen uupu-
mustilan kaltaisen ns. teknoburnoutin.

Aivojen hermoverkot muovautuvat kdytén mukaan. Tietoisuustaitoharjoit-
telun avulla, havainnoinnin avulla, luodaan uusia neuraalisia yhteyksié ai-
voissa ja opitaan valikoimaan ja sdateleméaan sité, mihin huomio kiinnittyy.
Aikuisiassé turhien neuraalisten yhteyksien karsinta on véahintaan yhta tar-
keaa kuin uusien tarpeellisten yhteyksien muodostaminen. Asia, mihin ih-
minen Kiinnittda huomiota, kasvaa ja voimistuu.

Kysymyksié opettajalle tai valmentajalle pohdittavaksi: Lisndolo
Mité lasndolo on omasta mielestani valmentautumistyssa?
Miten lisaan lasnaoloani, kun aikaa on vahan?
Millaisissa tilanteissa koen lasné olevuutta?

Miten huolehdin siitd, ettd aikatauluni pysyy riittavan valjana?

Mielen joustavuus

Mielenhallintaa ja mielen rauhoittumista edistda mielen joustavuuden ke-
hittdminen. Tall6in oma eldma tuntuu myds mielekkddmmalta. Arto Pie-
tikaisen (2009) mukaan mielen joustavuuteen kuuluu mm. monenlaisten

tunteiden, ajatusten ja kayttaytymisvaihtoehtojen hyvaksyminen ja hanka-
lissa tilanteissa sellaisista tunteista, ajatuksista ja kayttaytymisesta vapau-
tuminen, joka ei edista ihmisen pyrkimysten mukaista olemista tai toimin-
taa. L4htokohtana on se, ettd ihminen haluaa kokea kaikki omat tunteen-
sa—myds epamiellyttavat tunteet. Talloin tunteet pysyvat luonnollisella ta-
solla. Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan sita, ettéa ihminen kykenee

toimimaan eri tilanteissa tietoisesti, avoimesti ja lasndolevasti. Vastakoh-
tana on psykologinen jaykkyys tai joustamattomuus. Joustavuus tarkoittaa
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sellaisiin asioihin panostamista, jotka ovat ihmisen arvojen mukaisia. Siité-
kin huolimatta, ettd panostaminen vaatii vaivannékdd. Arvot todentuvat te-
oissa ja valinnoissa. Joka paiva ihmiselle tulee useita mahdollisuuksia valita
arvojensa mukainen teko. Joustavuus on myds sellaisista asioista luopumis-
ta, jotka eivat ole arvojen mukaisia. Siitdkin huolimatta, etta ne tuottavat va-
liténta mielihyvaa.

Psykologisen joustavuuden osa-alueet Pietikdisen (2009) mukaan:

1.

ajatusten eriyttéminen—suhde ajatuksiin muuttuu, jolloin niilla on
paljon vdhemman vaikutusvaltaa ihmiseen. Kun ihminen oppii eri-
yttdmaan itsenséd epamiellyttavista ajatuksista ja tunteista, ne menet-
tavat kykynsé pelotella, hairitd, huolestuttaa tai stressata. Nain ihmi-
nen oppii erottamaan itsensd omista itsekriittisisté ja tuomitsevista
ajatuksista.

tunteiden hyvéksyntd—ihminen opettelee tekemaén tilaa epamiellyt-
taville tunteille, tuntemuksille ja muistoille sen sijaan, etta yrittaa kai-
ken aikaa kontrolloida niita ja kamppailla niitd vastaan. Kun ihminen
oppii kohtaamaan tunteet, han voi huomata, etta ne hairitsevat va-
hemmaén, eikd niihin juutu kiinni. Tunteet tulevat ja menevét.

kytkenta nykyhetkeen—ihminen opettelee pitamaan mielensa keski-
pisteessé nykyhetke&. H&n kytkee itsensé siihen, mité tapahtuu juuri
kyseiselld hetkelld. Han oppii tarkkaavaisuuden pitamisen siing, mita
on tekeméssa sen sijaan, etta ajatukset olisivat joko menneisyydesséa
tai tulevaisuudessa.

tarkkailijamind—ihminen tutustuu minanséa pysyvaan osaan. Se on
itsessé oleva vahva ja viisas osa. Se osa, johon hyvaksyntd ja kytken-
ta nykyhetkeen pohjautuvat. Se auttaa muiden joustavuuden osien ke-
hittdmista.

arvot—mistd ihminen véalittéa ja mika on hénelle tarkedd. Omien ar-
vojen kirkastaminen on lahtokohta merkitykselliselle elamélle. Arvot
heijastavat sitd, mika on ihmiselle syvalla sydamesséa tarkeaa. Arvot
ovat henkildkohtaisia: millainen henkildé ihminen haluaa olla, mihin
haluaa elaménsa kayttaa.

omistautuminen—ihminen vahvistaa niité tekoja, jotka ovat arvo-
jen mukaisia. Elinvoimainen ja rikas elama rakentuu teoista, arvo-
jen suuntaisista teoista ja omistautumisesta niille. Ihminen tekee nii-
td yh& uudelleen ja uudelleen, vaikka han kokisi kuinka usein takapak-
kia tai vastoinkdymisid. Ihminen ei ole tdydellinen ja tekee virheita.

Omistautuminen tarkoittaa valintaa, joka tehdaan sen itsensa vuoksi,
ilman mitéan jarkisyita. Tekoihin omistautuminen on prosessi, ei ta-
voite. IThminen ei aina kykene hyvédksymaan omia sisdisia kokemuk-



siaan ja kadottaa néin kytkennén arvojen suuntaan. Myds tdmé on
hyvéksyttavad. Kun sitoumuksen tekeminen ei pid4, vahiten sen jal-
keen itsed hy6dyntéd itsen moittiminen. Parasta on valita sitoutu-
minen uudelleen ja uudelleen. Valita sitoutuminen tehda lempeité ja
ystavallisia tekoja itselle. Itsesta valittdminen ei tarkoita positiivista
ajattelua, vaan tekoja, joita toteuttaa.

Rauno Juntumaan (2008) mukaan oman mielen toiminnan ymmartami-
nen entistéd paremmin merkitsee todellisuustajun ja toimintakyvyn para-
nemista. Se tarkoittaa harkinta- ja itsesaatelykyvyn kehittymista. Ihminen
pystyy vetdytymisen, valittdméan reagoimisen tai mielihalun toteuttamisen
sijasta kulloinkin ajattelemaan monipuolisemmin omaa ja toisen tilannetta.
Hénella on kyky erotella omia sisdisié tilojaan ja itsekunnioituksen tarvet-
taan niisté havainnoistaan, jotka koskevat toisia ihmisié ja ulkomaailmaa.

Mieli ja keho aina yhteydess toisiinsa

Ihmisen keho ja mieli ovat valittdméassa yhteydessa toisiinsa. Kireydet mie-
lessé ilmenevat myds kireytena kehossa ja painvastoin. Mm. kehotietoisuus-
harjoitusten avulla voi rauhoittaa sekd mielensa etta kehonsa ja palauttaa
tasapainoisuuden ja kokonaisvaltaisuuden tunteen. Jacques Dropsy (2007)
ja Gertrud Roxendahl ja Agneta Winberg (2001) Dropsyn ajatuksiin perus-
tuen esittelevat kirjoissaan harjoituksia, joiden tarkoituksena on edistaé ih-
misen harmonisempaa oloa kehossa, seké levossa etta liikkeessa. Harjoi-
tukset kehittavét ja jalostavat ihmisen kykya olla, liikkeessa ja levossa, yk-
sin ja yhdessd muiden kanssa. Opituilla tavoilla (myds pahat tavat), ratkai-
sevilla elamankokemuksilla, kasvatuksella ja ihmisen itsetunnolla on vai-
kutusta siihen, miten ihminen kokee kehonsa. Ihminen voi olla myds esty-
nyt kuuntelemaan kehoaan. Ajatukset ja tunteet vaikuttavat kehoon. Mutta
my0s painvastoin: kehomuisti ja kehon reaktiot tuovat esiin tunteita ja aja-
tuksia. Kehonkielellda ihminen osoittaa ymparistolle, mit& hén tuntee. Har-
joitusten tavoitteena on parantaa kehon ja mielen hallintaa konkreettisesti.

Kirjojen harjoitusten 1ahtokohdat perustuvat tietoisten ja tiedostamattomi-
en prosessien integroimiseen. Ihminen ei tietoisesti voi vaikuttaa tiedosta-
mattomasti sdddeltyihin mekanismeihin kehossa, mutta hén voi valita epé-
suoran tien. Palauttaakseen kehon tasapainon vapauttamalla kehon siséi-
sesti sdannellyt rytmit hengityksen avulla ihminen luo uusia edellytyksia
syvélle tiedostamattomalle viisaudelle tydskennell& optimaalisesti. Harjoi-
tusten avulla pyritddn saamaan tiedostamaton enemman tietoiseksi, tunnis-
tamaton tunnistettavammaksi, ei-ajateltavissa oleva enemman ajateltavak-
si ja kdsittamatdn enemman kasitettavaksi. Harjoitukset vaikuttavat myos
muuten kuin fyysisesti. Kun ihminen suuntaa koko huomionsa kehoonsa ja
liikkeisiin, samalla han harjoituttaa tietoista (henkistd) lasndoloa ja keskit-
tymista. Nain kehosta mahdollisesti I6ytyvat itseladkitsevat voimat ja luo-
vuus. Paasy omiin luoviin resursseihin nayttaa olevan ehto hyvélle tervey-
delle. Dropsy (2007) toteaa, etté kirja "Den harmoniska kroppen” on suun-
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nattu ensi sijassa ihmisille, jotka haluavat parantaa kehollisia toimintamah-
dollisuuksiaan ja itsekasitystédan. Ihmisille, jotka pyrkivat tasapainoon tun-
temisen ja tekemisen valilla, kokemisen ja suorittamisen valill&.

Harjoitukset tehdaan pehmealla ja rytmisella tavalla, niin etta ne stimuloi-
vat kehon sisdisia prosesseja, kuten hengitysté, verenkiertoa ja hormonituo-
tantoa. Nain harjoituksissa yhdistyvét tietoinen toiminta ja kehon tiedosta-
mattomat prosessit. Erityisen tarkeda on hengityksen rooli. Hengitys sopeu-
tuu valittdmasti pysyviin muutoksiin ihmisen sisédisessa ja ulkoisessa elamas-
sa. Emotionaaliset vaikutukset aiheuttavat ongelmia hengityksessa ja veren-
kierrossa. Hengitys on tunteiden véliton ilmaus. Kehollisesti katsoen tunteet
ovat yhteydessé rytmisiin toimintoihin, syddmenlyonteihin ja hengitykseen.

Harjoitukset kehittavat ihmisen kehotietoisuutta ja ylipadatéan tietoisuutta it-
sestaan. Jotta ihminen voi avautua sille, miten tiedostamaton vaikuttaa ihmi-
sessd ja jotta ihminen voisi toimia taysipainoisemmin, vapaammin ja tietoi-
semmin ja suuremman itseymmarryksen saavuttamiseksi, ihmisen on hyvéa
oppia tuntemaan itsessaan nelja olemassaolon tasoa, jotka vaikuttavat ha-
nessa: fyysinen taso (kehon kantavat osat eli luuranko ja lihakset), fysiologi-
nen taso (elamaa yllapitavat prosessit, kuten verenkierto, hormonituotanto,
ruuansulatus). Hairiot téalla tasolla voivat olla hairidité energiantuotannos-
sa, esim. hormonituotannossa. Psyykkinen taso (tunteet, reaktiot, ajatukset,
paivittaiset toimet) ja itsereflektoiva taso (kyky itsereflektioon ja kyky tie-
toisuuteen itsestd). Talla tasolla ihminen voi reflektoida tunteitaan, ajatuk-
siaan ja toimintaansa.

Olemassaolon tasot toimivat kokonaisuutena ja ovat vastavuoroisesti riippu-
vaisia toisistaan. Hyvé kehotietoisuus on askel matkalla kohti lisdantynyt-
ta kykya olla, toimia ja olla suhteissa. Liikeharjoituksissa voidaan korostaa
eri tasoja enemman tai vihemman. Fyysisell& tasolla keskitytéén liikkeiden
muotoon, jalkeen, jonka liike tuottaa. Fysiologisella tasolla etsitdan energi-
aa ja rytmia seka hengityksen ja liikkeen integrointia. Psyykkisella tasolla
huomioidaan sisdainen kokemus, jonka liike aiheuttaa ja kehitetdaan kontak-
tiaomaan itseen syvemmalla tasolla. Talla tasolla on my6s harjoituksia, jotka
suuntaavat kykyyn olla kontaktissa ymparistén kanssa. Olemassaolon tasolla
edetadn kohti tietoista lasnéoloa, sen pohdintaa, kuka miné olen?

Lahttkohtana on se, ettd fysiologisia prosesseja ei pidé erottaa muista siséi-
sistd kokemuksista, esimerkiksi psykologisista kokemuksista ja reaktioista.
Lahtdkohtana harjoituksissa on suunta kohti toimivuutta ja kokonaisuutta
(ykseyttd), ei kohti yksittaista vaivaa tai ongelmaa sinédnsa. Jokainen harjoi-
tus sisaltdd myos tietoisen lasndolon harjoituksen, joka tarjoaa mahdollisuu-
den syvempéan itsekokemukseen kuin puhdas fyysis-kehollinen taso. Seu-
raavaksi esimerkkina harjoituksesta, joka yhdistéaa olemassaolon tasot. Tata
harjoitusta kannattaa kayttaa huippuosaamiseen valmentautumisessa saan-
nollisesti.



Synteesiharjoitus:

Makaa tai istu mukavasti niin, ettd mikaan ei esta hengitysta. Hengitd muutaman ker-
ran voimakkaammin. Keskity hetkeksi jokaiseen seuraavaan elaméandimensioon:

Elan kehossani, minulla on keho, jossa elda. Kehoni on elinehtoni. liman sité en olisi. Ke-
honi on minun kehoni, hyvéssa ja pahassa. Se on instrumenttini eldd elamaa. Sen avul-
la voin elé@d, kuten haluan. Keho voi olla myds vaivaksi. Siind on tuskia, vaivoja tai mui-
ta ongelmia. Mutta se on minun kehoni, jossa elan, hyvéssa ja pahassa. Elan kehossani,
mutta kehoni ei ole koko mind. Minulla on muutakin ja olen enemman kuin vain kehoni.

Reflektoi hetki kehosi roolia eldmdssdsi!

Tunnen tunteeni. Tunteeni tayttéavat minut elamén sisélloisté. Tunteilla reagoin toisiin
ihmisiin, rakennan suhteita ja reagoin olemassa oleviin tapahtumiin. Rakkaus, ilo, suru,
oikeudenmukaisuus, viha, antavat minulle voimaa moniin toimiini. Osa tunteista ei ole
niin positiivisia. Pahuus ja avuttomuus voivat johtaa tuhoavaan toimintaan. Mutta tun-
teeni ovat minun, minkalaisia ne sitten ovatkin. Tunnen tunteeni hyvassa ja pahassa.
Tunnen tunteeni, mutta tunteeni eivat ole koko miné. Olen muutakin ja enemman kuin
vain tunteeni.

Reflektoi hetki tunteiden roolia eldmdssdsi!

Ajattelen ajatuksiani. Ajatuksillani kehitén loogista kykyani, kouluttaudun, ratkaisen
ongelmia. Ajatukset voivat myds, kiertédd kehda ilman eteenpdin menoa. Ajatukseni ovat
ajatuksiani, millaisia ne sitten ovatkaan, hyvéssé ja pahassa. Ajattelen ajatuksiani, mut-
ta ajatukseni eivéat ole koko mina. Olen jotakin muutakin ja enemmaén kuin vain ajatuk-
seni.

Reflektoi hetki ajatusten roolia eldmdssdsi!

Niin voin —jalkikateen — reflektoida erilaisia elaménosia. Minulla on mielihaluni, mutta
mielihaluni eivéat ole koko mina. Minulla on tuskani, mutta tuska ei ole koko mina. Mi-
nulla on karsimykseni, mutta karsimykseni ei ole koko minéd. Minulla on tyoni, suori-
tukseni, mutta tyoni ei ole koko mini. Lopeta reflektoimalla seuraavasti: eldn kehossa-
ni, mutta kehoni ei ole koko mina. Tunnen tunteeni, mutta tunteeni eivat ole koko mina.
Ajattelen ajatuksiani, mutta ajatukseni eivat ole koko mina.

Kuka mina olen?
Min& olen se, joka havainnoi kehoani, tunteitani ja ajatuksiani. Olen se, joka on ylempi,
joka voi rinnastaa erilaiset olemassaoloni osa-aspektit yhteen. Voimme kutsua téta tie-

toisuudeksi. Puhutaan myds tarkkailijaminasta.

Olen tietoisuus, siis olen mina.
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Stressaavassa, hektisessé yhteiskunnassa on térkeaa kehittdd omaa tarkkai-
lijaminaa.

T&t4 harjoitusta olen kayttédnyt paljon opettajien pedagogisissa opinnoissa
"massaopetuksen” yhteydessa demonstraationa seka erilaisissa tydhyvinvoin-
nin koulutuksissa. Jokaisen kerran jalkeen osallistujia on tullut pyytamaan
tata harjoitusta itselleen. Sille on ollut kaytt6a ja se on puhutellut naita osal-
listujia.

Merja Tuomola (2012) toteaa, ettd ihmisen tietoisuuteen tulee tietoa kehosta
sisaltapain. Silti ihmisen on vaikea kuunnella kehosta tulevaa viestia sellai-
senaan. Ihminen on elaman aikana tottunut tulkitsemaan kehon viesteja ja
suhtautumaan niihin automaattisesti tietyll tavalla. Tallainen automaattioh-
jaus toimii esimerkiksi vasymykseen, kipuun ja hyvénolon tunteisiin. Oman
kehon kuunteleminen on myds siksi vaikeaa, ettd ihminen on tottunut saa-
maan palautetta kehoon liittyvista asioista itselle tarkeilta l1&heisilta, kuten
vanhemmilta ja muilta aikuisilta. Esimerkiksi lapsi on saattanut oppia, etta
kehosta tulevaan tietoon ei voi luottaa, koska joku muu tietda paremmin. It-
sed ohjaavat ajatukset ovat automatisoituneet mm. niin, etta kehon tunte-
mukset voi ohittaa kokonaan ja jatkaa ponnistelua. Mitd automatisoituneim-
pia uskomukset ovat, sité vaikeampi niitd on muuttaa.

Tuomola (2012) pahoittelee sit4, ettd suurta informaation méaraa, joka ke-
hossa on, hyddynnetaén kovin védhan. Ihmisen kehon sisainen kokemus on
yksi tietoisuuden taso. Keho on aina tilanteessa lasna téassa ja nyt. Esimer-
kiksi uhkaavaksi koetussa tilanteessa keho reagoi aina ensimmaiseksi aiem-
missa elaméankokemuksissa muistiin tallentuneiden kehollisten valmiusreak-
tioiden mukaisesti. Osa ndista kokemuksista on jo hyvin varhain syntyneita
reaktiotapoja, jotka toistuvat ihmisen tiedostamatta niit4 samanlaisina, el-
lei ihminen tiedosta niitd. Arkipéivan kokemuksissa ihminen usein kokee ke-
honsa sattumanvaraisella ja epdmaaraisella tavalla. Keho on ikdan kuin tie-
toisuuden laitamilla. Kun ihminen kykenee ymmartamaan kehon merkityk-
sen, sen miten kohtelee kehoaan, elama todennakoisesti helpottuu. Kun ih-
minen toimii niin, ettd ottaa huomioon kehon edellytykset ja kulloisenkin ti-
lanteen, mieli ja keho toimivat yhteistydssa. Mikali ihminen ei esimerkiksi
kuuntele kehon antamia halytysmerkkejé, keho pyrkii suojaamaan itsedén
omilla keinoillaan.

My®és Christina Forssell (2012) kuvaa kirjassaan Huipulle!, ettéd mielen ja ke-
hon reaktioita ja jannityksia ei voi erottaa toisistaan. Mieli ja keho vaikutta-
vat toisiinsa koko ajan. Tama yhteistyon laatu korostuu huippusuorituksis-
sa. Kun mielen ja kehon jannitys lisddntyvat yli optimaalisen rajan, ihmisen
huomio kiinnittyy usein omaan itseen. Tama vaikeuttaa suoritusta. Sen si-
jaan kun jannitys on optimaalinen ja huomio on suorituksen kannalta oikeas-
sa paikassa, suorituksen liikeratoja kontrolloi erittéin tehokas ja automaat-
tinen motorinen muisti.



Optimaalisen suoritusvireen saavuttamisessa yksi keskeinen taito on hyd-
dyntéé tilanteen vaatimalla tavalla aivojen eri toimintakeskuksia eli 1) tah-
toa ja 2) kehon viisautta. Tahdon aivokeskus on tietoinen kontrollikes-
kus, jonka avulla ihminen pystyy ohjaamaan ajatuksiaan, tunteitaan ja liik-
keitdan. Kun tahdon aivokeskus on aktiivinen, se auttaa asettamaan tavoit-
teita, harkitsemaan paatoksia ja tarvittaessa analysoimaan niiden toteutus-
ta. Taméa mentaalinen eli henkinen vahvuus ja tahdonvoima pitévét ihmisen
kaynnissé silloinkin, kun jokin tehtéva tuntuu rankalta fyysisesti tai hen-
kisesti. Se on oivallinen apuvaline suunnittelussa ja yksityiskohtien analy-
soinnissa. Kun ihminen kayttaa tahtoaan, sanotaan, ettd hénella on hyva
asenne, hén on kurinalainen, sisukas. Hanella on voittajamieli. Tahdon ai-
vokeskuksen hyddyntdminen vaatii energiaa. Kun suorituksen liikeratoja
kontrolloi aivojen tietoinen ajattelukeskus, ihminen alkaa tietoisesti hal-
lita suorituksen liikkeitd. N&in liikkeista tulee hitaampia, kémpeldmpié,
epayhtendisempid ja liikeratoihin eksyy helpommin virheitd. T&asté seuraa,
etté kehon eri osiin syntyy helposti lisia jannityksia.

Joskus tahto saattaa kaantya ihmista vastaan, etenkin kun han haluaa lii-
an paljon puristaa vakisin, yrittdd kontrolloida suoritusta liikaa. Tama es-
taa hyddyntamasta lihasten potentiaalista voimaa, kehoon kertynytta osaa-
mista ja viisautta. Kehon viisauden aivokeskus rekisterdi ja aktivoi hy-
vin opittuja, automatisoituneita liikeratoja. Sen avulla voi hyddyntaa myos
muistikuvia muiden ihmisten suorituksista, jos on painanut ne hyvin mie-
leensd ja elaytymisen avulla jopa lihasmuistiin. Kehon viisauden esille tule-
misen edellytys on se, etté antaa itselle luvan olla nykyhetkessé, paédstaa irti
tietoisesta kontrollista ja antaa suorituksen ik&an kuin vain tapahtua. Tal-
16in huomio on suorituksen nauttimisessa. Tassa tilassa intuitiivinen ongel-
manratkaisu, reagointikyky ja luovuus pystyvat toimimaan helpoiten. Pu-
hutaan flow-tilasta. Edellyttaa irti padastamista ja luovuttamista siita osas-
ta, jota ei voi kontrolloida. Usein kontrolloimisen halu saattaa herata juuri
niissa tilanteissa, jotka ovat itselle tarkeita ja joissa ihminen kokee, etta pi-
taisi onnistua, vaikka kehon viisautta hyédyntamalla ihminen saavuttaisi
paremman lopputuloksen.

Kun tahdon aivokeskuksen hyddyntdminen vaatii energiaa, kehon viisauden
aivokeskusta hyodyntamalla suoritus tapahtuu kuin itsestdan—tunteella.

Sosiaaliset taidot

Henkinen valmentautuminen on suurelta osin sosiaalisten suhteiden ja vuo-
rovaikutustaitojen kehittamistd. Ammatillisessa koulutuksessa ryhmalla
on suuri merkitys. Opettajalta ja valmentajalta tama edellyttad ryhmady-
naamisten ilmitdiden hallintaa. Taru Lintunen, Esa Rovio, Susanna Haara-
la, Matti Orava, Erkka Westerlund ja Montse Ruiz (2012) vahvistavat, etté
huippusuorituksia on perinteisesti pidetty yksilon ominaisuuksista johtu-
vina. Niissa on kuitenkin kyse paljolti kyse myds yhteisollisyydesta. Oppi-
minen ja suoriutuminen ovat yhteisollisid kokemuksia.
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Té&ssé yhteydessa on kuitenkin korostettava, ettd vaikka ryhmaé edistéa oppi-
mista ja kehittymistg, jokainen huippuosaaja kykenee vastuulliseen harjoitte-
luun myds yksin. Muiden ohjaamien harjoitustilanteiden ohessa tarkeita ovat
omaehtoiset harjoitustilanteet.

Oppimista tukeva ympiiristo ja toisten osaajien vaikutus

Huippuosaamista on vaikea saavuttaa ilman taustatukea. Huippuosaaminen
syntyy yhteistydssa. Jokainen osaaja tarvitsee toisia osaajia tdydentdmaan
omaa osaamistaan. Huippuosaamista syntyy sellaisessa asiantuntijakult-
tuurissa, missé harjoitettavat taidot ovat kaiken aikaa esilla. Harjoittelulla
ei tarkoiteta pelkdstdan maarallista harjoittelua, vaan myds harjoittelun laa-
tuun on kiinnitettdvd huomiota. Toiset osaajat toimivat oman oppimisen spar-
raajina. Toiset ihmiset auttavat ja kannustavat silloinkin, kun kehitys ei ole
sujunut toivotulla tavalla. Toisia tarvitaan my®s huippuosaamisen tunnista-
misessa ja tunnustamisessa.

Ammatillisessa koulutuksessa oma opiskeluryhma toimii tallaisena oppimis-
ta tukevana ymparistdna, samoin kaikki ammattitaitokilpailuissa eri tehta-
vissa olevat oppilaitoksen toimijat. Oppimisen kannalta oikean ympéristdn
valinta on erittdin tarked&. Oppimista tukeva ympéristo tarjoaa mahdolli-
suuksia oppia ja se kannustaa oppimaan. Huippuosaaja hakeutuu ymparis-
toonN, jossa on muita huippuosaajia, joiden toimintaa ja suorituksia voi seu-
rata ja joilta voi oppia. Myds toisten virheisté voi oppia. Esimerkiksi havai-
tut virheet toisen suorituksessa kdynnistavat automaattisesti katsojan aivois-
sa korjausreaktion.

Mallioppiminen on llona Rauhalan (2011) mukaan yksi huippuosaamisen saa-
vuttamisen valine. Mallioppimisessa matkitaan esikuvien tapaa tyoskennella

tietoisella metodilla eli mielikuvia kayttamalla ja matkimalla esikuvien per-
soonallista tapaa toteuttaa ja tehda tyota. Mallioppimista voi soveltaa monelle

alueelle. Itse esimerkiksi opin erilaisia hiihtotekniikoita seuraamalla huippu-
hiiht&jien hiihtoa televisiosta ja muiden hiiht&jien hiihtoa hiihtoladulla. Toki

omaakin hiihtoharjoittelua tarvitaan! Omaa oppimistaan voi ohjata tunnis-
tamalla omat keskeiset oppimishaasteet ja oppimistavoitteet. Rauhala (2011)

kuvaa, kuinka konkretisoimalla ammatilliset haaveet tdsmallisiksi ammatil-
lisiksi tavoitteiksi kykenee seuraamaan mahdollisimman lahelté kyseistd am-
mattikuntaa tai jonkun tietyn ammattilaisen toimintaa. Ammattilaisen teke-
misté voi pyrkia mallittamaan. Samalla voi piirtdd mielesséan osaamiskart-
taa, josta kay ilmi, mité& kyseisessé tehtévassd, ammatissa tai ammatillisessa
asemassa taytyy hallita. Taman jalkeen taitoa tytyy harjoitella kdytannossa
ja seurata ammattilaisen toimintaa. Samalla ehka I6ytéa vastauksen, mik-
si erittain hyvan ammattilaisen tyo on tuloksellisempaa kuin keskinkertai-
sen ammattilaisen tyd. Miten ammatillinen huippuosaaja toimii? Tunnista-
malla erilaisia yksityiskohtia, voi laatia itselleen karttaa siitd, miten vahvis-
taa omaa osaamistaan ja milla keinoin saavuttaa tarvittavat taidot. Ammatil-



linen kasvu on "hereilld olemista”. Tama auttaa itsea katsomaan omaa osaa-
mistaan ja ammattitaitoa rehellisesti joka suunnasta.

Ryhmd oppimisen mahdollistajana

Itse hyddynnan omassa opetuksessani ja ohjauksessani ryhméaa. Aikuinen
oppii ryhméssa ja niin oppii nuorikin. Toimiva ryhma luo yhteishenkea, yh-
teisollisyytta ja toimiva ryhma voimaannuttaa jasenensa. Luottamukselli-
nen ja hyvaksyvé ilmapiiri edesauttavat opiskelumotivaation syntymista ja
yllgpitamistd. Ryhma toimii sekd tukena etté peiliné opiskelijoiden omien
opintojen suunnittelussa, toteutuksessa ja ammatillisessa kasvussa.

Ryhméssa kaytetdadn prosessuaalisia, vuorovaikutuksellisia ja toi-
minnallisia menetelmia sek& tehostetusti oppimispéaivakirjaa. Nama
menetelmét auttavat opiskelijaa ottamaan vastuun omasta oppimisestaan
jaammatillisesta kasvustaan. Ammatillisen koulutuksen huippuosaamisen
valmennuksen ryhmaprosessin tavoitteena voi olla se, etta opiskelija tuottaa
ja tutkii tarinoita opiskelustaan, tulevasta tyostaan ja mahdollisesti kilpai-
lutoiminnasta. Tarkastelun kohteina ovat oma itse, suhde ty6hén ja ammat-
titaitokilpailuihin, suhde opiskelijaryhmé&an, ryhméan suhde itseen ja. néke-
mykset opiskelijana ja valmennettavana olosta.

Kokemuksesta tiedén, ettd opiskelijat innostuvat ryhman hyédyntamisesta
opiskelussa. Opiskelijat arvostavat vuorovaikutteisia ja opiskelijakeskeisia
opetus- ja ohjausmetodeja. Miksi? Hyvassa ryhmésséa opiskelija voi turval-
lisesti ja luottamuksellisesti 16ytd4 ja jasentdd omaa erityislaatuansa ja saa
opinnoilleen, jopa elamalleen erilaisia suuntia ja mahdollisuuksia. Ryhma
ik&an kuin elvyttaa opiskelijan ainutlaatuisuuden kokemuksen esiin. Taté
kokemusta tarvitsee jokainen ihminen. Pirjo Kolari (2010) kuvastaa asiaa
hyvin toteamalla, ettd hyvassa ryhmassa toteutuu inhimillinen viisaus, jon-
ka yhtend ilmenemismuotona on kyky tuntea universaalia rakkautta. Talla
Kolari (2010) tarkoittaa kaikkea sitd inhimillista, eettisté ja ehdottoman oi-
keudenmukaista toimintaa, jonka tarkoitus on tuottaa hyvéa kanssaihmisil-
le jaympéristolle. Ryhmassé syntyvé sosiaalinen hyvinvointi vaikuttaa suo-
raan turvallisuudentunteeseen ja opiskelijan minakéasitykseen.

Soili Jarvilehto ja Raija Kiiski (2009) toteavat, ettd yh&d nuoremmat uupu-
vat. Perusturvallisuuden ja hallinnantunteet ovat uhattuina. Maailmanlaa-
juisten ndkoalojen lisdéntyessé keskindinen valittdminen, laheisyys ja huo-
lenpito karsivét pahasta inflaatiosta. Kyky, halu ja taito arvostavaan vuoro-
vaikutukseen ovat unohtumassa. Yksindisyys lisdantyy.

Kokemuksesta tiedan myds, etta hyvin johdetussa ja ohjatussa ryhmas-
sa alkaa virita ajatuksia ja toimintaa enemmankin yhteisollisyytta, tois-
ten arvostamista ja huomioon ottamista kohti mahdollisista peloista huo-
limatta. Samalla on luotu edellytyksia syvallisen luottamuksen synnyttami-
seen ryhmaéalaisten vélille. Ryhmaéssa ei tuomita kenenk&an mielipiteita tai
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niiden puuttumista. Vaikka hyvassé ja toimivassa ryhmassa opiskelu on mie-
lekkddmpaé ja antoisampaa ja se ehka helpottaa aika ajoin oppimista, opiske-
lijoiden mielesta se ei kuitenkaan poista sité, etté valilla opiskelu on kovaa ja
vaatii suurta panostusta. Opiskelu ei valttamaétté ole helppoa. Valilla on Kii-
reen tuntua ja se aiheuttaa toisinaan ahdistusta opiskelijoissa.

Tallainen ryhma on myds luovuutta edistava. Jokaisella on vapaus toteuttaa
tavoitteet parhaaksi katsomallaan tavalla. Ryhméssa saa liséa itseluottamus-
ta, kun oppimista on kayty keskustellen Iapi. Toisten onnistumiset auttavat
saamaan takaisin mahdollisesti valiaikaisesti kadotetun tekemisen ilon ja
nautinnon. Ryhmaéssé kiinnitetddn huomiota taitoihin ja onnistumisiin, asi-
oihin jotka jo tekee hyvin. T&ma prosessi voi muuttaa asennoitumista koet-
tuihin epdonnistumisiin. Voi oppia samalla sen, miten ratkaista asia jatkossa
paremmin ja suoriutua paremmin.

Opiskeluryhmassa jokainen opiskelija haluaa onnistua ja menestya. Opis-
kelijaryhmassa yksildiden véliset erot eivat ole suuria. Reijo A. Kauppilan
(2010) mukaan opiskelijoiden véliset erot ilmenevat siina, etta jotkut usko-
vat omiin mahdollisuuksiinsa enemman kuin toiset. Olen myés havainnut,
ettd menestyneet opiskelijat ovat oma-aloitteisempia, aktiivisempia ja suun-
nitelmallisempia, siis ajankayttonsa paremmin "rakentaneita” kuin ei-menes-
tyneet opiskelijat. Menestyvét opiskelijat toimivat perddnantamattomasti ja
oppivat ratkomaan eteen tulevia haasteita. He sdilyttavat uskonsa onnistu-
miseen. Heille on kehittynyt asenne, joka johtaa menestymiseen. Kauppilan
(2010) mukaan monet opiskelijat epdonnistuvat, koska he eivét luota ja usko
itseensa. He eivét uskalla toivoa itselleen menestystéd, koska kokevat, etteivéat
ole sen arvoisia. Epdilykset vievat onnistumisilta pohjan. Liséksi vaikeuksia
kohdatessaan, he ovat helposti epéilevalld mielelld. Heille kehittyy valmius
keskeyttdmiseen ja tavoitteiden luovuttamiseen.

Ryhmassa opiskelijat, joilla on enemman innostusta ja itseluottamusta, roh-
kaisevat myds toisia yrittamaan. Talldin syntyy tavoitteeseen suuntautu-
vaa ryhmahenkea. Omaa itseluottamusta voi arvioida vertaamalla itsea ryh-
man muihin jaseniin suhteessa itsevarmuuteen ja itsetuntemukseen. Kaup-
pilan (2010) mukaan mikali opiskelija havaitsee itsensd huonommaksi ihmi-
seksi, on syyta pohtia, miten saa palautettua itseluottamuksensa. Kun itse-
luottamus on saatu palautettua, sen pohjalta on helppo ponnistaa eteenpdin.
Kun ihminen alkaa uskoa menestymiseensd, hdn on samalla siirtynyt uuden-
alaiseen valmiuteen saada aikaan asioita, joita han pitéa tavoiteltavan arvoi-
sina. Pelot ja jannittdminen, ylipdatddn hankalat tunteet, voi tydstéa siten,
ettd kdantda ne toiveiksi.

Huippuosaajat uskovat itseensa ja omiin mahdollisuuksiinsa. Siksi he ovat
valmiita harjoittelemaan ja tyoskentelemaan monen muiden mielesta ehka
kiehtovamman tekemisen kustannuksella. Harjoittelu edellyttaa valtavaa sit-
keyttd, jotta jaksaa kohdata vastoinkdymisia ja niitakin hetkia, jolloin kaik-
ki ei onnistu.



Ryhmiin aloitus —odotukset puolin ja toisin

Ryhman aloittaminen on térked ja herkka ohjauksellinen tilanne. Onnistu-
nut ryhman aloittaminen kantaa ryhmaa koko prosessin ajan eteenpdin ja
onnistuneen aloituksen avulla on mahdollista vahvistaa jokaisen opiskeli-
jan henkisia kykyja. My6s hyvan ryhméhengen ja ryhman ilmapiirin syn-
tymisessd ryhmaén aloituksella on hyvin térked merkitys. Ryhmén aloitus
on ydinjuttu.

Koulutuksen alussa on tarkeédéa kartoittaa opiskelijoiden odotukset opis-
kelua ja opettajan ohjausta kohtaan. Samoin opettajan on tarkeda kuvata
omat odotuksensa opiskelijoita kohtaan. Matti Kuittinen ja Matti Meril&i-
nen (2008) toteavat, etté opiskelijoilla ja opettajilla on aina odotuksia tois-
tensa toiminnasta ja niiden toteutumisella on ratkaiseva vaikutus opiske-
lijoiden pedagogiseen hyvinvointiin ja opiskelutyytyvaisyyteen. Koko opis-
kelupolun kannalta opiskelun alkuvaihe on hyvin kriittinen vaihe opiske-
lijoiden odotusten ja niiden toteutumisen kannalta. Ohjaamani opiskelijat
ovat todenneet, ettd on haastavaa pienryhmissa kertoa mielipiteistaan ja
tunteistaan. Opiskelijat tulevat monenlaisin odotuksin koulutukseen. Siksi
onkin tarkeaa, ettd opintojen alussa kartoitetaan kaikkien toiveet ja tarpeet
opintojen suhteen. Tarkeéd on myds se, ettd ryhmassa ei saa olla toisia pois-
sulkeva asenne, vaan kaikki hyvéaksytadn ryhméan. Joskus voidaan poh-
tia myds ryhmén yhteinen tavoite. Liséksi on hyva maaritella yhteiset peli-
saédnnot, esimerkiksi miten “paédsemme maaliin” eli jokainen valmistuu ai-
kataulun puitteissa.

Toiveiksi ja odotuksiksi opiskelun ja ohjaajan suhteen opettajaopiskelijoi-
den ryhmissa on tullut mm. saada palautetta, saada valineitd omaan ty6hon
seké varmuutta omalle opettajuudelle. Opiskelun lahtdkohta I&éhtee omasta
tyostd, johon koulutuksen nakdékulmia laajennetaan ja syvennetdan. Opis-
kelijat toivovat saavansa opinnoista irti jotakin, opintojen "suorittamista” ei
koettu tavoiteltavaksi. Opiskelijat toivovat myds rajojen asettamisen oppi-
mista ja rajoista kiinni pitamista. Opiskelijat toivovat rauhallista, hidasta
etenemista seka opettajalta ymmarrysta opetuksen suhteen, mm. opiske-
lijoiden erilaisten lahtékohtien huomioon ottamista. My6s valiarvioinnit ja
tavoitteiden tarkistukset kuuluvat opiskelijoiden toiveisiin.

Mielesténi tavoitteet ovat hyvin realistisia ja saavutettavissa olevia. Itse
pyrin ohjaustydssani edistiméan néiden tavoitteiden saavuttamista. Omat
odotukset opiskelijoiden suhteen liittyvat heidén aktiiviseen lasnéoloon, in-
nostuneen opiskeluasenteen yllapitdmiseen seka siihen, etté opiskelijat roh-
kenevat ilmaista, miké&li heille tulee huolia tai ongelmia. Sanon aina, etta
opiskelun takia ei saa ydunia vaarantaa. Liséksi toivon, etté opiskelijat 10y-
taisivat syvallisen oppimisen ilon ja omat potentiaalinsa elamansa ja opet-
tajuuden suhteen.
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Psykologinen sopimus

Kuittinen ja Merildinen (2008) kayttavat toiminnasta nimitystd psykologi-
nen sopimus. Psykologisen sopimuksen késite on hyddyllinen pedagogisen
hyvinvoinnin kannalta, koska sen avulla voidaan tarkastella opiskelijoiden
ja opettajien tavoitteiden seka odotusten toteutumista niin yksittaisen opin-
tojakson kuin koko opiskelun aikana. Lahtékohtaoletuksena on, etta jos mo-
lemminpuoliset odotukset tiedostetaan, sovitaan realistisiksi, muutetaan tar-
vittaessa ja toteutetaan riittavasti opintojakson aikana, opintojakson onnis-
tumisen todennékoisyys kasvaa. Samalla opiskelijan ja opettajan sitoutumi-
nen opintoihin todennakoisesti kasvaa huomattavasti. Psykologinen sopimus
voi syntya ainoastaan silloin kun keskinaisisté odotuksista ollaan tietoisia.

Psykologinen sopimus viittaa myos koettuun tasapainoon omien panostusten
jasaadun hyddyn valilla. Koettu tasapaino lisda todennékdisyyttéa kokea opis-
kelu positiivisena, halua osallistua tyéskentelyyn aktiivisesti sekd motivaa-
tiota panostaa omaan oppimiseen. Pedagoginen hyvinvointi toteutuu opetta-
jan ja opiskelijan vélisessa sosiaalisessa vuorovaikutusprosessissa. Sité ei voi-
da tarkastella pelkastéan toisen osapuolen persoonallisuuden tai toiminnan
kannalta, vaan kyse on keskinaisten odotusten tasapainosta.

Kuittisen ja Merildisen (2008) mukaan psykologinen sopimus rikkoontuu l&-
hes aina. Osoituksena siitd on mm. yksin jddminen opiskelussa, yksiléllisen

ohjauksen ja palautteen puute, etdisyys opettajiin seka ristiriidat opiskelun

ja tydssakaynnin yhteensovittamisessa. Toistuessaan sopimusten rikkoutu-
miset ja niistd johtuvat pettymykset aiheuttavat turhautumista ja stressia,
joka koetaan esteené opintojen sujuvalle etenemiselle seka jopa uhkana ter-
veydelle. Psykologisen sopimuksen osuvuus ja vastaavuus tulee selkeasti esil-
le opintojakson aikaisessa tydskentelyssa ja sen arvioinnissa. Opiskelijoiden

véhdinen osallistuminen, tehtévien tekemétté jattaminen, mydhastelyt, mie-
lipiteen salaaminen, epéaluottamus, passiivisuus jne. antavat signaalin psyko-
logisen sopimuksen toimimattomuudesta.

Jotta psykologinen sopimus ei rikkoutuisi, ohjaajan pitaa panostaa yhdes-
sé sovittuihin asioihin koko opiskeluprosessin ajan, ei vai opintojen alussa.

Moninaisuuden hyvéiksyminen

Hyvéalla ryhmén aloituksella luodaan pohjaa yhteiséllisyyden eli yhteenkuu-
luvuuden tunteen syntymiselle. Yhteisollisyyden itse ymmarran niin, etta jo-
kainen ihminen ryhmassa ja yhteisdssa on tarpeellinen. Han saa olla nakyva,
ts. hdn saa sanoa mielipiteensa, hanta kuunnellaan. Siitédkin huolimatta, etta
hén saattaa olla asioista eri mielté kuin muut. Olen itse sitd mieltd ja julkisesti
monessa paikassa puhunut, kuinka se, etté ei osata kohdata ja hyvaksya eri-
laisuutta ja moninaisuutta, saa aikaan monenlaista "hassakkaa”, vaarinka-
sityksid ja konflikteja. Timo Laine ja Anita Malinen (2009) puhuvat yhteisol-
lisyydestd, jossa valtetddn jasenten méarittelyd. Yhteisossé jokainen voi et-
sid ja vahvistaa omaa dantéaan toisten tuella. Tarke&a on toisen yhteison jase-
nen tukeminen kuitenkaan kadottamatta omaa itseé toisen tarpeisiin ja mie-



lenkiinnon kohteisiin. Oppimisryhma tai mika tahansa muu yhteisd on tél-
16in jokaiselle jasenelle kuin elava peilisali.

Jukka-Pekka Heikkild, Harri Hyyppa ja Risto Puutio (2009) méaarittelevat

yhteison siten, etta yhteisét ovat yhdessa elamisté varten. Ne eivat alistu lo-
pulliselle tietdmiselle. Yhteisollisyys ei ole suunnitelma, vaikka sen sisalla

eldd suunnitelmia. Omassa tydssani opiskelijaryhmén vetdjanéd minulla ei

ole olemassa aukotonta tietoa esimerkiksi siitd, minkalaista on hyva opet-
tajuus kunkin opiskelijan kohdalla. Tehtdvédnéni on innostaa jokaista etsi-
méaan omaa potentiaaliaan itsestédan ja edelleen kehittdmaan sitd. Minun on

hyvaksyttava ryhméssa myos yllattavyytté ja asioiden arvoituksellisuutta.
Yllattavyys ja arvoituksellisuus ovat yhteisdjen perustavaa laatua olevia il-
miditd. Vaikka minulle syntyy ryhman vetdjana prosessin kuluessa tietyn-
lainen suunnitelma yhteisestd "matkasta”, toiminnaksi se ei voi muuttua sel-
laisenaan, koska kaikilla osallistujilla on omanlaisia suunnitelmia. Yhdessa

nadma suunnitelmat muodostavat ryhméadynaamisia ilmidita. Heikkila ym.
(2009) puhuvatkin mieluummin yhteis6n tai ryhmé&n organisoitumisesta ja

yhteisen mielen luomisesta kuin yhteison johtamisesta.

Moninaisuuden hyvéksyminen kdytanndssa ei ole helppoa. Jo pelkastaan
moninaisuutta hyvaksyvan asenteen syntyminen vaatii syvallista tiedos-
tamista ja jatkuvaa tarkkaavuuden yllépitoa asiaa kohtaan. Moninaisuu-
den ndkeminen ja ymmartaminen tarkoittaa itse asiassa erityisosaamis-
ta. Tata taitoa voi harjoitella kdytannossé kaiken aikaa. Jokaisessa kohtaa-
misessa. Ja yha uudelleen huomaa itsessaén, ettd ei olekaan niin suvaitse-
vainen kuin ehké luulee olevansa tai haluaisi olla. Nam4 tiedostamiset aut-
tavat asenteen ja taidon kehittymisessa. Ne vaativat syvallista itsensa tun-
temista ja jatkuvaa itsetuntemuksen kehittamisté. Oleellista on mindkeskei-
syydestéd luopumisen taito, jolloin ihminen kiinnostuu toisesta ihmisesté ja
antaa hanen ajatuksilleen, kokemuksilleen, tunteilleen ja toiminnalleen ti-
laa. Ensin on tiedostettava oma minédkeskeisyytensa itsessaan. Vasta sen jal-
keen siita voi pyrkia pois.

Arto Pietikdinen (2009) on pohtinut, kuinka on vaikea hyvéksya toista ih-
misté sellaisenaan. Tuomitseminen, virheiden etsiminen ja arvosteleminen
kertovat tastad vaikeudesta. Erilaiset epamiellyttavat tunteet ohjaavat hel-
posti ihmisen kayttaytymista. Itse voi valita, miten kayttéytyy muita koh-
taan. Pietik&inen (2009) ohjaa pohtimaan, minkalaisia vuorovaikutusarvo-
ja itse kukin haluaa toteuttaa kayttaytymisessaan. Mitka arvot ovat itselle
tarkeitd ryhman jasenena? Millainen opiskelukaveri haluaa olla? Han toteaa,
ettd jos havainnoi toista ei-arvostelevasti ja ndkee edessaan ihmisen, joka
on taydellinen juuri sellaisena kuin on, se voi muuttaa suhdetta tdhan ihmi-
seen. Talldin ei ole tarvetta etsia hénesté vikoja tai muuttaa hanta.

Yhteison tarkoitus on lisata yksilén vaikutusmahdollisuuksia. Yhteisén me-
nestys riippuu siitd, miten jasenten erilaisuus—moninaisuus—integroidaan,
ei siis pyrité havittaméaan sitd. Ryhméan voima syntyy erojen tunnustami-
sesta ja erilaisten osaamisten yhdistamisesta seka esimerkiksi erilaisten
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toiveiden yhdistamisesté toimivaksi kokonaisuudeksi. Yhteisollinen toimin-
ta synnyttad itsessadn tarkoitusta. Toiminnasta syntyy kokemusta ja koke-
mus johtaa tahtoon ja tarkoitukseen.

Saara Repo (2010) korostaa, kuinka moninaisuuden kohtaaminen synnyttaa
aina jotakin uutta. Yksilollisyytta ja yhteisollisyytté ei voi asettaa vastak-
kain, vaan ne toteutuvat suhteessa toisiinsa. Molemmat edellyttavat toisen
olemassaoloa. Rikas yhteisollisyys edellyttad monella tavoin yksiléllisyytta
jaaito yhteisollisyys voi syntya vain yksildllisesti vapaiden ja yhdenveroisten
persoonien yhteenliittymana. Myos Pirjo Kolari (2010) ja Martin Seligman
(2008) toteavat, ettd transformaatiota (muutosta, kasvua) syntyy organisaa-
tioissa juuri silloin, kun henkildstd on vahvasti sitoutunut yhteisiin tavoittei-
siin ja kollektiiviseen tydskentelyyn, mutta silti sill& on toimintavapaus ja it-
sendisyys tyon suorittamisessa yksilétasolla.

Kun ajattelen, miksi Aikuisopiskelijan ohjaajana -teemaryhmaé onnistui ta-
voitteissaan (ks. sivut 18 ja 45), olen padtynyt seuraaviin nakokulmiin. Ryh-
ma koostui ohjausalan ammattilaisista, joilla oli vankka kokemus ohjaustyds-
ta. Tallaisen ryhman johtaminen ja ohjaaminen tekee minut ohjaajana hyvin
noyraksi. Voin sanoa, ettd arvostan ja kunnioitan jokaista ihmisena ja oh-
jausalan osaajana. Kunnioitus ja arvostaminen néakyivat ryhmassa kaikki-
en kesken. Ryhmaén syntyi voimakas me-henki. Saadaksemme ryhmén ta-
voitteet muodostettua kuuntelimme toistemme kokemuksia; iloja ja huolia
koskien omaa ohjaustydta. Jokaisen tunteiden, oman ajattelun ja mielipitei-
den arvostaminen on tarke&d. Lisaksi jokainen kehitti omaa ohjausidenti-
teettiddn omista lahtékohdistaan eteenpdin. Kun ryhméaén syntyi helposti
aito lasnéolo, ihmisisté ja asioista valittdminen, avoimuus ja luottamukselli-
suus, ryhmaén syntyi rennon vapautunut ilmapiiri. Vapautunut ilmapiiri an-
toi tilaa voimaantumiselle. Voimaantuminen edesauttoi ryhman yhteisten ta-
voitteiden saavuttamista. Ohjauksessa oppimiseen ja kehittymiseen liittyvia
ajatus- ja tunneyhteyksia kasitelldaan rinnakkain. Tarkeaa oli pohtia itseka-
sityksen muutosta ja tunnetiloja. Rauno Juntumaan (2008) mukaan reflek-
tiivinen ja tiedostamaton oppiminen tukevat toisiaan ja edistavat psyykKkis-
t& hyvinvointia.

Soili Jarvilehto ja Raija Kiiski (2009) kuvaavat teoksessa Oman hyvinvoinnin
lahteilld sitd, ettd kun ryhmassa on syntynyt luottamus lasnéolijoiden yhteis-
tyokykyyn ja kykyyn késitelld vaikeitakin asioita ja kun on tavoitettu koke-
mus ymmarretyksi ja hyvéksytyksi tulemisesta, osallistujien voimavarat p4a-
sevat nousemaan esiin. Silloin mukanaolijat inspiroivat toisiaan ja vahvista-
vat toisiaan. Hyvin toimivassa ryhmassa on helppo ja vapaa olla. Ihmisten-
vélista toimintaa edistévina tunteina pidetddn kunnioitusta, rohkeutta, myo-
tatuntoa, rakkautta, iloa, surua ja Kkiitollisuutta. Seka yksilot ettd yhteisot ja
kulttuurit ammentavat niista eheytta ja elinvoimaa. Ne edistavat ihmisten
liittymista toisiinsa ja kannattelevat yhteis®ja, joiden varassa yksilot elavat.
Yhteisollisyys toteutuu parhaiten jakamalla rakkautta ympérilleen niin, etta
ihmiset olisivat iloksi ja hyédyksi toinen toisilleen. Siihen liittyy vastuun ot-
taminen ja kantaminen.



Ryhmiidin alussa mydnteisten tunteiden tila

Sille, etté pyrin vaikuttamaan ryhmassé myoénteisten tunteiden viridmiseen,
on my6s Lauri Nummenmaan (2010) mukaan perustavaa laatua oleva mer-
kitys. Myonteisten tunteiden vallitessa sekd mina ohjaajajana etté opiskeli-
jat kokeilevat vapaammin ja joustavammin erilaisia kdyttaytymisen ja ajat-
telun muotoja. Nain luovuus erilaisissa tilanteissa ja oppimisessa lisédantyy.
Liséksi myonteisten tunteiden kokeminen parantaa elaméanlaatua kokonais-
valtaisesti: Myodnteiset tunteet edistavat lukuisia hyvinvointiin ja elaméassa
menestymiseen liittyvia tekijoitd. Myonteisten tunteiden tarttuminen voi
vahvistaa entisestadn myonteisten tunteiden vaikutusta ja ryhman mieli-
alaa ja parantaa siten ryhmén toimintakykyd. Ryhmén myonteisyydella voi
olla vaikutusta yksittaisten opiskelijoiden omaan hyvinvointiin. Juha Siira
ja Mikael Saarinen (2011) toteavat kirjassaan Tunnekartalle: tietoisempaan
tunne-eldmé&an, kuinka mydnteisten ja hankalien tunteiden oikeanlainen
suhde ennustaa ihmisen hyvinvointia. Perusperiaatteena on suhde 3:1 eli
voidakseen hyvin ihmisell& tulee olla kolme kertaa enemman mydnteisia
tunnekokemuksia kuin hankalia tunnekokemuksia. Tydryhmissa, siis myds
opiskeluryhmassa, suhdeluku on 6:1. Haasteena on siis se, kuten edelld on
osoitettu, etta negatiiviset kokemukset vaikuttavat ihmiseen voimakkaam-
min kuin positiiviset kokemukset. Negatiiviset kokemukset vaikuttavat ih-
misessa myds kauemmin.

Urheilun puolelta esimerkkiné on se, kuinka hyvéa yhteishenki tyéntaa suo-
menruotsalaisia juoksijoita mitalisijoille kilpailuissa. Artikkelin Kirjoitta-
ja Riitta Koivuranta (2011) pohtii, miten on mahdollista, ett4 samalta seu-
dulta tulee niin monta hyvaa juoksijaa? Koivurannan mukaan siell& on tosi
hyvé yhteishenki juoksijoiden keskuudessa. Siitd saa niin paljon motivaatio-
ta, kun yhdessa tehddan. Suomenruotsalaisen urheiluliiton SFI:n hyva lei-
ritysjarjestelma selittaa artikkelin mukaan osaltaan menestymisté. SFI:n
leireille kutsutaan aina henkil6kohtainen valmentaja mukaan. Silla taval-
la he kouluttavat toisiaan leirien aikana. Leireilla valmentajat suosivat ryh-
maharjoituksia. Pika- ja kestavyysjuoksijat hyétyvat harjoituksissa, koska
oppivat asioita toisiltaan.

Rauno Juntumaa (2008) korostaa, etta ilman positiivisia tunnetiloja, op-
pimisprosessi ei lahde kayntiin. Ellei tilanteessa ilmene positiivisia tuntei-
ta, talldin positiivisten kokemusten etsiminen on kiireellisempi asia kuin to-
dellisuuden tutkiminen ja oppiminen. Oppimisessa asia on ensin mielletta-
vé hyvéksi. Hyva on se, mika tuottaa mielihyvan kokemuksen, esimerkiksi
alyllinen tai esteettinen tyydytys, joka poistaa hAmmennysta ja epaselvyyt-
ta. Mielihyvésysteemin aktivoituminen aikaansaa endorfiinin osuuden op-
pimista motivoivan prosessin ulottuvuutena. Oppimisen nédkdkulmasta tyy-
tyvéisyyden tunne ilmenee oppimistarpeita vastaavina mielekkaina opiske-
lu- ja oppimiskokemuksina, joka ilmenee parhaimmillaan syvaoppimisena.

Soili Jarvilehto ja Raija Kiiski (2009) toteavat, etta oppiakseen optimaa-
lisesti ihmisen tulee olla emotionaalisesti kiinnostunut aiheesta ja aiheen
henkildkohtaisista merkityksistd. Emotionaalinen kiinnostus lisaa tarkkaa-
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vuutta ja spontaanisuutta. Intensiivinen kiinnostus voi aktivoida aivokuorta
laajalti, miké voi johtaa uusien oivallusten syntymiseen.

Jarmo Liukkonen ja Timo Jaakkola (2012) tuovat esiin viela tarkean seikan,
joka on korostunut my®és omassa ohjaustydssani, nimittain opettajan luoman
motivaatioilmapiirin merkityksen. Ammatillinen opiskelu on aina myds suo-
ritusperustaista toimintaa, vaikka opiskelua pelkkana "opintojen suorittami-
sena” pyrinkin valttdmaén. Suoritustilanteissa on todettu olevan kaksi hallit-
sevaa tavoiteperspektiivia: tehtavé- ja minasuuntautuneisuus. Tehtavasuun-
tautuminen merkitsee koetun kyvykkyyden tunteen syntymisté seuraukse-
na omasta kehittymisesta ja yrittamisesta. Talloin opiskelija keskittyy enem-
man yrittdmiseen, oppimisprosessiin ja kehittymiseen kuin siihen, millainen
suoritus on suhteessa toisten suorituksiin. Menestymisen tunteen kannalta
hénelle on tarke&a uusien taitojen hankkiminen, oman suoritustason kohot-
taminen ja omien sisdisten mittapuiden pohjalle rakentuva suoritustavoitteis-
to. Tehtédvasuuntautuneen tavoiteperspektiivin on todettu olevan yhteydes-
sa lisdantyneeseen siséiseen osallistumismotivaatioon.

Mindsuuntautuneen opiskelijan kyvykkyyden kokeminen maaraytyy peilaa-
malla itsed suhteessa muihin, ts. tallainen opiskelija keskittyy Kkilpailulliseen
tuotokseen. Kyvykkyyden tunne on yhteydesséa suorituksen tai sen vaatiman
ponnistelun sosiaaliseen vertailuun. Opiskelija on tyytyvainen suoritukseen-
sa, jos han parjaa muita paremmin tai saavuttaa pienemmalla panostuksella
saman tuloksen kuin joku toinen. Riskind on, etta tallainen orientaatio lisaa
mahdollisuutta kokea itsensa epataydelliseksi. Kokemus heikosta kyvykkyy-
desté lisaé opiskelijan riskia kykyjaan heikompaan suoritukseen. Liséksi h&-
nen yrityshalunsa ja mielenkiintonsa tehtédvaén saattaa heikentya.

Motivaation ja viihtymisen kannalta paras tulos saavutetaan, kun opiskeli-
jaon tehtavaorientoitunut ja myds ymparistd on tehtavaorientoitunut. Moti-
vaation kannalta ongelmallisimpia ovat mindsuuntautunut nuori, joka on ver-
tailua korostavassa valmennusilmapiirissa etenkin, jos han kokee kyvykkyy-
tensa heikoksi. Maajoukkuetasolla oleva opiskelija on usein hyvin minasuun-
tautunut, osin valikoitumisen ja osin kilpailujéarjestelmaan kasvamisen seu-
rauksena. Menestymisen kannalta avainkysymys on talléin valmennukses-
sa vahvistettava tehtéavaorientaatio. Tutkimuksin on todettu, etté yksipuoli-
sesti korostunut mindorientaatio on yhteydessa huonoon viihtymiseen ja it-
seluottamukseen seka véhaiseen harjoitteluun sitoutumiseen ja ahdistuksen

tunteisiin Kilpailutilanteissa.

Tehtavasuuntautuneella motivaatioilmastolla on havaittu olevan myonteis-
ta vaikututusta useisiin merkittaviin hyvinvointia ja siséistd motivaatiota
edistaviin seikkoihin, kuten viihtymiseen, toimintaan sitoutumiseen, posi-
tiiviseen asenteeseen harjoitusryhmaa kohtaan, vahaisiin suorituspaineisiin,
haasteellisten tehtévien valintaan, hyvaan koettuun patevyyteen ja uskomuk-
seen, ettd kova yrittdminen johtaa menestykseen. Opettajalla on suuri vaiku-
tus valmennustilanteessa vallitsevan motivaatioilmaston muodostumiseen.
Kaikki pedagogiset ratkaisut, joita opettaja tekee toiminnassaan, vaikuttavat



siihen, millaiseksi opiskelijat kokevat motivaatioilmaston. Opettajan olles-
sa itse Kkilpailullinen, valmennustilanteen motivaatioilmastosta muodostuu
myaos helposti kilpailusuuntautunut.

Oppimista paremmaksi palautteen avulla

Huippuosaajaksi ei voi kehittyd ilman palautetta. Hyva oppija hakee itse jat-
kuvasti palautetta. Jos hanelld on hyvét itsesaatelytaidot, han osaa ottaa pa-
lautteesta opikseen ja muuttaa sen avulla toimintaansa. Palautetta on seké
siséista ettd ulkoista. Siséinen eli itse annettu palaute on tarked. Vain se voi
muuttaa ihmisen kayttaytymista ja suoritusta. Sisdinen palaute tarvitsee
tuekseen ulkopuolisen palautteen. Ulkopuolisen palautteen on oltava yksi-
selitteistd, tdsmallisté ja helposti tulkittavaa. Ja sen pitéd kohdentua sellai-
siin suorituksen tai toiminnan osiin, jotka ovat kontrolloitavissa. Lisaksi ul-
kopuolisen palautteen tulee antaa sellaista informaatiota, joka auttaa yksi-
164 itsedan ratkaisemaan ongelman. Suoralla ohjeistuksella voidaan paran-
taa suoritusta, muttei oppimista.

Jarmo Liukkonen ja Timo Jaakkola (2012) korostavat, ettd opettaja voi ryt-
mittaa palautetta niin, ettéd joissakin tilanteissa palaute on voittopuolisesti
korjaavaa ja opastavaa ja toisissa tilanteissa taas enimmakseen onnistumi-
sia korostavaa. Rytmittelya olisi hyvéa suorittaa myds tunnetason suunnas-
sa: lahelld térkedé kilpailua annetaan kannustavaa palautetta ja mita kau-
empana ollaan térkeista kilpailuista, sitd enemman voidaan antaa opasta-
vaa palautetta.

Myo6s ryhmén kehittymisessa yhteisoksi ja yhdessa eléavéaksi on palautteen
saamisella suuri merkitys. Opettaja on aktiivisesti mukana ryhméan vuoro-
vaikutuksessa. Hyvin johdettuun ja ohjattuun ryhmé&én kuuluu opiskelijoi-
den kannustaminen ja tukeminen sek& muun palautteen antaminen. Opis-
kelijat ovat todenneet palautteen motivoivan vaikutuksen kiistattomaksi.
Ylistéva, aito palaute saa aikaan voimaantumisen tunteita. Tarkeaa on pa-
lautteen saaminen seka yksil6llisesti ettéa koko ryhman tasolla. Esimerkik-
si itse annan ryhméakohtaista palautetta opettajaopiskelijoille jokaisen lahi-
opetusjakson jalkeen. Vuorovaikutteisessa ja prosessuaalisessa oppimises-
sa on tarkeda nostaa esiin opiskelijoiden ndkemyksia, mm. erilaisista teh-
tavista ja oppimispéivakirjakommenteista. Nama esille nostetut opiskeli-
joiden kokemukset ja ndkemykset perustuvat aina opiskelijoiden voimaan-
tumisen edistamiseen. Jokaisen pitdisi saada kukoistaa ryhméssa. Salme
Mahlakaarron (2010) mukaan persoonallisen ja ammatillisen kasvun ohjaa-
minen edellyttad voimaatumisprosessin ohjaajalta valmiutta ja kykya mu-
kautua ryhmén ja sen jasenten maailmaan, kykya terapeuttisten prosessi-
en ohjaamiseen, persoonallista kypsyytta ja valmiutta tyéskennella amma-
tillisen ja persoonallisen rajapinnassa.

Tehokkain tapa saada palautetta tekemastédan tydsta on opetella antamaan
toisille ihmisille vilpitonta palautetta. llona Rauhala (2011) tarkoittaa talla
sitd, ettd huomaa jotakin olennaista toisessa, ndkee toisen ihmisen erityis-
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laadun. Jotakin, mité toinen sanoo tai tekee erityisen hyvin, kauniisti tai luo-
vasti. Palautteen antamisella osoittaa, ettd on huomannut jotakin positiivis-
ta toisessa. Jotakin sellaista, mika on toiselle itselleenkin tarked4 ja arvokas-
ta. Jotakin sellaista, mista han ei itse vield ole tietoinen, mutta josta ansait-
see tulla tietoiseksi. Juuri siksi, ettd tima tietoisuus vahvistaa hd&nen oman-
arvontuntoaan ja itsetuntemustaan. Jos voi olla vahvistamassa toisten oman-
arvontuntoa, saa ympérilleen ihmisié, jotka haluavat osaltaan vahvistaa it-
sed. Ne eivat valttamatta ole juuri samoja ihmisia, joita itse vahvistaa, mutta
joka tapauksessa saa itsekin palautetta.

Aina palautteen vastaanottaminen ei ole helppoa. Opettajan on tarke&a tie-
dostaa, etta jos opiskelijalla on heikko itsetunto, hdn on vasynyt, turhautu-
nut tai pettynyt, opiskelijalle on vaikea antaa rakentavaa palautetta, vaikka
sen tekisi mahdollisimman pehmeésti ja toisen persoonaa kuormittamatta.
Téallaisessa tilanteessa palautteen saaja, opiskelija, kokee olevansa ihmise-
né huono. Opiskelija saattaa vajota synkkyyteen, koska kokee palautteen it-
setuntokysymyksend. Tama nakyy myos alisuoriutumisena. Olen Hamalai-
sen (2012) kanssa samaa mielta siitd, ettd opettajan pitaa kuitenkin uskaltaa
ottaa riski siité, ettéd herkkd ihminen loukkaantuu. Ymmartaa, ettd ihmisen
on otettava vastuu omista tunteistaan eika yrittaa hyssytella pahaa oloa pois.
On hyva tiedostaa, ettd opiskelija saattaa liittda palautteeseen ylimaarai-
sid tai erilaisia merkityksid, mita opettajalla on ollut tarkoituksena. Opet-
taja kuitenkin kulkee turvallisesti opiskelijan rinnalla ja antaa hanen kayda
kokemuksensa lapi rauhassa. Taméa merkitsee opiskelijalle ihmisend kasvua.

Palaute on yksi tarkeimpid tyokaluja itsetuntemuksen kehittdmisessa, itse-
luottamuksen vahvistamisessa ja sisdisen suunnanmuutoksen toteuttami-
sessa. Ihmisen tapa olla vuorovaikutuksessa ja tapa kuunnella toisia heijas-
tuu muiden ihmisten kautta takaisin itseen. Tarke&a onkin olla oma itsensa.

llona Rauhala (2011) korostaa itselle myonteisen palautteen antamisen tarke-
ytta. Se voi olla esimerkiksi sitd, etta kirjaa oppimispaivakirjaan asioita, joi-
ta on kyseisen paivan aikana tehnyt hyvin. Se tarkoittaa pienten yksityiskoh-
tien ndkemista. Opiskelupdivan paatteeksi voi kirjata muistiin asioita, jotka
ovat saaneet tuntemaan itsesi tyytyvaiseksi. Misté voi olla kiitollinen? Mista
voi kiittaa itsedan? (vrt. Huipulle piivakirja sivulla 147)

Liisa Veenkivi (1998) tuo esiin tarkedn nédkdékulman. lhminen on opetettu
ja tottunut odottamaan palautetta tekemisistédn ja paatoksistaan ulkoapain.
N&in ollen ihminen ei ole tottunut luottamaan omaan havaintoonsa ympa-
roivasta todellisuudesta. lhminen kuuntelee niin intensiivisesti sitd, mita
joku muu itsesté ajattelee, ettei kuule sitd 44nté, joka itsessa puhuu. Kéasitys
omasta itsesté kokonaisena, itse oivaltavana ja ymmartavana ihmisend hei-
kentyy kaiken aikaa. Tall6in on vaarana, ettd ihminen on lopulta kokonaan
ulkoa tulevan arvioinnin varassa. Samalla kdy yha vaikeammaksi arvioida
itse oman toimintansa vaikutuksia, onnistumisia ja epdonnistumisia ja muut-
taa toimintaansa erehdysten jalkeen. Kasvun kannalta on tarkeda myos se,
ettd opettaja nékee opiskelijan itsearviointiin kykenevana yksiléna.



Kysymyksici opettajalle tai valmentajalle pohdittavaksi: Palautieen antaminen ja
vastaanottaminen

Millaista palautetta on helppo antaa?
Millaista palautetta on vaikea antaa?
Millaista palautetta on helppo ottaa vastaan?
Millaista palautetta on vaikea ottaa vastaan?

Mita palautteen vastaanottamisen ja antamisen taito talla hetkella ker-
too itsestani valmentajana?

Miten tyytyvainen olen talla hetkelld saamaani palautteen maaréan ja
laatuun?

Motivaation ylldpitdminen

Motivaation yllapitdminen on suorituksen loppuun saattamista, sitoutumis-
ta, sinnikkyyttd ja ponnistelua taysilla. Jarmo Liukkonen ja Timo Jaakko-
la (2012) korostavat, ettd motivaatio vaikuttaa toiminnan voimakkuuteen
(kova yrittdminen), pysyvyyteen (toimintaan sitoutuminen) ja tehtévien va-
lintaan (haasteelliset tehtévat), mika puolestaan heijastuu suorituksen laa-
tuun.

Ammatillinen huippuosaaminen ei synny itsekseen. Sitd hankitaan ja sita
kehitetddn. Kaikki osaaminen perustuu sitoutumiseen ja suureen maaraan
harjoittelua. Puhutaan jopa intohimosta tai rakkaudesta alaa (huippu-ur-
heilussa lajia) kohtaan. Huippuosaamisen tekijoiksi mainitaan harjoittelun
maar4, sisdinen motivaatio, tahto ja vaikeiden asioiden tai haasteiden "ra-
kastaminen”. Tall& tarkoitetaan sitd, ettd ihminen haluaa kohdata jatkuvas-
ti suurempia haasteita ja haluaa pyrkié yha parempaan osaamiseen. Katja
Myllyviita (2012) toteaa, etté kun tavoitteisiin tdhtaava toiminta sujuu, syn-
tyy positiivisia tunteita. Kun eteen tulee este tai uhka esteestd, ihminen ko-
kee pelkoon perustuvia tunteita. Motivaatiota sdatelevat tunteiden saately-
jarjestelmat (ks. sivu 88).

Yhdenkaan huippuosaajan taidot ja osaaminen eivat saily, ellei han harjoit-
tele jatkuvasti. Huippuosaamiseen kuuluu tietynlainen néyryys ja kesken-
eraisyyden hyvaksyminen. Kun on tutkittu menestyvia ihmisia, heille tyy-
pillisid ominaisuuksia ovat ahkeruus, nopea oppiminen ja oikeiden asioiden
tekeminen huolella. Harjoitusmaaralla ja tyon tekemisen maaralla vaikute-
taan siihen, ettd aivoissa vahvistuvat tiettyjen toimintojen kytkodkset. N&in
syntyy lisé4 aivosoluja ko. alueille, joita harjoitutetaan.
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Ammatillinen huippuosaaja kehittdd osaamistaan kaiken aikaa. Tama edel-
lyttad itsensd jatkuvaa motivoimista ja motivaation yllapitdmistd. Motivaa-
tio on siis olennainen osa oppimista. Se kuvaa sit4, mista ihminen pitaa ja
mita han tekee. Puhutaan sisdisesta ja ulkoisesta motivaatiosta eli siita, te-
keekd ihminen sita, mita tekee, koska haluaa vai siksi, ettd joku muu haluaa.

Reijo A. Kauppila (2010) on tutkinut, miten opiskelumotivaatiota voi kehittaa.
Samat ajatukset sopivat tietysti tydmotivaation ja harjoittelumotivaation ke-
hittdmiseen. L&htdkohtana on pdadmaéaran tai tavoitteen syvallinen tiedosta-
minen. Onnistuneeseen motivointiin liittyy ajatus mahdollisesta ja realisti-
sesta tavoitteesta. Siksi oman tahtotilan selvittdminen on tarkeda. Mita ha-
luaa? Miten voi priorisoida ajankdytt6a? Lisaksi on syyta pohtia, mité tavoit-
teen saavuttaminen merkitsee itselle. Mité se merkitsee laheisille? Ristirii-
taisten kilpailevien motiivien ratkaiseminen on valttdmatonta.

Tavoitteen merkityksen monipuolinen pohtiminen suuntaa voimavaroja
seka tietoisesti ettd alitajuisesti pAamaéaran saavuttamiseen. Hyva opiskelu-
motivaatio perustuu ajatukseen, etté se paamaara tai tavoite, johon on pyrki-
masséd, on mahdollinen ja etté siihen on taysi oikeus. On tarkeda uskoa omiin
mahdollisuuksiin. Kauppilan (2010) mukaan menestyjan ja havidjan valilla ei
ole suuria eroja. Merkittavin syy eroihin 16ytyy motivaatiosta. Opiskelijat ero-
avat toisistaan itseohjautuvuuden, oma-aloitteisuuden ja aktiivisuuden pe-
rusteella. Nama em. tekijat selittédvat onnistumisia. Yleisid menestystekijoita
ovat aloitekyky, pitkajanteisyys, sisu ja terve jarki seka se, etté opiskelija on
sisdistanyt halun menestyé opinnoissaan. Motivaatio suuntaa energiaa oikei-
siin asioihin. Menestykseen motivoinnissa ndhdaan padmaara saavutetta-
vana ja mielikuvissa jo saavutetun. Talldin tavoite kirkastuu. Tavoite on hyva
ndhdé& houkuttelevana. Vetovoimainen tavoite motivoi suuriin ponnistuksiin.

Christina Forssell (2012) kuvaa urheilijan motivaatiotdhden, johon kuuluvat
seuraavat sakarat:

1. nautinto—rakkauden, positiivisen intohimon ja muiden positiivisten
tunteiden liittyminen urheiluun ja harjoitteluun

2. merkityksellisyys—tyydytys ja kiitollisuus, tavoitteet ja unelmat, teke-
misen mielekkyys, arvojen noudattaminen ja tarkoituksellisuus

3. jaksaminen—energian tasapaino, elaméan tasapaino, stressin hallinta

4.  kehittyminen—kokemus kehittymisesta ja oppimisesta, vahvuudet
tahdiksi, kriittiset kehityskohdat tasokkaiksi, uskomukset kehittymi-
sesta

5. ymparistd—suuri vaikutus: ymparistotekijat joko tukevat tai nakerta-
vat sisdisid motivaatiotekijoita, sosiaalinen ymparisto, tarkeat vaikut-
tajat, fyysiset olosuhteet



6. onnistuminen—pystyvyyden ja ammattiylpeyden kokeminen, vah-
vistaminen ja vahvuuksien varassa toimiminen

Forssell (2012) puhuu motivaation yhteydessd myés nautinto—Kkipu -voimis-
ta. Nautinto—kipu -periaatteen mukaan positiiviset tai negatiiviset tunteet,
joita ihminen yhdistaa johonkin asiaan, sysaavat ihmisen lilkkumaan joko
jotakin kohti tai jostakin poispain. Jos muutosvoimaa ei ole tarpeeksi tai
se on sisdisesti ristiriitainen, ihminen jaa paikoilleen tai liikkuu askeleen
eteenpdin ja kaksi taakse. Jos ihminen liikkuu poispéin jostakin, syy on
usein se, ettd han haluaa valttaa ikavia tai epamiellyttavia tunteita. Jos han
liikkuu jotain kohti, hdn odottaa, etta se antaa hanelle nautintoa muodos-
sa tai toisessa.

Nautinto—Kipu -periaate tarjoaa myos yhden selityksen sille, mika pitéa ih-
misen paikoillaan, vaikka hén ei olisi vallitsevaan tilanteeseen tai toiminta-
tapoihin taysin tyytyvainen: ihminen ei miella motivaatiovoimia tarpeeksi

vahvoiksi tai ne voivat olla ristiriitaisia. Ihminen liittdd enemman negatii-
visia asioita ja tunteita tavoitteeseen tai matkaan kohti tavoitetta kuin ny-
kytilaan. Vaikka nykytila ei vastaisikaan parhaimpia mahdollisia odotuksia,
se on tuttu ja turvallinen. Kipu voi tassa tapauksessa tuntua siedettavalta.
Painvastoin voi myos olla, etta tulevaisuus ei heréatéa tarpeeksi voimakkaita

nautinnon tunteita, ja nykymeno tuntuu siihen verrattuna mukiinmeneval-
ta. Jos haluaa lisata motivaatiota johonkin asiaan, on hyva ensin tiedostaa,
minkéalaisia mielikuvia ja tunteita siihen liittd&. Niita voi liittyd 1) nykyti-
laan, 2) matkaan nykytilasta tulevaan ja 3) tulevaisuudenkuvaan. Esimer-
kiksi milté tulevaisuus ndyttad ja tuntuu, jos ryhtyy tdhdn muutokseen nyt?

Milta se tuntuu ja ndyttéa, jos ei tee sitd? Mihin p&attaa sitoutua?

Muutoksesta tulisi tehda niin houkutteleva, ettd saa tunteet ohjaamaan it-
sed siihen suuntaan, johon haluaa menna.

Tunteiden siiditely

Huippuosaamiseen valmentautumisen prosessissa kohdataan monenlaisia
ja intensiteetiltddn vahvoja tunteita. Tunteiden sdately on omien tunteiden
tunnistamista ja hyvéaksymista osana itsea. Se on tietoista tunnekokemuk-
sen sdatelya seké tunteiden ilmaisun saatelyd. Huippuosaamiseen ja siihen
pyrkimisessé oleellista opettajan ja opiskelijan on pohtia esimerkiksi sita,
voiko hén ja miten han voi sallia itselleen pettymyksen tunteen. Toisaalta
miten ottaa vastaan ja ilmaista onnistumisen ja ilon tunteita. Valmennus-
suhteen pitaa kestéa kaikenlaisten tunteiden ja kokemusten jakamisen opet-
tajan ja opiskelijan valilla seka opiskelijoiden kesken (varsinkin niissa lajeis-
sa, missé kilpaillaan pareina tai tiimind). Vain tunnerehellisyys auttaa hui-
pulle paasemisessa! Huippuosaamiseen valmentautumisessa opettajan ja
opiskelijan vélilla on vahva persoonallinen kontakti.
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T&ma on todellinen haaste ja vaatii varmasti jokaiselta omalta mukavuusalu-
eelta irrottautumista. Yhten& syyna tilanteen haastavuuteen néen sen, etta
Suomessa kaytetddn ns. etddnnyttavad vuorovaikutustyylia, jota seka llona
Rauhala (2011) ettda Marja Kokkonen (2010) tuovat esiin Kirjoituksissaan. Tal-
16in ihmiset pyrkivat olemaan etaalla toisistaan. Etdannyttavalle vuorovai-
kutustyylille on ominaista se, ettei ilmaista sitd, mika itselle sopii ja mika ei.
On tyypillisté sietdd pitkaan sellaisia tilanteita, joita ei tarvitsisi sietéa ollen-
kaan. Hankalia tilanteita ratkotaan puhumattomuudella ja silla mydtamieli-
syydella, ettd ikdan kuin mitaén ei olisi tapahtunut. Toisaalta myoskaan iloa
ja arvostuksen kokemuksia ei jaeta eika vastaanoteta. Ikaan kuin ihmisella
ei olisi keinoja toimia emotionaalisesti paineisissa tilanteissa. Vaikka ihmis-
suhdetyotd, esimerkiksi opetustyotd, tehdddn omalla persoonalla, kautta ai-
kain on opetettu, ettd ammatillisuutta on tietty etdisyys tydntekijan ja tyon
kohteena olevan ihmisen vélill4. Tunteet eivéat ole saaneet kuulua tyéhon, ai-
nakaan hankalat tunteet!

Leila Keski-Luopa (2008) puolestaan tarkastelee asiaa yhteisén nakékulmas-
ta. Talléin yhteis6ihin ja ryhmiin liittyy samankaltaistamispaineet. Puhutaan
naennaisesta harmoniasta, jolloin erilaisia nakékulmia tai eriavia mielipi-
teita ei esitetd. Samanlaisuus mielipiteissa, kayttaytymisessa ja jopa kollek-
tiivisissa tunteissa on tarkeda. Timo Laine ja Anita Malinen (2009) kuvaa-
vat, kuinka autonomian vastakasitteena on heteronomia, joka tarkoittaa sité,
etté yksild toimii, kuten yhteison jasenet siksi, ettd on tottunut tekemaan niin.
Keski-Luopa (2008) ihmettelee samalla, ettd kuitenkin ndmé ihmiset voivat
yksityiselamassédan puhua samoista asioista aivan eri tavalla ja tasolla. Var-
sinkin sellaisia asioita, joihin liittyy asianomaisen henkilokohtainen louk-
kaantuminen ja pettymys, tuntuu olevan hyvin vaikea tuoda avoimesti jul-
ki. Pettymykset ja loukkaantumiset jadvat jdytdmaan mieleen. Kateus, kat-
keruus ja kostonhalu saavat siemenid. Paha levida. Yhteison kannattaisi ke-
hittéa tydkulttuuriaan niin, ettd asioista puhuttaisiin suoraan ja niiden oi-
keilla nimill&.

Henkinen valmentautuminen on arjen tunteiden johtamista seka opettajan
omien tunteiden etté opiskelijan tunteiden johtamista. Opettajalta tama tar-
koittaa opiskelijan "iholla olemista”, ilmapiirin ja opiskelijan mielessa tapah-
tuvan aistimista. Se on nopeaa reagoimista siihen, mité tapahtuu. Opetta-
jan tyéna tdma on opiskelijan tuntemista, hdnesté kiinnostumista ja arkista
kanssakaymistéd sek& oman persoonan likoon laittamista. Mikali vuorovai-
kutus on molemmin puolin arvostavaa ja rikastuttavaa, osaaminen kehittyy.
Ammattitaitokilpailuissa syntyy tulosta ja kaikenlainen energisyys lisdantyy.

Valmentautumis- ja opiskeluprosessiin liittyy myds tuskallisia kokemuksia
ja hankalia ja kipeit4 tunteita. Hankalista tunteista vapautuu, kun jaa kuun-
telemaan niiden viesteja. Tama tarkoittaa suostumista pahaan oloonsa—olla
lasna siina—niin pitkéksi aikaa, ettd tunne ja paha olo alkaa helpottaa. Tama
on sisdista prosessointia, ihmisena kasvamista. Vaikeissa ja kipeissa tunteis-
sa on paljon voimaa. Niilld on aina viestinsa. Ne kasvattavat ihmista ja teke-
vat ihmisestd itsensa mittaisen. Jos tunteita ei kohdata, ne vievét voimavaro-



ja. Voimavarat lI6ytyvat kipedn aidosta kohtaamisesta. Tunteiden tiedosta-
minen, hyvaksyminen ja lapikdyminen on prosessi. Usein sité verrataan ti-
mantin hiomisen prosessiin. Hankalan tunteen tietoinen, hyvéksyva ja las-
né oleva kohtaaminen voi tapahtua esimerkiksi seuraavasti:

hengitan muutaman kerran syvaan ja rauhallisesti ja valmistaudun
kohtaamaan hankalan tunteen

havainnoin tunnetta ja olotilaa ilman arvostelua ja ilman tuomitse-
mista, en torju tai kiella tunnetta

havainnoin tunnetta etédmmaltéd—vrt. synteesiharjoitus: tdmé on
minun tunteeni, mutta olen enemman kuin tdma tunne, nyt vain
tunnen talla tavalla

kuvailen ja maarittelen tunnetta mahdollisimman tarkasti (minka
muotoinen, minka vérinen, minkalainen laadultaan jne.), yritan hy-
vaksya tunteen kokematta siita syyllisyytta tai hapeaa

pohdin, miten tunne syntyi, mita tapahtui, kun tunne alkoi virita.
Milla muulla tavalla téssa tilanteessa voisin reagoida?

pohdin syvallisemmin, mik& on virinneen tunteen merkitys itselle-
ni. Vain sellainen tunne, johon on suhtautunut avoimesti ja jonka
on vastaanottanut, voi paljastaa viestinsé

paastan tunteesta irti ja annan tunteen heikentyé ja kadota—se, mi-
hin kiinnittd4 huomiota, vahvistuu. Tarkkailijaminan avulla ihmi-
nen voi tarvittaessa muuttaakin tunnetta havainnoimisen ja tiedos-
tamisen lisaksi

mikali hanakalan tunteen syntyminen on seurausta jostakin vir-
heestd, jatkan opiskelua ja toimintaa ns. puhtaalta péydalta. Hyvak-
syn, etta virheitd tapahtuu, jotta niista voisi ottaa opiksi

hankala tunne ilmaisee, ettd ihminen tekee, ajattelee tai sanoo jota-
kin, joka on omien tavoitteiden ja arvojen vastaista.

Téarkeaa on kuitenkin oivaltaa, ettd hankalien tunteiden vatvominen ei ole
hyddyllistd, koska se synnyttdé negatiivista suhtautumista ja se saa edes-
sé olevan ongelman nayttamaan ylivoimaiselta. Motivaatio ongelman rat-
kaisemiseen véhenee. Huolien vatvominen haittaa keskittymista ja aloite-
kykya. Tallaisessa tilanteessa on hyotyé irti paastamisesta. Silla tarkoite-
taan sita, etta keksii keinon, jonka avulla voi jattaa asian taakseen (esimer-
kiksi tilanteen paperille kirjoittaminen ja sen jalkeen paperin havittaminen
vaikkapa roskakoriin).
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Tunteet, tarpeet ja halut ovat aitoja ja todellisia. Katja Myllyviita (2012) tote-
aa, etta itsen arvioiminen sanomalla, ettei saa tuntea tuolla tavalla eika saa
haluta tuota, on todellisuuden kieltdmisté ja negatiivisten toissijaisten tun-
teiden (esimerkiksi h&ped, syyllisyys) esiin pyytdmista.

Tunteita syntyy ja viriad ihmisessa kuten ajatuksiakin. Kaiken aikaa. Tunteet
lilkkuvat kuten poutapilvet kesdisella taivaalla. Tallaisen asenteen tiedosta-
minen ja hyvéksyminen vaatii harjoittelua. Tunteiden saately on tarkea keino
toteuttaa tunteiden perustehtavaa eli kielteisten tapahtumien ja kokemusten
valttamista. Marja Kokkonen (2010) maarittelee teoksessa lIhastuttavat, vi-
hastuttavat tunteet tunne-eldmén tasapainoisuuden siten, ettéa ihmisen on
helppoa ottaa ymparistosta vastaan monentyyppisté tunnepitoista tietoa ja
kokea kuormittumatta monenlaisia tunteita ymmartéen olevansa itse vas-
tuussa niiden kokemisesta. Toisaalta ihminen pystyy myo6tdeldmaan toisten
ihmisten tunnekokemuksia ja ymmartéen, ettd omat tunneilmaukset heréat-
tévat vastakaikua muissa ihmisissa.

Tunteiden saately on oman sisimman tarkkailemista niin, etta tulee tietoisek-
si siitd, mita ajattelee, tuntee ja miten omalla toiminnallaan voi vaikuttaa olo-
tilaansa. Kun ihminen oppii tuntemaan omia reaktioitaan enemman ja tar-
kemmin, hdnen on mahdollista vaikuttaa niihin ja sdadell4 omia tekemisidan.
Ilhminen oppii tietoisesti tekemaan itselleen hyvéa oloa ja hyvinvointia ja saa-
maan aikaan hyvaa suhdetta omaan tekemiseen.

Lauri Nummenmaa (2010) jatkaa, ettd kun ihminen tiedostaa ympéristos-
séan tapahtuvat merkittavat muutokset, hdn kykenee my®gs tietoisesti ja ak-
tiivisesti parantamaan reagointiaan niihin. Tunteiden saatelyn perusedelly-
tyksend on, ettd ihminen tunnistaa itsessa virinneet tunnereaktiot ja tapah-
tumat, jotka ovat aikaansaaneet tunteet. Naiden avulla ihminen voi vaikut-
taa seka tunteen aiheuttamaan tapahtumaan etta itsessa virinneeseen tun-
nereaktioon ja tunnekokemukseen.

Tunne-elaman saatelyyn on useita erilaisia keinoja, esimerkiksi erilainen toi-
minta (kulttuuri-, lilkuntaharrastukset), ystavien kanssa keskusteleminen,
luonnossa oleminen, hiljaisuus ja epasuotuisista tavoista mm. liiallinen paih-
teiden kayttd. Eri ihmisilla saatelykeinot vaihtelevat ja vaikuttavat eri taval-
la. Kaikkien keinojen tehtavéna on subjektiivisen hyvinvoinnin lisédminen.
Kokkosen (2010) mukaan tunteiden saately ei ole pelkéstaan kielteisten tun-
nekokemusten heikentdmista tai muuttamista miellyttavammaéksi, vaan ih-
minen voi myo6s pyrkia vahvistamaan mielihyvan kokemuksiaan. Tunteiden
saately on aktiivista, jota tapahtuu automaattisesti lahes jatkuvasti. Monissa
tilanteissa ihminen k&ynnistaa tunteiden sdatelymekanismit myds tietoisesti.

Tunteiden saatelyyn kuuluu myés sen arvioiminen, millaisia tunteita eri-
laiset tilanteet ja asiat voivat aiheuttaa tulevaisuudessa. Tunteiden hallin-
nan kannalta kaikkein tarkeintd on ymmartaa, miten tunteita voi saadella ja
missa tilanteissa niita pitaa saadella eri keinoin (vrt. tunteiden peittdminen
ja ilmaiseminen).



Marja Kokkonen (2011) kuvaa, kuinka ihmisten valilla on eroja siing, kuin-
ka hyvin he osaavat s&dédelld tunteitaan. Osa eroista on synnynnaisié, osa
spontaanisti opittuja. Tunteiden saatelyéa voi opettaa, sité voi oppia. Voimak-
kaatkin vihan, ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden kokemukset kuulu-
vat normaaliin tunne-elamaan. Joillakin ihmisilla saattaa olla synnynnai-
nen taipumus kokea téllaisia tunteita voimakkaammin tai useammin kuin
toisilla. Tavallisen tai normaalin tunne-eldman kirjo on hyvin laaja, ja sii-
hen mahtuu seké hyvin edullisia ettd epaedullisia tapoja reagoida seka toi-
mia tunteiden kanssa. lhmisen kyky sadédella tunteitaan ei ole taydellinen,
vaan usein tunnereaktion eri komponentit—mielen siséllot, kehon tilat ja
kayttaytymisen muutokset—saattavat viritd saately-yrityksista huolimatta.
Useinkaan ei ole kovin haitallista, jos ihminen ei hetkittéin kykene séatele-
ma&an omia tunnekokemuksiaan.

Tunteet ilmenevat kerroksittain. Usein nédkyvan, ilmaistun tunteen, alta pal-
jastuu muita tunteita. Satu Kaski (2006) kuvaa, kuinka tunteiden saatelya
on sen tiedostaminen, mik& on ensisijaisen tunteen taustalla. Esimerkiksi
avuttomuus voidaan peittaa raivon tunteella, kilpailujannityksen taustalla
voi olla pelkoa. Naihin ns. toissijaisiin tunteisiin ei paasta kasiksi, ellei opis-
kelija uskalla puhua niisté tai ei tiedosta niita. Toissijaiset tunteet auttavat
selvidamaan hankalista tilanteista, suojaavat ihmisen minaa haavoittumisel-
ta. Psykologi Katja Myllyviidan (2012) mukaan toissijainen tunne osoittaa
ihmisen reaktion johonkin tilanteeseen. Kun toissijainen tunne valtaa ih-
misen, han yleensa luulee, etté vallitseva tunne johtuu itse tilanteesta. To-
dellisuudessa tunne johtuu siité tulkinnasta, jonka ihminen tekee tilantees-
ta ja niisté ajatuksista, joita han tilanteeseen liittaa.

Kaski (2006) jatkaa, etté kilpailuissa tunteiden saately on myds omien tun-
netilojen séatelyd itselle sopivalle tasolle esimerkiksi silloin, kun kanssa-
kilpailija tekee onnistuneen suorituksen juuri ennen omaa Kilpailusuori-
tuksen vuoroa. Luottamus omaan osaamiseen voi herpaantua ja tunteiden

saately epdonnistuu. Itse asiassa kaikki urheilijan ulkopuolella olevat asi-
at voivat vaikuttaa siihen, ettd urheilijan tunteiden saately pettda. Media,
yleisd, tuomarit, sponsorit ja valmentaja voivat tahtomattaan tai tietoisesti

edesauttaa urheilijan epdonnistumista. Toisaalta voi ottaa hyddyn kaikes-
ta em. ulkopuolisesta maailmasta. Myonteinen itsepuhe ja tilanteeseen lii-
tetyt myonteiset merkitykset kannustavat ja lisdavat kilpailijan hyvaa oloa.
Painvastainen tilanne lisaé kilpailijan hatéa. Tarkedd on se, etté sanallinen

ja sanaton tunneviestinta ovat tasapainossa.

Marja Kokkonen (2012) korostaa, etta tunteiden hyddyllisyys liittyy siihen,
missa maarin koetut tunteet synnyttdvat ihmisessa energiaa. Urheilusuo-
rituksen kannalta hyddylliset tunteet tuottavat riittavasti energiaa eli nos-
tavat urheilijan vireystilaa, jolloin hanen motivaationsa ja keskittymisen-
sa sailyvat. Hanella on tarpeeksi "virtaa” tavoitella haluamaansa ja saada
itsestaan kaikki tarvittava irti. Talléin tunteet tukevat urheilijaa hdnen
urheilusuorituksessaan. Urheilusuoritukselle haitallisia ovat tunteet, joiden
kokemisen seurauksena urheilijalla on energiaa liian véahén tai liian paljon.
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TAalldin tunteet haittaavat Kilpasuoritusta. Kokkonen (2012) jatkaa, ettd ur-
heilusuorituksen kannalta ihanteellisella tunnealueella pysyminen tai sinne
paaseminen edellyttad, ettéd urheilija ei p4&sta tunteitaan niskan paalle, vaan
onnistuu sdatelemaan niita sisalloltaan ja voimakkuudeltaan oman ihanteel-
lisen tunnealueensa mukaisiksi.

Tunteiden saatelylla on henkisen tasapainon ja onnistuneen henkilékohtai-
sen harjoituksen ja kilpasuorituksen mahdollistamisen liséksi myds sosiaa-
lisia tavoitteita. Voimakkaasti tunteitaan ndyttavien ihmisten tunteet tarttu-
vat helposti, etenkin niihin ihmisiin, jotka tunnistavat herkéasti tunneilmai-
suja. He ovat myds omista tunteistaan tietoisia ja arvostavat vuorovaikutus-
ta ja ihmissuhteita. Taman takia tunteiden saételyn kyky on erityisen tar-
peen kaikille niille opiskelijoille, joiden kilpailusuoritus riippuu myés oman
parin tai joukkueen muiden jasenten suorituksista, ammattitaitokilpailuissa
esimerkiksi 1&hihoitajalaji.

Huippuosaamiseen valmentautumisessa opettajan merkitys ja apu tunteiden
saatelyssa on ensinnékin omien tunteiden saately. Tunteet voivat tarttua hel-
posti opettajalta opiskelijaan. Opettajan omien tunteiden saately toimii hyva-
na mallina esimerkiksi siind, miten opettaja saatelee tunteitaan paineen alla.
Nuori oppii paljon opettajaa tarkkailemalla. Opettaja voi kayttaa positiivisia
suggestioita kaiken aikaa. Suggestioilla opettaja pitaa ylla kasitysta siit, etta
opiskelija on onnistuva ja menestyva. Kaytannossa tdma tarkoittaa opiskeli-
jan kannustamista, rohkaisemista ja innostamista. Opettaja voi séadella opis-
kelijan tunteita myods rauhoittamalla, lohduttamalla ja tukemalla opiskelijaa.

Tunteiden sdtelyjdrjestelmdt

Tunteiden saatelya ja lasnédolon taitoja voi oppia tiedostamalla ja tarkkaile-
malla tunteiden saatelyjarjestelmien tasapainoisuutta. IThmiselld on kolme
erilaista tunteiden saatelyjarjestelmada: uhkaan ja suojeluun keskittyva tun-
nejarjestelma, aloitteellisuuteen keskittyvéa tunnejarjestelma ja rauhoittumi-
seen keskittyvé tunnejérjestelma. Nama jarjestelmat ovat vuorovaikutukses-
sa toistensa kanssa. Psykologi Katja Myllyviita (2012) on kuvannut hyvin ndi-
ta jarjestelmia.
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ALOITTEELLISUUTEEN RAUHOITTUMISEEN
KESKITTYVA TUNNEJARJESTELMA KESKITTYVA TUNNEJARJESTELMA
TUNNE TUNNE
aktivoituminen, myotdtunto,
innostuminen, ystavillisyys,
kiihottuminen kiintymys
TOIMINTA TOIMINTA
aloitteellisuus, hyvien liheisyys, liittyminen,
asioiden etsiminen ja ravhoittuminen,
saavuttaminen tyytyminen
UHKAAN JA SUOJELUUN
KESKITTYVA TUNNEJARJESTELMA
TUNNE
viha,
inho,
ahdistus
TOIMINTA
uhkaan keskittyvd,

suojelukdyttdytyminen ja
turvan etsiminen

Ihmisen ensisijainen tunnejarjestelma on uhkaan ja suojeluun keskittyva
tunnejarjestelma, joka on kehittynyt evoluution myéta (vrt. sivu 77 negatii-
visten tunteiden voima). lhmisaivot suhtautuvat siis ensisijaisesti itse& uh-
kaaviin asioihin ja toissijaisesti miellyttaviin asioihin. Kun uhkajérjestelmé
aktivoituu, ihmisen tarkkaavaisuus, ajattelu ja paattelykyky, kayttaytymi-
nen, tunteet ja motiivit ovat kaikki suuntatutuneet uhkaan ja siita suojau-
tumiseen. Uhka vérittda kaikkia ihmisen havaintoja ja tulkintoja tilantees-
ta. Puhutaan "uhkamielestd”. Ihminen ei pysty nékemaén tilannetta koko-
naisvaltaisesti eikd useammasta nakokulmasta niin kauan kuin uhkamieli
on vallalla. Jarjestelmaén liittyvat tunteet viha, inho ja ahdistus ja ovat tus-
kaisia ja vaikeita. lhminen reagoi nopeasti vaaraan. Reaktiota edeltaé sala-
mannopea epamiellyttava tunnereaktio.

Aloitteellisuuteen keskittyva tunnejarjestelma auttaa sailymaan hengissa
ja kukoistamaan elaméssa. Kun aktivoitumisjarjestelma ottaa vallan, ihmi-
sen on vaikea nukkua tai keskittya. Ajatukset vaeltavat levottomasti ja rau-
hoittuminen on vaikeaa.

Rauhoittumiseen keskittyva tunnejarjestelma auttaa tyyntymaan ja saa-
vuttamaan oman tasapainon. Rauhoittumisesta seuraa tyytyvaisyyden tun-
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ne. Talldin ihminen on tyytyvdinen siitd, kuinka asiat ovat ja hédnelld on tur-
vallinen olo. Rauhoittumisjérjestelmé tuottaa sisdisen rauhan tunteen lisék-
si yhteyden tunteen muihin ihmisiin ja luontoon. Jarjestelma tuottaa myo6té-
tunnon, kiintymyksen ja ystavéllisyyden tunteita. Rauhoittuminen on opittu
taito ja samalla taito, jota voi harjaannuttaa elaman missa vaiheessa tahansa.

Kysymyksid opettajalle tai valmentajalle pohdittavaksi: Omien tunnejirjestelmien
arvioiminen

Mita ndma tunnejérjestelmaét tarkoittavat huippuosaamisen osalta?
Miten ruokin eri tunnejérjestelmia?
Miten pidan tunnejérjestelmét tasapainossa?

Miten eri tunnejarjestelmat toimivat omassa elamassani tarkoituksenmu-
kaisesti?

Sisdiinen rauha

Ammatillista huippuosaajaa luonnehtii tietynlainen levollisuus ja varmuus.
Puhutaan sisaisesta varmuudesta tai sisdisen turvan tunteesta. Talléin ih-
minen tietdd, ettad han kelpaa sellaisena kuin on. Han 16ytaa turvan ja rau-
han itsestadn. Huomion arvoista on se, ettd tunne tulee ihmisen sisélta. Sita
eivéat voi toiset saada aikaan.

Sisdinen turva liittynee itsetuntoon, ts. siihen ettd arvostaa itsedén. Se on pe-
rustavaa laatua olevaa itserakkautta, joka on sité, ettd ihminen pitaé itsestaan
sellaisena kuin on. Han tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa. llona
Rauhalan (2011) mukaan ihminen kokee empatiaa omaa historiaa ja virhei-
taan kohtaan. Talldin ihminen hyvaksyy omat tarpeensa, tunteensa ja luottaa
siihen, ettd hanell& niin kuin muilla on oma paikkansa elamassa.

Siséinen turva on psyykkisté hyvinvointia. Talléin ihmismieli on voimavara-
na. Psyykkinen hyvinvointi on osa kokonaishyvinvointia ammatillisen, fyysi-
sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ohella. Psyykkinen hyvinvointi koostuu tur-
vallisuudentunteesta ja minakasityksesta. Turvallisuudentunne on kokemus-
ta siitd, ettd parjaa. Nuorilla on elamassaan jo paljon haasteita luonnostaan,
vrt. nuorten kehitysvaihe. Esimerkiksi nuoren emotionaalinen reaktiivisuus
kasvaa jo pelkastaan hormonaalisista syista. Talléin nuori reagoi voimak-
kaammin ja eri tavalla kuin aiemmin. Siksi minéakasitys ei saisi olla ongel-
mallinen.



Jokainen kokee joskus ahdistusta, epdmaaraistd tunnetta. Jokaisen ihmisen
tavalliseen elamdén kuuluu turhautumisia. Ahdistus ilmentéé jotakin sie-
lun kaipuuta. On hyva oppia ymmartamaan niin ihmissuhteisiin kuin yleen-
sd elamaan vagjaamatta kuuluvaa ahdistusta ja sen alla olevia muita tuntei-
ta. Ahdistus kertoo ihmisen siséisestd maailmasta, ristiriitaisista tunteis-
ta, voimista, tavoitteista ja tilanteen vaikeudesta. Jos jattda huomioimatta
ahdistuksen sisdltdmén viisauden, ahdistus muistuttaa olemassa olostaan
eri tavoin yh& uudelleen. Se ei mene itsestddn pois, vaan vaatii ottamaan
vastuun elamastéd sen suhteen, mihin voi vaikuttaa ja mihin on suostutta-
va ainakin toistaiseksi. Itsekunnioitukselle ja eldmanilolle on valttdmé&ton-
ta, ettd ihminen pyrkii saamaan uusia ndkdékulmia eldménsa tapahtumiin.
Ahdistuksen "ratkaiseminen” lisdé onnellisuutta ja hyvinvointia, silld oman
mielen toimintatavoilla, tunteilla ja ajatuksilla on suuri vaikutus ja merki-
tys hyvinvointiin.

Kirjassa Ylitunnollisuus—eroon suorittamisen pakosta (Rose & Perski 2010)
kuvataan, kuinka sisaisen turvan kokemusta uhkaa tai sen voi suistaa sel-
lainen uskomus, ettd ihmiselld on jotakin arvoa vasta, kun han yltaa parhai-
siin tuloksiin. Tallainen ajattelutapa johtaa siihen, etta suorituksesta, teke-
misesta pitaisi tehdéa taydellinen. Tiedostaessaan tallaisen uskomuksen it-
sessaan henkildn olisi hyva muuttaa ajatustaan niin, ettd paras suoritus
tulee itsestdan, silloin kun ihminen itse iloitsee ja nauttii suorituksestaan.
Kun ihminen oivaltaa ja sisdistaa taman, han ei joudu erilaisten suoritus-
paineiden sokaisemaksi.

Sisdisen turvan tunne on siis itsensa ja osaamisensa merkitykselliseksi ko-
kemista. Merkityksellisyyden tai tarkoituksen tunne pitad ylla ihmisen itse-
tuntoa ja minékasitystéd. llona Rauhalan (2011) mukaan itsensa arvokkaaksi
ja merkitykselliseksi kokeminen on kaksisuuntainen vuorovaikutusproses-
si. Ne ominaisuudet ja avut, joilla saa jossakin arvostusta ja huomiota osak-
seen, voivat heréttad toisenlaisia tunteita, esimerkiksi halveksuntaa toises-
sa ymparistossa.

Christina Forssell (2012) toteaa, etté jokaisella ihmisellad on sisallaan risti-
riitaisia voimia ja ihminen tarvitsee selvyytta siitd, miten ndéma voimat vai-
kuttavat hédneen. Ihminen tarvitsee toisaalta sisédistd vahvuutta seistd jamé-
kasti niiden paatdsten takana, jotka vievat kohti omia tavoitteita. Toisaal-
taihminen tarvitsee viisautta tuntea, milloin tavoista kannattaa joustaa tai
tavoitteita uudistaa. Ihminen on jatkuvasti sisaisten ja ulkoisten voimien
ristitulessa, mink& takia tyynen sisaisen tilan aikaan saaminen on tarke-
aa. Juuri tuolla tyynessa tilassa sijaitsevat ihmisen perusperiaatteet, jotka
pohjautuvat arvoihin, itsed vahvistaviin uskomuksiin, tarpeisiin ja tarkei-
siin tavoitteisiin. Ellei ole tehnyt itselleen selvéksi, kuka haluaa olla ja min-
kéalaista ajatusmaailmaa ja kayttadytymistapoja edustaa, voi paatya "runt-
taamaan” itsensa johonkin muottiin, joka ei ole itselle sopiva tai kayttayty-
maan tavalla, joka ei palvele omalle huipulle paasemistd. My®s onnistumi-
set ja epdonnistumiset voivat horjuttaa tasapainoa liikaa, kun nédkékulma
kapenee vain tdman hetken tilanteeseen kokonaisuuden sijaan.

91



92 HUIPPUOSAAMISEN PEDAGOGIIKKA Nikokulmia oman ammatillisen huippuosaamisen saavuttamiseksi

llona Rauhala (2011) painottaa sit4, ettd menneisyys on ihmisen tarkein voi-
mavarapankki ja siksi on tarpeen olla sovussa menneisyyden kanssa. Mita
paremmin tuntee oman historiansa, sita syvallisemmin ymmartaa, miksi it-
sestd on tullut sellainen kuin on nyt. Rauhala (2011) rohkaisee muistelemaan,
milta on joutunut suojautumaan ja miten on oppinut puolustautumaan. On
hyva tiedostaa, miten on ratkaissut haastavat elaméantilanteet ja milla stra-
tegioilla on tottunut selviytymaan. Mita paremmin tuntee itsensa, sita pa-
remmin pystyy toimimaan tdmaén tietoisuuden pohjalta. Ilman, etté vain rea-
goi arsykkeisiin ymmartamattd, miksi reagoi niin kuin reagoi. Omiin tavoit-
teisiin keskittymisen kannalta ja tulevaisuutta ajatellen on merkityksellis-
ta, etta jossakin elamanvaiheessa suuntaa energiaansa menneeseen, sen ja-
sentamisien ja ymmartamiseen. Ja uskaltaa hankalastakin menneisyydesta
huolimatta suunnata energiaa tulevaisuuteen ja keskittaa se johonkin sellai-
seen, mitd haluaa saada aikaan.

Kysymyksici opettajalle tai valmentajalle pohdittavaksi: Tunteet valmentautumistyos-
stz

Mita tunteita valmentautumisty6 herattdd minussa?

Mitka tunteet ovat minulle helppoja hyvaksyé ja kohdata itsessé ja muis-
sa?

Mitké& tunteet ovat minulle vaikeita hyvéaksya ja kohdata itsessé ja muissa?
Miké& merkitys tunteilla on omassa valmentautumistydssa?

Miten johdan tunteita omassa valmentautumistyéssani?

Miten tydstan itselleni vaikeita tai jopa sietdmattomia tunteita?

Miten vaikeat tunteet nakyvat toiminnassani?

Miten haluaisin naissa tilanteissa toimia?

Ajattelun ohjaus

Huippuosaaja tarkkailee ja arvioi omaa ajatteluaan ja tekemistaan koko ajan,
myds toiminnan aikana. Reijo A. Kauppilan (2010) mukaan hén arvioi vaisto-
maisesti, mika tilanteessa toimii ja mikéa ei. Han pohtii, mitd omassa mieles-
sé tapahtuu kyseiselld hetkelld. Kuinka hyvin se toimii annetussa tilantees-
sa ja miten hyvin se auttaa saavuttamaan tavoitteita? Han saataé koko ajan
toimintaansa sen mukaan. Huippuosaajalla ammatillinen tietotaito on hyvin



hallussa, jolloin tilanteen havainnointiin ja vuorovaikutukseen jaa resurs-
seja. Huippuosaaja on myos tietoinen siitd, mité haluaa saada aikaan. Han
kayttaa tatd voimaa hyvakseen. Havigja tuhlaa ajattelun energiaa tappiok-
seen. Esimerkiksi pelko vahentdé energiaa ja suuntaa huomion juuri siihen,
mita ei haluaisi tapahtuvan.

Eija Mékirintala (2011) puhuu resonanssista eli kyvysté kohti hyvaa sisais-
ta tilaa ja parhaiden valintojen tekemista jokaisessa tilanteessa. Sellaisten
valintojen tekeminen, jotka vievét kohti tavoitteita. Ihmisen hyva sisdinen
resonanssi ndkyy ulospdain, hdnen toimintansa "varahtelee” yhdensuuntai-
sesti hanen arvojensa kanssa. Kun ihminen tuntee omat mentaaliset mal-
linsa, h&n tuntee siis oman tapansa havainnoida, tulkita ja reagoida, hanel-
1& on taito virittaytyd hyvaan sisdiseen tilaan. Mentaaliset mallit ohjaavat
ihmisen odotuksia, havaintoja ja toimivat paattelyn tukena. Niiden pohjal-
ta ihminen rakentaa omia tulkintojaan ja reaktioitaan.

Kauppila (2010) toteaa, ettd ihminen puhuu itselleen kaiken aikaa. Tasta
sisdisesta puheesta on hyva tulla tietoiseksi ja muuttaa sita tarvittaessa
tarkoituksenmukaiseksi. Sisdinen puhe on yleensa automaattista, siis huo-
maamatonta. Esimerkiksi ihminen saattaa jatkuvasti moittia itsedan. Tai
antaa itselleen kannustusta, yllyttda tekoihin tai rauhoittaa itseaan. Silla
on kuitenkin merkitysté, milla tavalla ihminen puhuu itselleen. On térkeaa
ja merkityksellista opetella kuuntelemaan omaa siséista keskustelua ja oh-
jaamaan sitd. lhmisen sisdisen maailman aktivoituminen annettuna tai si-
sasyntyisend prosessina on henkisté valmentautumista. Kun tama tapah-
tuu tietoisesti, silléa on vaikutusta suoritukseen. Mielen nayttamolla toi-
mivat tunteen, jarjen ja tahdon néyttelijat. Tunne voi sanoa, etté ei pysty,
ei osaa. Jarki kuitenkin toteaa, ettd monesta vastoinkdymisesta on selvit-
ty, onnistuminen on mahdollista. Tahto vahvistaa, etté henkild haluaa sel-
vitd, haluaa yrittaa.

Christina Forssell (2012) toteaa, ettd ihminen valitsee vain harvoin sisdisen
puheensa tietoisesti. Kun se on juurtunut automaattiseksi tavaksi, se ei valt-
tamatta jousta, kun tarve vaatii. Sisdiseen puheeseen vaikuttavat uskomuk-
set, arvot, periaatteet, pelot, aiemmat kokemukset, mindkuva, tarpeet ja po-
sitiiviset sytykkeet. Siséinen puhe voi olla neutraalia, mutta se voi myds joko
auttaa tai hairité4 ihmisen hyvinvointia tai toimintakykya. Se vaikuttaa ih-
miseen jollain tavoin koko ajan. Tietyissa tilanteissa tietynlainen puhe saat-
taa jdada tavaksi. Sisdinen puhe vaikuttaa myds myonteisiin ja vahvistaviin
mielikuviin omasta itsesta.

Pekka Hamal&inen (2012) korostaa, ettd elamén aikana ohjelmoituneet ne-
gatiiviset ja epasuotuisat mielen mallit ja tunneyhteydet on muutettavissa
myonteisiksi sadnnélliselld harjoittelulla. Jos ihminen on oppinut ajattele-
maan itsestaan negatiivisesti, han voi myos oppia uuden ajattelumallin, tie-
toisesti positiivisen ajattelumallin. Tama tarkoittaa kdytanndssa itsetunnon
korjaamista. Kun ihminen saa riittavasti korjaavia kokemuksia, han alkaa
uskoa elamaan ja muuttua pysyvasti. Sisdinen puhe on kokemuksen ja sii-
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hen liitetyn merkityksen vélista vuoropuhelua. Aivojen toiminta voi uudel-
leen ohjelmoitua ja muuttua ajatusten seurauksena. Ajattelun ja mielen val-
mentaminen johtaa positiivisiin tunteisiin ja sitd kautta laajempaan ajat-
teluun, empaattisuuteen ja luovuuteen. Olennaista on oppia pitdmaan itses-
taan. Kysymys on, millaiseksi ihmiseksi haluaa muuttua. On opittava luopu-
maan haitallisista uskomuksista ja luoda uusi mydnteinen mielikuva itses-
ta. Tallainen oppiminen auttaa hallitsemaan tunteita painetilanteissa ja oh-
jaa rentoon suoritukseen. Tama edistaa myos kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Mielen ja ajattelun seké& opiskelijan sisdisen ja ulkoisen vuorovaikutuksen
merKkitys ei ole irrallinen vaan oleellinen osa ammattitaitovalmennusta. Opet-
tajan tehtdvana on auttaa kokemusten kasittelyssé ja niiden merkitysten ym-
martdmisessd. Kun puhutaan oman ajattelun ja siihen perustuvan toiminnan
ohjaamisesta ja saatelysta tilanteen tulkinnan pohjalta, puhutaan metakog-
nitiivisesta taidosta. Silloin ihminen osaa ajatella ja toimia joustavasti. Opet-
taja voi auttaa opiskelijaa muokkaamaan opiskelijan ajatuksia myodnteisem-
maéksi. Opettaja voi auttaa opiskelijaa havainnoimaan itsessa olevia vahvuuk-
sia ja tapahtuneita myonteisia muutoksia.

Satu Pusa (2011) korostaa, ettd arjen psyykkiseen valmentautumiseen riittaa
usein kyky kuunnella, kuulla ja tarkentaa ymmérténeensé oikein seka kyky
tullaymmarretyksi oikein. Opettajan ja opiskelijan hyva yhteisymmarrys on
ehdoton edellytys hedelmalliselle valmentautumiselle. Kokonaisvaltaisessa
valmentautumisessa kaikki opiskelijan elaméaan liittyvat tekijat ja ajattelun
taidot ovat keskindisessa vaikutuspiirissd. Kun yksi valmentautumiseen liit-
tyvd osa muuttuu, se muuttaa mukanaan muutakin. Opiskelijan itsetunnon
vahvistuminen tai ajattelutapojen muuttuminen vaikuttavat suoraan monella
tasolla. Fyysisten ominaisuuksien ja taitojen kehittyminen tai hyvéan harjoi-
tuksen aikaansaaminen vaikuttavat tunteiden ja tuntemusten kautta mieleen
ja ajatteluun. Opiskelu ja ammattitaitovalmennus eivét ole muusta eldamaésta
irrallista. Valmentautumisen psykologia on usein systeemin osien nivomista
yhteen, tukemaan tavoitteita ja paadmaaria. Huolia ja suruja ei voi siirtaa si-
vuun valmentautumisesta. Ongelmat ja kriisit ovat normaaliin elamaan kuu-
luvia asioita. Niin elamassé kuin urheilussakaan ei ole tarkoitus valttaé on-
gelmia, vaan pyrkia ratkaisemaan niita joustavasti ja luovasti.

Satu Pusa (2011) korostaa, etta psyykkinen valmentautuminen on myds val-
mentajalle tutustumista omiin ajattelutapoihinsa, uusien nédkékulmien oi-
valtamista ja omaa, kiinnostavaa kasvua ihmisena ja valmentajana. Samoin
on oleellista ymmartéa opiskelijan ajattelutapoja ja mielen toimintoja ja tar-
vittaessa ohjata niité tavoiteltuun suuntaan. Mikali opiskelijan toimintaa oh-
jaavat ajattelutavat ja arvot ovat jo kypsyneet ja valmentaja ei ole niista kiin-
nostunut, voi valmennuksessa joutua ristiriitaan valmentajan antaessa ulkoi-
siksi jadvia ohjeita suorittamiseen ja tekemiseen liittyen. Vastaavasti valmen-
taja, joka osaa ottaa urheilijan ajattelutavat huomioon ja auttaa hanta kas-
vamaan ja kehittymaan niissa tavoitteidensa suuntaan, luo kannustavaa il-
mapiiria. Oikean kokoisten tavoitteiden asettaminen, parhaiden tahtotilojen
Ioytyminen ja pettymysten myonteinen kéasittely edellyttévat urheilijan ajat-



telutapojen kasittdmista. Tutustumattomuus opiskelijan ajattelutapoihin
ja h&nen identiteetti- ja arvokasityksiinsé jattdd osan valmentajan tyos-
ta olettamusten ja uskomusten varaan. Valmentautumisesta tulee tulos- ja
suorituskeskeistd puurtamista. Itsetuntemus ja itsetunto ovat niité psyyk-
kisen valmentautumisen alueita, jotka herkimmin jaavat vahalle tai saavat
saroja, jos valmentaja ohjaa valmennettavaansa liian dominoivasti otta-
matta huomioon hanen kasvuaan ihmisena ja urheilijana. Aidosti kiinnos-
tunut valmentaja on kuin ldytoretkeilija, joka luottaa urheilijassa piileviin
viela Ioytdmattdomiin voimavaroihin ja etsii niité kallisarvoisina aarteina.

Valmentaja toteuttaa psyykkistd valmennusta jokaisessa vuorovaikutusti-
lanteessa esimerkillaén, persoonallaan, arvoillaan, ajattelutavoillaan, osaa-
misellaan, voimavaroillaan, kayttdytymiselldan ja tavoillaan toimia.

Itsetunto —tieddin pystyvéini parempaan

Ammatillinen huippuosaaja uskoo omaan kehittymiseenséa ja menestymi-
seensd. Usko omaan osaamiseen perustuu ihmisen hyvaan itsetuntoon. Rei-
jo A. Kauppilan (2010) seka Joanna Rosen & Aleksander Perskin (2010) mu-
kaan itsetunto on psyyken perusta. Itsetunto merkitsee sananmukaisesti it-
sensa tuntemista, itsensa tuntemista hyvin. Tdhan kuuluu omien vahvuuk-
sien ja omien keskenerdisyyksien tunteminen sek& niiden hyvéksyminen.
Ihminen, jolla on hyva tai vahva itsetunto, hyvéksyy itsensé sellaisena kuin
on. Liséksi ihmiselld on erilaisia ihanteita ja tavoitteita, joita kohti han pyr-
kii. Itsetunnoltaan vahva ihminen on luottavainen ja itseensé tyytyvainen.
Hénell& on sisdistd voimaa, joka kantaa hénet elaman l&pi.

Satu Kaski (2006) maarittelee itsetunnon ihmisen perustavaa laatua ole-
vaksi kasitykseksi itsesta. Itsetunto liittyy silla tavalla huippuosaamiseen,
ettd hyvéan itsetunnon omaavan opiskelijan kasitys itsesta ei muutu suori-
tuksen mukana. Sen sijaan huonon itsetunnon omaavan opiskelijan késitys
itsestd on riippuvainen suorituksesta.

Kalliopuska, Nykéanen ja Miettinen (1996) toteavat, ettd itsetunto on ihmi-
sen henkisen hyvinvoinnin mitta. Jalostunein mielenterveyden osoitin on
empatia, taito asettua toisen asemaan. Kestéva empatia rakentuu terveel-
le itsetunnolle.

Kauppila (2010) kuvaa itsetunnon syntya. Itsetunnon perusta on syvalla
psyyken sisélla, jonka alkuldhdetté on vaikea tavoittaa. Se sisaltyy "minéa
itse” -kasitteen muodostumiseen, kun "kuka mina olen” -kysymys alkaa et-
sid vastausta aluksi lapsen ja hoitajan valisessa suhteessa ja myéhemmin
suuremman ymparoivan joukon piirissa. Kaski (2006) lisaa tahan viela ky-
symyksen "Mitd minuun saa kuulua ollakseni hyvéksytty ja rakastettu”. Sil-
loin rakennetaan ideaalikuvaa itsestd. Jos omakuva on realistinen, voi tayt-
taa sen asettamat odotukset. Epéarealistiset omakuvat johtavat heikkoon it-
setuntoon.
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Jatkossa kuvaan itsetuntoa kirjan Ylitunnollisuus—irti suorittamisen pakos-
ta (Rose & Perski 2010) kertomana. Itsetunnossa erotetaan rationaalinen ja
emotionaalinen perusta. Itsetunnon rationaalista perustaa ovat kyvyt jaam-
bitiot. Itsetunnon emotionaalinen perusta syntyy siitd, kun ihminen muodos-
taa mindkuvaansa peilaamalla itseddn ympariston silmissa. Itsetunto muo-
dostuu oman osaamisen ja tahtomisen vélisesté suhteesta. Itsetuntoa voi vah-
vistaa "suorittamalla” enemman tai tahtomalla véhemman. Jollakin tavalla
néiden vélilla olevan aukon pitdisi olla tarpeeksi suuri. Hyvan itsetunnon lah-
teend ovat sekd patevyys etté varhaisen itsetunnon vahvistaminen, jota lapsi
on saanut osakseen tarkeiltd ihmisilta. Kirjassa mainitaan, etté vain hyvésta
itsetunnosta on apua eldmassa. TAma on pysahdyttévéa toteamus, koska ih-
miset ovat erilaisia itsetuntonsa suhteen ja kuitenkin jokaisella on oikeus hy-
vaan elamaan. Pohdittavaa riittaakin siind, miten toimia niin, etta seka itsel-
14 ettd toisilla olisi mahdollisuuksia hyvadn emotionaalisen ja rationaalisen
itsetunnon yhdistelmaén, koska se rikastuttaa elamaa.

Hyvéa emotionaalinen (sisdinen) itsetunto on suhteessa seka antajana etta
ottajana. Talléin ihminen auttaa muita ja osaa itse ottaa tukea vastaan, kun
hén sita tarvitsee. Hyvan rationaalisen (ulkoisen) itsetunnon omaava on ak-
tiivinen, hakee uusia haasteita ja panostaa uraan. Tallainen henkil6 asettaa
itselleen suuria vaatimuksia ja pyrkii olemaan tarkka, perfektionisti. Jos si-
sdinen itsetunto on heikko, ei paljon auta, vaikka ulkoinen olisi vahva. Sil-
loin suorittamisesta tulee helposti elamén keskipiste ja ihminen tulee riip-
puvaiseksi erilaisista aktiviteeteista; hanestéa tulee pakkosuorittaja. Hanella
on alituinen vahvistuksen ja arvostuksen tarve. Tdma tie ei vie parempaan
itsetuntoon.

Itsetunto rakentuu aina todellisille kokemuksille, seka hyville etté huonoil-
le kokemuksille, joita ihminen on saanut osakseen. Huonoa itsetuntoa voi
muuttaa vain parantamalla sinnikk&asti omaa késitysta itsesta. Mitd suurem-
pi sisdinen epavarmuus ihmiselld on, sitd voimakkaampaa on vahvistuksen
tarve. Ainoa oikea strategia on siis lisata sisdista varmuutta. Sisainen var-
muus ei lisdanny kuitenkaan suorittamalla. Suorittaminen johtaa aina epa-
onnistumiseen, koska suorittamalla saadut vahvistukset eivat koskaan riita.
Niité ei saa koskaan tarpeeksi.

Itsetunto on ihmisen sisimmainen kasitys arvostaan ihmisend. Ajatukset, joi-
ta ihmiselld itsestddn on, ovat vain mielipiteitd. Niilld on pohja todellisissa ta-
pahtumissa. Ihminen on itse antanut tapahtumille merkityksen ja tehnyt joh-
topéatoksen omasta persoonastaan. Itsetunnoltaan heikolla ihmisella mieli-
piteet itsesta ovat tuomitsevia, siis vaaria. Talldin ajatuskulkua on muutet-
tava. Yksinkertaisimmillaan se tarkoittaa sitd, ettd ihmisen tulkinta todelli-
suudesta pitéd enemman yhté todellisten tapahtumien kanssa. Nain on mah-
dollista paasta pois itsed ja toisia koskevista ennakkoluuloista ja vaarinkasi-
tyksista. Nain myoés tunne-elamasta tulee aidompaa ja vahemman myrskyi-
sdd. Samalla toimintatavat muuttuvat paremmiksi.



Itsetuntoa liséé se, kun ihminen I6ytaa vahvuutensa ja kehittéé niita. Vah-
vuuksia pitéisi kayttad usein. Samalla ihminen kdyttéda voimiaan sadstavai-
semmin ja positiivisemmin. Vahvuuksien kehittdminen poistaa myods sen
ajatuksen, ettd ihmisen pitéisi olla paras kaikessa. Suhtautumalla tyéhén-
sa oikealla tavalla lisaa suorituskykya ja saa tekemisestdadn enemman tyy-
dytysta. Talléin omat suuret odotukset ja kontrollointihalu—sisdinen stres-
si, so. vaatimukset, joita ihminen asettaa itselleen, vdhenevét. Vahvuudet
savyttavat itsetuntoa. Mikali itsetunto on heikko, ihminen ei oikein pysty
nakemaan vahvuuksia. Hyvaa itsetuntoa ilmentad siis myds tunne ja tieto
siitd, mité tahtoo.

Elama saattaa olla vaikeaa, jos itsetunto on alhainen. Alhaisen itsetunnon
kasittelemiseksi ihmisilld on kahdenlaisia strategioita: ihminen voi vahvis-
taa omaa arvoaan tehokkuuden ja menestymisen kautta tai muilta ihmisil-
td saadun hyvaksynnén kautta. Teoksessa Ylitunnollisuus—irti suorittami-
nen pakosta puhutaan kompetenssipohjaisesta ja suhdepohjaisesta itsetun-
nosta. Se, joka panostaa kompetenssiin, haluaa olla parempi muita. Han on
erittain itsekriittinen, pyrkii valttamaan epaonnistumisia ja asettaa itsel-
leen taydellisyysvaatimuksia. Liséksi han haluaa kontrolloida muita. Ongel-
mana on se, etta tallainen ihminen ei sisimmassaan usko selviytyvansa yh-
destékaan tavoitteestaan. Toisaalta se, joka yrittaa korvata sisdisen turval-
lisuuden muiden hyvaksynnalld ja rakkaudella, pelkaa aina tulevansa torju-
tuksi ja hylatyksi. Siksi henkilo pyrkii valttamadn konflikteja ja pyrkii alis-
tamaan omat tunteensa ja tarpeensa toisten hyvéksi, jotta néilla olisi hyva
olla. Taman tyyppisesséd oman arvon tavoittelussa esiintyy jo valmiiksi ris-
tiriita: ihminen kaipaa tunnustusta ja rakkautta, mutta tuntee samanaikai-
sesti, ettei ole rakastamisen arvoinen.

Kestédékseen alhaista itsetuntoa ihmisen on pakko kehittéé edella kuvattu-
ja strategioita ja muita erilaisia kayttaytymistapoja, joilla hdn kompensoi

itsetuntoa. Talldin alituisesta suorittamisesta voi tulla tiedostamaton stra-
tegia, jolla haavoittunut itsetunto yrittaa yllapitaa arvoaan. Strategia toimii

niin, ettd varhain koetut loukkaukset ovat saaneet aikaan aran itsetunnon.
Koska arkaa itsetuntoa ei voi nayttaa muille, on naytettava paalta pain tay-
delliselta. Tassa suojautumisen tilassa pienikin kyseenalaistaminen voi tuo-
da mieleen vanhat torjutut loukkaukset, jolloin itsetunto vajoaa pohjaluke-
miin: minusta ei ole mihink&éan, kukaan ei kuuntele minua, ei née minua, ei

pidé minusta. Kun ihmisen miné kieltéytyy osoittautumasta heikoksi, sil-
loin patemisesta tulee kuin toinen iho, panssari, jonka ihminen pukee ylleen

ollakseen turvassa sen sisélld. Herkéat osat ovat piilossa teréksisen ulkokuo-
ren alla ja kaikki on téydellista. Ja taydellisyys koskee kaikkia—ulkonakoa,
tyota, kotia. Kaikilla, joilla on tdaméantyyppisia ongelmia, on valtava pelko

kontrollin menettamisesta. Kuvitelmat, mitd saattaa tapahtua, eivat ole mis-
sadn suhteessa todellisuuteen, vaan katastrofikuvitelmia romahtamisesta,
kauhun kokemista ja syvaa ahdistuneisuutta. Nailla henkil6illa ei ole po-
tentiaalia kasitella vastoinkdymisid—sité, etta poikaystava jattaa, epaonnis-
tuu,... tms. Tie ulos kaikkivoipaisuudesta kdy pienten pettymysten kautta.
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My®és Satu Kaski (2006) korostaa, ettd omaa itsetuntoa voi kohottaa vahvis-
tamalla itsetuntemusta ja tutustumalla itsessé&n nimenomaan niihin puo-
liin, joita on koko elamansé ajan paennut selittelyilla ja suorituksilla. Kes-
keistd on siis tutustua omiin heikkouksiinsa ja haavoittuvaan puoleensa. It-
seymmarrys ja itsensa hyvaksyminen auttavat opiskelijaa arvostamaan itse-
aan ihmisena ja nakemaan opiskelusuoritukset (esimerkiksi ammattitaitokil-
pailu) vain yhtena, joskin tarkednd, osana itsed ja omaa elamaa. Tallainen it-
sensé kanssa tydskentely vaatii aikaa, halua ja vaivannakoa kehittaa itsedén.
Esimerkiksi epdonnistuneen suorituksen jalkeen opiskelija saattaa kokea héa-
pedd. Hapea lamaa ihmisen vield entisestaan. Talldin toisten mydtatunto voi
lisaté opiskelijan hépe&a ja epdonnistumisen kokemusta.

Raisa Cacciatore, Erja Kortesniemi-Poikela ja Maarit Huovinen (2008) ovat
tutkineet paljon lasten ja nuorten itsetuntoa. Nuoren itsetuntoa on tarkea
vahvistaa. Siihen vaikuttaa kaikki ihmissuhteet. Se palaute mité toisilta saa,
ymparistdn kannustus, lasnéolo, tuki tai lohtu, on téarkeita. Mitk& ovat op-
pilaitoksen henkildstdn mahdollisuudet vahvistaa nuorta tekemaéan viisai-
ta valintoja? Opettajat voivat vaikuttaa nuoren itsetuntoon rakentavasti tai
murentavasti. Nykykasvattajan omassa lapsuudessaan kokemat kasvatus-
kulttuurit eivat valttdmatta ole parhaita, vaan kannattaa punnita ja opetel-
la uusiakin. Saavatko kaikenlaiset nuoret kasvaa arvostettuna ja ymmarret-
tyn&? Etenkin pojilla tuntuu olevan riskin& saada enemmaé&n moitetta ja itse-
tuntoa kuluttavaa palautetta kuin kehuja itsetunnon rakennusaineksia. Toi-
saalta tytoiltd vaaditaan, tai he itse vaativat, jatkuvasti parjaamistéd. Meneeko
se liiallisuuksiin saakka? Osa nuorista toteuttaa tunnollista ja ahkeraa rooli-
aan niin pitkélle, ettd oma terveys ja hyvinvointi karsivét siitd. Itsetunnolla
on suuri vaikutus, silld se on kuin ennustus, joka pyrkii toteuttamaan itsedén.

Cacciatore ym. (2008) jatkavat, ettd itsetunto voi vaikuttaa myos terveysva-
linnoissa ja itsesuojelussa. Jos nuorella on ajatuksena, ettd han ei ole arvo-
kas, hanella ei ole valia tai etta tulevaisuudelta ei ole hanelle mitdan hyvaa
tarjottavana, hén saattaa olla harkitsematon, johdateltavissa tai jopa tapa-
turma-altis. Nuori tarvitsee arkeensa rauhallisia aikuisia, joilla on aikaa pu-
hua jéarked, lohduttaa ja kannustaa. Kun nékee nuoren, joka on allapdin tai
ei luota itseensd, kannattaa aina panostaa hiukan hanen itsetuntoonsa. Sii-
té ei ole haittaa, mutta nuori saattaa saada kokemuksen, ettd kuitenkin joku
ymmartaa, valittad ja jaksaa. Ehka elamassa ja itsessa on jaljella hyviakin
asioita ja vield kannattaa yrittda. Naité sisdisen vahvistumisen ravinteita ovat
aidot kohtaamiset, perinpohjainen pysahtyminen kuuntelemaan, mukaan
ottaminen, lasn&olo ja laheisyys. Kovin niukasti moni ihminen saa koske-
tusta ja lammint& kehollista viesti& siitd, ettd on hyvaksytty ja toivottu seu-
raan. Hyvan tekeminen ja kannustus levittdd ymparilleen hyvaa mieltd ja
jaksamista.

Kirsi Raisanen (2012) Tyoterveyslaitokselta toteaa, etta nuorilla ja muillakin
saattaa olla pyrkimys jatkuvaan mielihyvan tunteeseen silla odotuksella, etta
se toisi ihmiselle onnellisuuden tunteen. Tama ei kuitenkaan pida paikkaansa,
vaan jatkuva mielihyvd saattaa johtaa masentuneisuuteen ja vieraantuneisuu-



teen. Mielihyvén Idhde johtaa ennen pitkaa kyllastymiseen. Aivotoiminnan
nakodkulmasta ihminen tarvitsee stressia (vaikka aivoilla pitéé olla myds
riittéavasti aikaa palautua stressistd). Nyky-yhteiskunnassa, mm. oppilai-
toksissa, pitdisikin tarjota enemman tukea ja opastusta stressia vieroksu-
ville ihmisille. Nuori ei voi valita kasvuymparistéaan. Saako han siis oppi-
laitoksessa kokemuksia arvostavasta kanssakaymisestd? Milloin ja mista?

Opettaja voi tukea opiskelijan itsetuntoa antamalla aitoa ja realistista palau-
tetta. Jos opiskelijan oma ndkemys ammatillisuudestaan (ammattilaisena)
vaatii vahvistusta tai usko omaan osaamiseen on heikko, opettaja voi kayt-
téa ns. ratkaisukeskeisid kysymyksia. Tallainen kysymyksenasettelu vah-
vistaa opiskelijan motivaatiota ja tuo todemmaksi oman ammatillisuuden.
Voi pohtia esimerkiksi:

minké&lainen oman alasi ammattilainen (esim. kondiittori) haluai-
si olla?

misté jonakin paivana tietad, etta tdma toive on toteutunut?
miten silloin toimi? tekikd jotakin eri tavalla kuin nyt?

mistd muut ihmiset (asiakkaat, tyotoverit) tietavat, ettd on saavut-
tanut tavoitteen ammattilaisena?

mitké tavoitteet ovat sellaisia, jotka ovat valttamattomia saavuttaa,
ettd olisi toiveitten ja unelmien ammattilainen?

kun ajattelee itsed ammattilaisena (esimerkiksi kondiittori) talla
hetkella, mika olisi ensimmainen askel kohti edella mainittua toi-
veiden ammattilaisuutta? Miten pitdisi toimia, ajatella, osata?

mista tietad, etta on saavuttanut tavoitteen?
mita tekisi, tuntisi, nakisi silloin eri tavalla?
mista muut tietavat, ettd tdma ensimmainen askel on saavutettu?

Ratkaisukeskeisissa kysymyksissé on positiivinen ja toiveikas yleisvire.
Koko ajan séilyy sellainen tunnelma, ettd edessé on mahdollisuuksia. Ky-
symykset eivét painosta kuvaamaan vain menestystarinaa, vaan ne anta-
vat mahdollisuuden pienten osaamisten askelten ndkemiselle. Kysymysten
avulla tulee myds konkreettisesti havaittua, ettd opittavaa on vield edessa.
Opiskelijaa autetaan huomaamaan pienetkin onnistumisen ja kehittymisen
askeleet, jotka muuten jaisivat vaille huomiota.

Opettajan tulee tutkia itsedédn ja tiedostaa, millainen hdnen oma itsetun-
tonsa on. Kun opettajan itsetunto ja itsetuntemus on riittava, ei hdnen oma
sisdinen maailmansa paase sekoittumaan opiskelijan sisédiseen maailmaan,
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ja vaikuttamaan mahdollisesti ndin opiskelijan suoriutumiseen. On inhimil-
listd, ettd opettaja kokee empatiaa ja myotatuntoa, kun opiskelija ei menesty
tai onnistu ammattitaitokilpailuissa. Riittava erillisyys opiskelijasta auttaa
myd&tatunnosta huolimatta opettajaa valmentautumistydssa. Opiskelijan epé-
onnistuminen voi myds "liikahduttaa” opettajan pystyvyydentunnetta. Opet-
taja voi pohtia, ettd osaako han valmentaa ja onko han tehnyt oikeita valinto-
ja. Téallaisissa tilanteissa tarvitaan opettajan omaa uskoa itseensa seka tausta-
tukea. Opettajan on tarpeellista pohtia omia aikaisempia kokemuksiaan, esi-
merkiksi sitd, minkélainen opettaja on ollut opiskelijan ik&isend, onko han
itse osallistunut kilpailutoimintaan (tai johonkin samankaltaiseen toimin-
taan). Miten han on itse aikoinaan epéonnistunut ja miten epdonnistumisia
on késitelty? Naiden kokemusten muistiin palauttamisella ja tiedostamisella
opettaja voi valttaa sen, ettd toistaa tiedostamattaan samanlaisia tekoja val-
mennuksessaan ja valmentautumisessaan, mité haneen itseensd on kohdis-
tettu. Positiivisia ja hyvid malleja voi rauhassa siirtda eteenpéin. Sen sijaan
huonojen mallien eteenpdin siirtdmisen kannattaa katkaista.

ltseluottamus

Itsetuntoon liitetd&dn myds kasite itseluottamus. Joanna Rosen & Aleksander
Perskin (2010) mukaan itsetuntoa pidetaan tutkimusten mukaan pysyvana
ominaisuutena, kun taas itseluottamus voi vaihdella paljonkin riippuen siit4,
onnistuuko ihminen vai ei. Itseluottamuksessa on kyse siitd, mitd ihminen
tekee tai voi tehda. Liséksi vield sosiaalisissa yhteyksissa puhutaan itseluot-
tamuksen yhteydessé itsevarmuudesta. Menestykset lisdavat itseluottamus-
ta. Satu Kaski (2006) kuvaa itseluottamusta ihmisen senhetkiselld varmuu-
della itsestaan ja kyvystaan suoriutua.

Itseluottamuksen kehittyminen on yhteydessa perusluottamuksen syntymi-
seen. Reija A. Kauppila (2010) kuvaa itseluottamuksen kehittymista ihmisen

kehitysvaiheiden mukaisesti. Kehitysvaiheita on tutkinut mm. Erik H. Erik-
son. Kehitysvaihe luottamus—epaluottamus-akseli toimii lapi koko elaman-
kaaren. IThminen tasapainoilee talla skaalalla koko elaménséa ajan. Epaluot-
tamuksen juuret ovat tilanteessa, jossa lapsuuden kaikkivoipaisuuskasityk-
set romahtivat. Talldin lapsena omat mahdollisuudet oli arvioitava uudelleen

jaunelmat oli realisoitava. Lapsen eldmassa kaikki ei voinut toteutua unelmi-
en mukaisesti. TAmé& sopeutumisprosessi on jokaisella aina taustalla. Luot-
tamus—epéluottamus-akseli on kdyt6ssa ja koetuksella eri kehitysvaiheissa.

Itseluottamusta voi hankkia. Christina Forssell (2012) toteaa, ettd tar-
ke&dd on se, mité ihminen ajattelee ja uskoo menestymisestdén ja omista
mahdollisuuksistaan. Jos ihminen ajattelee ja uskoo, ettd han voi menestya
(mydnteinen ajattelu), han voi myds onnistua menestymaan. Kun ihminen
tuntee itsensa hyvaksi ja osaavaksi, on helpompi uskoa omiin mahdollisuuk-
siinsa. Lisaksi itseluottamusta lisdavat teot, joissa ihminen saa onnistumi-
sen kokemuksia. Silti menestynytkin ihminen kokee vastoinkdymisié ja ko-
kee matkallaan esteité. Itseluottamusta liséa se, ettd ihminen tekee oikeita
asioita suhteessa itseensad ja toisiin. Itseluottamusta tulisi vahvistaa kaiken



aikaa, ei vasta sitten kun huomaa olevansa kielteisen ajatusten hallitse-
mana. Kaski (2006) liséa vield, ettd itseluottamusta vahvistaa hyva ja laa-
dukas harjoittelu.

Chade-Meng Tanin (2012) mukaan kestavan itseluottamuksen lahteena on

syva itsetuntemus ja se, ettd on tiukasti rehellinen itselleen. Nama merkitse-
vat sitd, ettd ihmisella ei ole mitadan salattavaa itseltadn. Nama syntyvat tar-
kasta itsearvioinnista. Itseluottamus on jotakin, mika voi harjaantuneessa

mielessa herata luonnostaan.

Kauppilan (2010) mukaan téydellinen onnistuminen vaatii luottamusta it-
seen ja uskallusta onnistua. Antautumista onnistumisten virtaan. Alitajui-
sesti tdmé& merkitsee sitd, ettd ihminen uskoo olevansa onnistumisen ja me-
nestyksen arvoinen.

Itseluottamusta heikentavét aikaisemmat epdonnistumiset. Ne luovat hel-
posti epdonnistumisen noidankehan, mikali ihminen ei ole p&assyt niista
irti. Epaluottamus itseen johtaa psyykkiseen tilaan, jossa ei voi saada ai-
kaan parasta mahdollista tulosta.

Epaluottamuksen tilassa ihmiselle on ominaista epéailevaisyys ja erilaiset
pelot voivat nousta pintaan. Nama puolestaan vaikeuttavat sosiaalisissa ti-
lanteissa onnistumista saaden aikaan etdantymista ja sosiaalisten suhtei-
den sulkeutumista. Tydelamassa epdilevaisyys ja pelot voivat johtaa vas-
tuun vélttelemiseen. Epaluottamuksen vallassa ihminen ei en&é usko omiin
mahdollisuuksiin ja valttad uusia yrityksid. Valttdmiskayttdytyminen tuot-
taa huonoja tuloksia eika siis mahdollista menestysté ja onnea.

Kauppila (2010) toteaa, ettd epaluottamuksen syyt saattavat olla kaukana ai-
kaisemmissa kokemuksissa, jopa varhaisissa elaméntilanteissa. Tietoisuus

niiden alkuperasta voi tuoda merkittavaa helpotusta ja vapautumista men-
neisyyden kahleista. Yleensa epaluottamuksen alkupera on varhaisissa tai

aikaisemmissa vastoinkdymisissa ja epaonnistumisissa. Epaluottamuksen

syntyminen on aina mahdollista. Epaluottamus riippuu omasta tulkinnas-
ta vastoinkdymisten kohdalla. On yksil6llistd, mink& ihminen kokee epdon-
nistumiseksi tai menestykseksi. Epaluottamus vie ihmista kauas tavoitteis-
taan. Tama kierre on mahdollista pyséyttaa.

Christina Forssell (2012) tuo esille my6s liian kovan itseluottamuksen ky-
symyksen. Itseluottamus ei voi koskaan olla liian kova. Jos urheilijalla on
eparealistinen kéasitys omista kyvyistddn tai han aliarvioi kanssakilpaili-
jan kyvyt, kyse on muusta kuin itseluottamuksesta. Talléin urheilija saat-
taa kompensoida epdvarmuuttaan. On kysymys suorituskykya heikentévis-
té ilmidistd, joita ovat eparealistinen itsevarmuus, itsekeskeisyys, omahy-
vaisyys ja ylimielisyys.

Martina Roos-Salmi (2012) tuo esiin sen, ettéd urheilupsykologiassa maini-
taan kahdenlaista epaaitoa, ns. falskia itseluottamusta. Joku voi uskoa ole-
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vansa parempi kuin onkaan. Toisaalta joku voi esittdd omaavansa hyvén itse-
luottamuksen ja kdyttaytyé erityisen itsevarmasti, jotta peittéisi epdvarmuu-
den ja turvattomuuden. Molemmissa tapauksissa itseluottamus ei ole sidok-
sissa hyvaan suoriutumiseen vaan epédonnistumisen riskiin.

Mita tapahtuu, kun itseluottamus heikkenee? Itseluottamuksen notkahtami-
seen vaikuttavat Forssellin (2012) mukaan seuraavat tekijat:

1. ihminen unohtaa uskoa ja viedd huomionsa osaamiseensa ja vahvuuk-
siinsa, suorituksen kannalta olennaisiin asioihin. Han ei usko omaan
potentiaaliinsa kehittya ja oppia uutta

2. fokus kohdistuu syysta tai toisesta esteisiin ja ilmenee negatiivisiin
asioihin keskittymisend, hairiotekijoihin keskittymisena, ylianalyyt-
tisend, liiallisena pohdintana, tahdon avulla pakottamisena, ristirii-
taisina viesteind aivoille—nakyy mm. paattdméattomyytena tai puolit-
taisina ratkaisuina

3. notkahduksiin suhtautuminen tiukasti ja itsedan ruoskien—néakee pa-
han mokan tai monta virhetta pergjalkeen todisteena huonosta virees-
ta tai alkaa epailld osaamistaan sen sijaan, ettd suhtautuisi notkah-
dukseen esimerkiksi luonnollisena osana suoritusta, mahdollisuute-
na oppia tai palautteena siita, miten tulisi toimia seuraavalla kerralla.

4. se, ettd ei anna itselleen lupaa olla karsivéllinen, esimerkiksi louk-
kaantumisen jalkeen, uutta tekniikkaa opetellessa, uuteen ympaéris-
toon totutellen.

Kun ihminen unohtaa luottaa itseensd, hén ei kdyta luontaisia tapojaan kyt-
keytyd varmuuden, uskon ja luottamuksen tunteisiin ja niita tukeviin ajatuk-
siin. Jotta tdhan paastaisiin, ihmisen kannattaa tarkastella, mita tapahtuu,
kun itseluottamus heikkenee ja han alkaa epéilla kykyjaan. Viela tarkeampaa
on tarkastella sita, kun luottamus itseen on hyvélla tasolla. Muistuttamalla
itsed niisté ja harjoittelemalla néit4 ajatuksia, tunteita ja kehonkieltd, vahvis-
taa myds kykyaan palauttaa ne mieleen tarvittavalla hetkella.

Ihmiselld on vahva perusitseluottamus ja itsetunto Forssellin (2012) mukaan,
kun

1. hénelld on itsestddn ja omasta identiteetistdan selked kasitys, joita
muiden mielipiteet eivat jarkytd. Han kuuntelee palautetta, mutta ei
anna sen johtaa omien kykyjenséa epdilyyn. Tekee oman eldméansa rat-
kaisut itsenaisesti

2. han tiedostaa omat vahvuutensa kilpailijana (myds omat vahvuuten-
sa yksilona) ja arvostaa itsedan kokonaisvaltaisesti



3. hé&n panostaa huomattavasti enemman vahvuuksiensa kuin heik-
kouksiensa kehittdmiseen. Vahvuudet ovat uniikkeja ylivoimateki-
joOitd; jaksaa hioa niita paivittain idstd/kokemuksestaan riippumat-
ta ja ammentaa niista voimaa vastoinkdymisten hetkella

4. tiedostaa ja hyvéksyy myds heikkoutensa, mutta ei jaa niihin kiinni.
Hé&n on kehittédnyt lajissaan tarvittavat ominaisuudet ja kyvyt riit-
tavalle tasolle, usein on panostanut jonkin aikaa jonkin kriittisen
heikkouden parantamiseen, jotta kokonaissuorituskykynsé parani-
si entisestaan

5.  hén on ylped omasta harjoittelustaan ja arvostaa sitd, samoin kuin
tydskentelyasennettaan

6.  han pystyy sietdméaan pettymyksia ja pyrkii oppimaan virheistaan
seuraavia tilanteita varten

7. han kuuntelee myds muiden kilpailijoiden tapoja ja valmentajien
vinkkeja siitd, miten harjoitella, ajatella ja toimia ja omaksuu ne, jos
kokee niiden olevan hyodyllisempid itselleen

8. hén arvostaa muita kilpailijoita omina ainutlaatuisina yksiléinaan,
joilla on omat vahvuutensa, ei nde muita uhkana—fokus on omas-
sa tekemisessa.

Kun itseluottamus on huono itselle tarkean asian suhteen, on ikaan kuin
stressitilassa: kokee, ettd tilanteen vaatimukset ylittdvat omat resurssit. Sil-
loin on térke&4 tiedostaa, mitd odotuksia ja vaatimuksia mieli asettaa kasilla
olevaan tilanteeseen ja toisaalta, mitd vahvuuksia ja voimavaroja se unoh-
taa ottaa huomioon.

My®0s opettajan tdytyy omata itseluottamusta. Itseensa luottavalla opettajal-
la on helppoa toimia niin, ettd han toiminnallaan ja kannustuksellaan vah-
vistaa opiskelijan itseluottamusta ja myonteisten oppimiskokemusten saa-
mista. Nuoren opiskelijan itsetunto on vield kehittymassé. Talléin luotta-
mus omiin mahdollisuuksiin on usein vajavaista. Joku opiskelija voi myds
alitajuisesti tuntea, ettei ansaitse menestysta. Tama epaluottamus johtaa
epdonnistumiseen tiukassa kisassa. Opettaja voi tukea opiskelijan itseluot-
tamusta auttamalla opiskelijaa asettamaan realistiset tavoitteet. Liséksi voi
auttaa opiskelijaa I6ytdméaan mielihyvansévyisia tunteita ja kokemuksia yk-
sittéisista suorituksista ja aiemmista kilpailuista. Opettajan tukea antava
ohjaus autata pelkojen voittamisessa. Suggestioilla opettaja voi vaikuttaa
siihen, etté opiskelija ei anna periksi liian helposti. Opettaja voi myds osoit-
taa sen, etté opiskelija menestyy aiempaa paremmin. Suggestiivinen itse-
luottamuksen vahvistaminen on mahdollista tuomalla mukaan aikaisem-
pia onnistumisen kokemuksia ja korostamalla opiskelijan voimavaroja, joi-
ta han voi kayttaa tavoitteeseen pyrkimisessa.
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Kysymyksid opettajalle ja valmentajalle pohdittavaksi: Tukitoimet valmentajana
kehittymiselle

Minkalainen on omasta mielestdni ammatillinen itsetuntoni?
Minkalaiset asiat nostavat itseluottamustani valmentajana?
Minkalaiset asiat pienentévat itseluottamustani valmentajana?

Miten voin vahvistaa ammatillista itsetuntoani?

Attribuutiot

Ihmisen ajattelun tutkimukseen liittyy myds attribuutiotutkimus. Kuvaan ta-
man luvun asiat paasaantoisesti kollegani psykologi Riitta Metsasen (2012)
ajatuksin. Selitysmallit eli attribuutiot tarkoittavat niita syit4, joilla ihmiset
selittdvat omaa ja muiden kayttaytymistd, esimerkiksi onnistumisia ja epéa-
onnistumisia. Selitysmallit ovat syntyneet uskomuksista, asenteista ja arvois-
ta. Ne ovat oppimisen ja ihmisen saaman informaation tulosta. Selitysmal-
leilla on vahva yhteys ihmisen maailmankuvaan, kulttuuriin ja identiteettiin.
Selitysmallit voidaan jakaa siséisiin selitysmalleihin ja ulkoisiin selitysmal-
leihin. Paivi Frantsi (2012) lisa4, etté attribuointi on usein tiedostamatonta
ja automaattista. lhmisella on mydtasyntyinen tarve tulkita kdyttaytymisen
tai tapahtuman johtuvan jostakin tietystad syysté sen sijaan, ettd sen uskot-
taisiin olevan sattumanvaraista.

Huippuosaamisen kehittymisessé on tarkeda tunnistaa, miten opiskelija (tai

opettaja) selittdd onnistumisia ja epdonnistumisia. Selitykset voivat toimia

itseddn toteuttavina ennusteina, ts. selitykset vaikuttavat siihen, miten ihmi-
nen toimii. Attribuutiot ovat yhteydessa itsearvostukseen. Attribuutioiden py-
syvyys on yhteydessa tulevaisuuden odotuksiin sekd monenlaisiin tunteisiin,
esimerkiksi toivon/toivottomuuden tunteisiin, pelkoon, syyllisyyteen ja ha-
pedan. Metsénen (2012) jatkaa, ettd attribuutio voi olla sisdinen tai ulkoinen.

Sisaisilla selitysmalleilla opiskelija selittéd onnistumistaan itsesté johtu-
vaksi, esimerkiksi kyvykkyydelldan ja ponnistelemisella. H&n on vastuullinen
omasta toiminnastaan. Jos opiskelija uskoo, ettd onnistuminen johtuu ah-
keruudesta ja epdonnistuminen ahkeruuden puutteesta, hdn kokee itse pys-
tyvansé vaikuttamaan onnistumiseensa. Psykologisia muutoksia tapahtuu,
kun opiskelija ottaa vastuun omasta kayttéaytymisestaan ja toiminnastaan.
Talléin myos tulevaisuususko on hyva. Toisaalta taas, jos opiskelija tulkit-
see epaonnistumisen olleen taysin omaa syyta ja johtuvan jostain sellaises-
ta, joka itsessa on pysyvaa ja jolle ei mahda mitéan (oman kontrollin ulko-
puolella), ei uskoa parempaan tulevaisuuteen 18ydy. Ei kannata yrittaa, kun
mistédan ei kuitenkaan tule mitaan. Voi olla, etta opiskelija on epdonnistunut
niin monta kertaa, ettd on menettanyt uskonsa siihen, etté voi vield onnistua.



Jos opiskelija vastaavassa tilanteessa ajattelee, ettd tima on vain tilapdisté
ja tasté voi ottaa opiksi, han toimii todennékoisesti niin, ettd jatkossa vas-
taavat tilanteet ovat paremmin hallinnassa.

Ulkoisilla selitysmalleilla opiskelija selittda onnistumistaan ulkoisis-
ta tekijoista johtuvaksi, esimerkiksi tehtavan helppoudella ja onnella. Tal-
16in h&n ulkoistaa vastuun onnistumisestaan muille ihmisille ja olosuhteille.

Menestyvét ihmiset selittavat onnistumisensa paasaantoisesti heista itses-
téan johtuviksi. He ovat valmistautuneet hyvin ja heissé on ainesta. Epdon-
nistuminen on heille tilapéisté ja he kokevat voivansa vaikuttaa siihen, etta
se ei tule jatkumaan loputtomiin. Epdonnistumisen Kierteeseen joutunut
tulkitsee tilannettaan vain epaonnistumisen kautta. Ja kierre jatkuu. Han
on surkea, ei voi tilanteelle mitd&n ja han uskoo, ettéd nain tulee kuin kohta-
lon sanelemana ikuisesti olemaan. Jos joskus sattuu onnistumaan, selittda
hyvén tuurin ansioksi, ei itsensa.

Kun opiskelijalla on tunne itsesaatelytaidoista ja omasta kyvykkyydesta tai
valmistautumisestaan, talléin han tuntee vastuuta edistymisestaan, han on
luottavainen, ettd hanella on tarvittavat taidot, joita tulevaisuudessa tarvi-
taan.

Paivi Frantsi (2012) toteaa, ettd ihminen tekee herkasti virheattribuutioita
tai virhetulkintoja. Han jaottelee ndma erheet seuraavasti: 1) attribuution
peruserhe on taipumus yliarvioida sisdisten tekijoiden vaikutus kayttéayty-
miseen. Esimerkiksi urheilussa tdma voi nayttaytya niin, ett epdonnistu-
misen hetkelld ndhdéén syitd omassa keskittymisessé, vaikka todellinen syy
on huonossa valmistautumisessa. 2) Havainnoija-toimijavirhe on taipumus
yliarvioida sisdisten tekijoiden merkitys toisten kayttaytymisté arvioidessa
ja vastaavasti aliarvioida sisdisten tekijoiden merkitys omaa kayttaytymis-
ta selitettdessa. Esimerkiksi ajatellaan, ettd oma artymys johtuu arsyttavis-
ta ymparistotekijoista, kun taas toisten silmissa henkil6lla itselladn saat-
taa olla tapana kiukutella turhasta. Oman sisaisen toiminnan arvioiminen
on paljon vaikeampaa kuin tulkintojen tekeminen toisen ihmisen siséises-
ti tilasta. 3) Attribuution valokeilavirheesséa on kyse ihmisen taipumukses-
ta uskoa olevansa jatkuvasti toisten tarkkailun ja huomion kohteena. Tal-
lainen erhe on esimerkiksi jinnittdmisestd karsivilla ihmisellad. 4) Edusta-
vuuserhe on taipumus luoda kattavia yleistyksia yksittéisten tapausten pe-
rusteella. Paattelyn virheellisyys on siing, etta kayttaytymisen syiden ole-
tetaan olevan sisdisia, pysyvia ja laaja-alaisia. Esimerkiksi epdonnistumi-
nen ei ole katastrofi, ellei siita tee itselleen katastrofia.

Itsen ja ympériston kannalta ei ole yhdentekevad, miten omaan itseen ja te-
koihin suhtautuu. Ihminen pyrkii luomaan uskomustensa kaltaista todelli-
suutta, jossa suhde itseen ja omaan tekemiseen todentuu tekoina. My®s it-
sensa kehittymisen ja itseluottamuksen vahvistamisen kannalta nakékul-
ma on merkittdva. Onnistuminen johtaa asettamaan vielakin haasteellisem-
pia tavoitteita.
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Satu Kasken ja Vesa Nevalaisen (2011) mukaan optimistit ja pessimistit tul-
kitsevat eri tavalla elaméan tapahtumia. Onko ihmisella& mahdollisuus vai-
kuttaa asioihin vai onko hén sellaisten voimien kasissa, joihin ei ole valtaa
eik& voimaa? Optimisti ndkee epdonnistumisen syyt tilapaisissa ulkoisissa
tapahtumissa, pessimisti kuvittelee, ettd syy on itsessa. Optimisti pystyy
eritteleméaan asioita, pessimisti suhtautuu yleisluontoisemmin.

Pessimistin kdyttama strategia, itsed&n vahingoittava strategia, on psyykki-
sesti kuluttava ja voimille kdypé: pessimisti ei usko onnistuvansa. Han pel-
kaé epdonnistumista kovasti. Epdonnistuminen on liian noloa ja hépeéllis-
ta. Han pyrkii valitsemaan tehtévaan sopivia strategioita ja yrittda parhaan-
sa. Hyvilla strategioilla ja kovalla yrittdmisell& saavutetaan usein hyvé lop-
putulos. Pessimisti onnistuu, muttei silti tunne itsedan hyvaksi. Han epdilee,
etté tehtéva oli helppo, hénelléd kévi tuuri. Onnistumisen tunteen tuomaa voi-
maantumista ei tule ja pessimisti tuntee itsenséa vain vasyneeksi.

Reijo A. Kauppila (2010) toteaa, etta ne, joilla on hyva itsetunto, sopeutta-
vat ambitionsa sen mukaan, miten olivat onnistuneet ratkaisemaan edelli-
sen tehtavan. Jos oli mennyt huonosti, laskivat tavoitettaan, jos hyvin, he va-
litsivat vaikeamman. Silla tavalla he paransivat seka suorituksiaan etta itse-
tuntoaan. Ne, joilla oli heikko itsetunto, panostivat kerralla korkealle ja aivan
eparealistisesti. He valitsivat aina vain vaikeampia tehtéavia, valittamatta sii-
ta, miten olisivat pystyneet ratkaisemaan edelliset. N&in ollen heidén tulok-
sensa huononivat, mutta he syyttivat epdonnistumisista tehtévien vaikeutta.
Silti jatkoivat ottamalla liian vaikeita tehtavia tyydyttaékseen alituista tar-
vettaan sdilyttad asemansa. Pakkosuorittajat nédkevat haasteet uhkana, kun
taas tyytyvaiset suorittajat ndkevét ne tilaisuutena oppia ja saada yliméaarais-
ta stimulanssia.

Kirsi Raisanen (2012) toteaa, ettd ihminen voi oppia realistisen optimisti-
sen ajattelutavan. lhmisen aivot voivat oppia seka toivottomuutta etta kykya

analysoida omaa ajattelu- ja toimintatapaa ja muuttaa sitd optimistisemmak-
si. Kaikki ihmisen kohtaamat suuremmat ja pienemmat vastoinkdymiset tar-
joavat tilaisuuden tarkastella, mita mielessa tapahtuu juuri silloin, kun jossa-
kin tilanteessa syntyy epaonnistuminen. Voi ajatella, miké& ajattelutapa olisi

realistisempi ja samalla hieman enemman ihmisen jaksamista ja itsearvos-
tusta tukeva. Talléin myds siihen liittyva tunne voi muuttua véhemman stres-
saavaksi. Realistisen optimistinen tapa ajatella tukee menestymisté, jaksa-
mista ja stressinsietokykya.

llona Rauhala (2011) rohkaisee hyvaksymaén sen, mité tapahtuu. Hanen mu-
kaansa voimakkaat reaktiot viriavat erilaisista taustaoletuksista, mentaali-
malleista ja itsed ohjaavista uskomuksista. Kun asiat eivat mene niin kuin on
ajatellut tai suunnitellut, se koskettaa ihmisen uskomusjarjestelmaa ja taus-
taoletuksia. Omaksumalla mielentilan, jossa kiinnostuneena seuraa todelli-
suutta, voi omaksua mielentilan, jossa ei reagoi asioihin ensimmaisesta sel-
kaydintunteesta vaan tietoisuudesta. On hyva pysahtya, arvioida tilanne ja
reagoida tai toimia vasta sen jalkeen.



Keskittyminen ja huomion suuntaaminen

Huippuosaajalla on vahva keskittymiskyky. Keskittyminen ja huomion
suuntaaminen on osa ihmisen henkista valmentautumista. N&illa tarkoi-
tetaan olennaiseen keskittymistéa ja epaolennaisten asioiden mielesta pois-
sulkemista. Monet erilaiset hairidtekijat voivat vaikuttaa keskittymiseen,
jos ei tietoisesti ajatella sitd, miksi, miten ja mihin suunnata huomionsa.
Tarkastelen tassa keskittymistd ja huomion suuntaamista Paula Arajar-
ven ja Terhi Lehtoviidan (2012) Kkirjoituksiin perustuen. Keskittyminen on
huomion suuntaamista siihen, mité tekee. Lasnéoloa tasséa ja nyt. Hyvalle
keskittymiselle on ominaista, etta ajatukset eivat harhaile, vaan pysyvat
itsestédan kéasilla olevassa tehtévassa. Mahdolliset hairiotekijat eivat haittaa
tai ne on helppo siirtda sivuun. Onnistunut keskittyminen tuntuu tapahtu-
van automaattisesti, jolloin luottamus omaan kehoon ja omiin taitoihin li-
séantyy. Suorittaminen on nautinto, oppiminen on helppoa ja aika kuluu
huomaamatta.

Keskittymiskyky on taito, jota voidaan harjoittaa ja kehittaa jatkuvasti. Kes-
kittymisen taito sisaltda kyvyn suunnata ja sen jalkeen sailyttda huomio
halutussa kohteessa, kyvyn sulkea hairiotekijoita mielesta pois seka kyvyn
palauttaa tarvittaessa keskittyminen tehokkaasti takaisin tehtavaan. Ih-
misen ajattelun luonteeseen kuuluu se, ettd ajatuksia herda jatkuvasti. Kes-
kittymisen kannalta on taito sdadelld omaa keskittymiskykya tietoisesti.
Tietoisen saédtelyn myotd muutokset keskittymisessa voidaan havaita ajois-
sa, jolloin suoritus saadaan takaisin raiteilleen ennen kuin merkittavaa hait-
taa tuloksen kannalta on tapahtunut.

Arajarvi ja Lehtoviita (2012) jatkavat, ettd mitd automatisoituneemmat tai-
dot suorituksessa omaa, sitéd helpommin ja laadukkaammin keskittyminen
tehtavaan sujuu. Mitd automatisoituneempaa keskittyminen suorituksessa
on, sitd vdhemman tarkkaavaisuustoiminnot kuormittuvat. Tall6in huomio-
kykya jaa suunnattavaksi uudenlaisiin, luovempiin ja yksityiskohtaisempiin
asioihin. Siksi huippuosaamisessa olennaista on lajitaitojen kehittaminen.

Keskittymista ja tarkkaavaisuuden suuntaamista voi oppia ja kehittaa.
Satu Kaski (2006) ohjeistaa, etta harjoittelussa voi kdyttaa apuna mieliku-
via ja muistijalkia suorituksista, jotka menivat hyvin ja jotka menivét huo-
nosti. Ndma havainnot voi kirjata oppimispéivéakirjaan. Oppimispaivakir-
jan avulla voi tarkkailla omaa keskittymiskykyé ja sen muutoksia seké kes-
kittymiskykyyn liittyvié tekijoitd. On tarke&d& muuttaa kokemukset kasit-
teelliseen muotoon. Oman keskittymiskyvyn kasitteelliselle tasolle muut-
taminen tarkoittaa sité, ettd opiskelija tulee tietoiseksi omasta keskittymi-
sestaan. Opiskelija osaa kuvata, miten h&n konkreettisesti keskittyy, milla
tavalla se tapahtuu.

Arajarvi ja Lehtoviita (2012) jatkavat, ettd on tarkeaa tiedostaa laadukkaan
harjoittelun merkitys suhteessa keskittymiskykyyn. Mikali opiskelija jat-
kuvasti harjoittelee huonosti keskittyen, han samalla oppii huonoa keskit-
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tymista. Talléin hén ei mydskaan voi odottaa itseltd&dn laadukasta suoriutu-
mista ja keskittymista kilpailutilanteissa.

Keskittymisen opetteleminen edellyttdd sekd kokemusta hyvésté keskitty-
misestd ettd sen muuttamista k&sitteiksi mieleen. Tietoiseen mieleen voi vai-
kuttaa. Kun opiskelija (urheilija) osaa keskittyd, han kykenee sulkemaan ul-
kopuolelle kaikki hairidtekijat, esimerkiksi yleison vaikutuksen, vastustajien
suoritukset, median vaikutuksen tai itse kilpailun merkittavyyden. Keskitty-
misen herpaantuminen ja suorituksen epdonnistuminen tai virheet siind an-
tavat opiskelijalle tietoa siitd, miten hanen kannattaa suoriutuakseen valmis-
tautua ja keskittya sek& mihin suunnata huomio.

Kun opiskelija on tiedostanut ja k&sitteellistdnyt oman keskittymisensa, sen
jalkeen kannattaa asettaa tavoite oman keskittymiskyvyn parantamiseksi.
Ryhmaéssé kannattaa jakaa erilaisia kokemuksia, silla keskittyminen on yk-
silollistd. On térkedd luottaa omaan tapaan keskittyd. Harjoittelu nédkyy op-
pimisessa ja onnistumisissa merkittavasti. Kaikenlainen laadullisesti hyva
harjoittelu kehittda samalla myos keskittymiskykya.

Parasta keskittymiskyvyn harjoittelua on se, etté lajitaidot saatetaan taysin
automatisoituneelle varmuuden tasolle. Tdm& on samalla keskittymisen tai-
tojen huippuunsa kehittdémisen tarkeé edellytys. Keskittymiskyvyn kay-
tannon harjoittelun vaiheet ovat Arajarven ja Lehtoviidan (2012) mu-
kaan seuraavat:

1. Tulla tietoiseksi siitd, minké&laiset omat keskittymisen taidot kyseisel-
1& hetkelld ovat ja minkalaisia parannuksia niihin toivottaisiin (miten
keskittyminen erilaisissa tilanteissa ja suorituksissa sujuu). Tallgin
keskittymisen taidot siirtyvat kasitteelliselle tasolle.

2. Keskittdd huomio siihen, miksi ja milloin keskittyminen sujuu hyvin
ja miksi ja milloin se sujuu huonommin

3.  Harjoitellaan seké harjoitus- etté kilpailutilanteissa

4.  Opitaan huomaamaan keskittymisen tavan ja laadun merkityksen te-
hokkaan oppimisen ja onnistumisen tunteiden kannalta. Talléin mo-
tivoituu myos keskittymisen harjoittamiseen pitkdjanteisesti.

Keskittymisen laatuun voivat vaikuttaa erilaiset sisdiset ja ulkoiset tekijat,
jotka samalla vaikuttavat taustalla usein merkittéavina keskittymiskyvyn ke-
hittymisté saateleviné edellytyksina. Sisdisia tekijoita ovat kehon tuntemuk-
set; kipu ja vdsymys, erilaiset tunnetilat suorituksen hetkella, ajatukset, kii-
re, stressi. Ulkoisia tekijoité ovat harjoitustilassa tai -ajassa tapahtuvat muu-
tokset, valmentajan tai muiden antama palaute kilpailutilanteessa.

Christina Forssellin (2012) mukaan keskittymiskyvyn puutetta osoittavat
seuraavat havainnot:



ajattelee aikaisempia virheitdan

ajatukset suuntautuvat vahvasti tulevaisuuteen (esim. mita tapah-
tuu, jos voittaa tai haviaa)

kohdistaa huomionsa liian moneen erilaiseen arsykkeeseen (kuten
yleis®, aénet, 1ampo)

fokus on ongelmissa tai epamukavuuden, vasymyksen, jannityksen
tai kivun tunteissa

huomio on itsessa

ajatukset ovat muiden ihmisten odotusten ja reaktioiden arvioin-
nissa

huomio j&a onnistumisiin tai niiden analysointiin.

Ajatusten sisalto vaikuttaa tunteiden ja fysiologian kautta keskittymiseen.
Negatiivinen sisdinen puhe ja epadedulliset mielikuvat voivat aiheuttaa eri-
laisia tunteita, kuten vihaa, huolestumista tai ahdistumista. Talléin myds
sydamen lydntitiheys nousee, hengitystahti nopeutuu ja lihasjannitys kas-
vaa. Kaikki ndma vaikuttavat hienomotoriikkaan ja ajoitukseen suoritus-
ta heikentévasti.

Huomion suuntaamisen perustaitona on oppia pitdmaan huomio yhé pidem-
pié aikoja tietyssé kohteessa, esimerkiksi hengityksessa tai jossakin kiin-
topisteessd. Valittbmasti, kun keskittymisen herpaantuminen huomataan,
huomio siirretaan takaisin tehtavaan. Itseluottamus kasvaa, kun oman
keskittymiskyvyn tuntemus sekd huomion palauttamisen taidot kehitty-
vét. Sama harjoitus tehdaan sitten hairididen alaisena ja hairioita lisataan
vahitellen niin, ettd ne muistuttavat yhd enemman kilpailunomaista tilan-
netta. Seuraavassa on yksi Arajarven ja Lehtoviidan (2012) esimerkkihar-
joituksista koskien keskittymiskyvyn kehittamista. Kirjassa Urheilupsyko-
logian perusteet he esittelevat myos muita harjoituksia.

Huomion suuntaamisen perusharjoitus

Tama harjoitus on esimerkki monipuolisesta keskittymiskyvyn perushar-
joituksesta, joka sopii kaikille osaamisen tasoille. Harjoituksen tavoitteena
on kehittdd huomion suuntaamisen kykya ja sailyttamista. Myds huomion
kohteen vaihtamisen taito on tavoitteena. Lisaksi ajattelun hallinta seka vi-
reystilan tunnistamisen taidot kehittyvat. Harjoitusta voi soveltaa esimer-
kiksi vahentamalla tai lisadamalla keskittymisaikoja seka lisaamalla erilai-
sia hairiotekijoita. Keskittymisen kohdetta voi myods vaihdella. Opiskelijat
oppivat nopeasti tekemaan harjoituksen myds itsenaisesti.
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Harjoituksen ohjeet: Asetu istumaan niin mukavasti kuin mahdollista. Toi-
mi seuraavien harjoitusminuuttien ajan ohjeiden mukaisesti. Harjoitusmi-
nuuttien valilla tarkkaile vireystilaasi ja ajatuksiasi sek& niissd mahdollises-
ti tapahtuvia muutoksia.

1. minuutti: Keskity seuraavan minuutin ajan hengitykseesi. Hengitys
kulkee sisdédn—ulos—sisaan...

2. minuutti: Keskity tarkkailemaan jotain esinettd. Keskity herpaantu-
matta esineeseen minuutin ajan.

3. minuutti: Anna ajatustesi tulla ja menna téysin omia teitdan, miten
haluavat. Al4 arvioi tai yrita hallita niitd mitenkaan—ole vain.

4.  minuutti: Nyt et saa ajatella minuuttiin mitdan, et saa ajatella edes
sitd, ettd et saa ajatella!

Harjoituksen jalkeen voi miettia, minka keskittymisminuutin kukin valitsi-
si, jos olisi pakko silla tavoin keskittya viimeinen minuutti ennen kilpailun
tai jonkin muun tarkean tapahtuman alkua. Nain voidaan luoda kiinnosta-
va keskustelu siitd, miten oma ajattelu ja vireystila todella muuttuvat minuu-
tissa ja miten keskittymisen voi saada omaan hallintaan. Myds siita voidaan
keskustella, etté keskittymisen tavat ovat yksil6llisia.

Tehokkaita keskittymiskyvyn perusharjoitteita ovat myds rentoutusharjoi-
tukset ja mielikuvitusharjoitukset.

Opettaja voi edistdd Arajarven ja Lehtoviidan (2012) mukaan opiskelijan kes-
kittymiskykyé selkedlld, kannustavalla ja yhteen pdédasiaan keskittyvalla pa-
lautteen antamisella. Samalla opettaja ohjaa opiskelijaa kohti taitavaa kes-
kittymisen kykya. Opettajan on hyva jatkuvasti muokata palautteen maaraa
ja laatua opiskelijan kunkin hetkiseen tilanteeseen ja keskittymisen laatuun
sopivaksi.

Jos tavoitteena on keskittymisen taso, joka yltaa mestaruuteen, on harjoi-
teltava keskittymista paljon myds mestaruuden edellyttdmissa tunnetilois-
sa, kuten paineiden ja kilpailustressin alaisena. Ajattelun, tunteiden ja vi-
reystilojen séately ovat vaativia psyykkisia taitoja, joiden kehittymisté ei voi
pitéd itsestédan selvyytend. Tarkedd on havainnoinnin ja kokemuksien myota
tarkastella, minkalaiset vireys- ja tunnetilat ovat oman onnistuneen keskit-
tymisen edellytyksid. Kun ihanteelliset tilat on tunnistettu, opetellaan pitka-
janteisen tyoskentelyn avulla menetelmét ja keinot, joilla kyseiset tunteet ja
vireyden asteet voidaan aina tarvittaessa ja tietoisesti saavuttaa, esimerkik-
si onnistuneen keskittymisen sédnnénmukainen ja tietoinen mieleen palaut-
taminen. Rentoutumisen ja rauhoittumisen harjoittelu niin, etta rauhoittu-
minen onnistuu lopulta nopeasti ja tietoisesti missa tahansa vaativaa keskit-
tymista edellyttévassa tilanteessa.



Taitava huomion suuntaaminen sisaltéd kolme osatekijaa
kyvyn séilyttdd huomio tavoitteen kannalta olennaisessa asiassa
kyvyn sulkea hairidtekijoita huomion piirista pois

kyvyn palauttaa tarvittaessa huomio tehokkaasti takaisin tehté-
vaan.

Keskittymisessaan taitava ja kokenut luottaa ominaisuuksiinsa ja taitoihin-
sa antaen ndin suorituksen ohjautua itsekseen, mutta toisaalta osaa herkds-
ti havainnoida keskittymisen tavan muutostarpeita. Keskittyminen auttaa
kilpailutilanteessa valttdmé&an negatiivisia reaktioita.

Leena Matikka (2012) tuo esiin tarkedn seikan: keskittyminen on psyyk-
kisté tyota. Pitkdaikainen keskittyminen kuluttaa aivojen energiavarastoja.
Siksi on tarkedmpaa oppia keskittymaan uudelleen keskittymisen herpaan-
nuttua kuin yllapitdmaan intensiivista keskittymistasoa tasaisesti koko Kil-
pailun ajan.

Yhteenveto psyykkisistd taidoista: itsescdtelymenetelmiit
Oman kehityksen ohjaaminen ympéréivén todellisvuden mukaan

Itsesdatelymenetelmilld on keskeinen merkitys huippuosaajaksi ja huippu-
suorituksiin kasvamisessa. Itsesdéatelylla tarkoitetaan sita, ettd ihminen
osaa ohjata omaa kehitystddn ja han osaa muuttaa ja sopeuttaa toimin-
taansa ymparistén vaatimusten mukaan. Lisdksi hdn osaa hakea palau-
tetta, joka auttaa hanta kehittymaén entistd paremmaksi. Itsesaately toi-
mii kokonaisvaltaisesti fysiologisella, henkisell4 ja tarvittaessa sosiaalisel-
la tasolla.

Satu Kaski (2006) maérittelee itsesdatelymenetelmiksi kaikki ne menetel-
mat, joiden avulla ihminen ohjaa ja muokkaa omia kokemuksiaan ja kayt-
taytymistaan. Itsesdately on jatkuvaa tietoista ja tiedostamatonta toimin-
taa. Jokainen ihminen tarvitsee itsesaéatelyd, jotta voisi kokea itsensé ehy-
eksi ihmiseksi ja luoda itsestaéan mielekk&én kokonaiskuvan. Nain ihmi-
nen muokkaa omia siséisié ja ulkoisia kokemuksiaan niin, ettd oma henki-
nen tasapaino sailyisi suhteellisen samana.

Usko omiin kykyihin

Itsesdatelyyn liittyy se, miten ihminen uskoo kykyihinsa saavuttaa tietyt
tavoitteet, mita han ajattelee voivansa tehda. Eija Mékirintalan (2008) mu-
kaan ndma edelld mainitut ajatukset selittavat sen, kuinka luottavainen
opiskelija on kykyynsa suoriutua, erityisesti kohdatessaan stressaavan ti-
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lanteen, esimerkiksi julkisen esityksen tai kilpailutilanteen. Itseséately on siis
yhteydessa niihin uskomuksiin, mité ihminen ajattelee siitd, mité voi tehda
ja miksi voi tehdé. Itsesdéately on yhteydesséd ihmisen arvoihin. Uskomukset
omasta kyvykkyydesta voivat vaikuttaa tulevaisuuden paatoksiin ns. itsedédn
toteuttavina ennustuksina.

Kun opiskelija suorittaa tehtavéa, han muodostaa odotuksen, kuinka ajatte-
lee parjaavansa tehtavassa. Tama kasitys perustuu aikaisempiin kokemuk-
siin. Miksi onnistun tai epdonnistun-selityksilla, joita ihminen kertoo itsel-
leen, on suuret motivationaaliset seuraukset ihmisen tulevaan kayttaytymi-
seen liittyen. Jos opiskelija tekee ammattitaitokilpailuissa virheen, riippuu
hénen psyykkisestd itsesadtelystadn, miten han jatkossa toimii. Jos virheen
tekeminen merkitsee opiskelijalle epdonnistumista koko suorituksessa, voi se
haitata hdnen jatkosuoriutumistaan. Jos virheen tekeminen merkitsee yksit-
taista tapahtumaa, jonka han ohittaa liikoja miettiméttd, etenee opiskelijan
suoritus hetken notkahduksen jalkeen normaalina.

Itsesaately on paras suoriutumisen ennustaja, koska hyva itsesaately voi-
mistaa luottamusta ja uskoo tai vakuuttaa onnistumisesta, vaikka olisi vai-
keuksiakin. Itsesaatelyssa motivaatiolla ja tavoitteilla on tarked merkitys.
Tama merkitsee sitd, ettd ihminen osaa asettaa itselleen tavoitteita ja moti-
voituu saavuttamaan ne. Reijo A. Kauppila (2010) erottaa itsesdatelyssa eri-
laisia tavoiteorientaatioita. Han puhuu 1) taidon hallinnan tavoiteorientaati-
osta, jota kuvastaa oppimisen mielekkyys. Toisena tavoiteorientaationa on 2)

suoritukseen ryhtymisen tavoiteorientaatio. Ihmiselld on halu nayttda muil-
le, ettd hén parjad. Kolmantena tavoiteorientaationa on 3) suorituksen véalt-
telyn tavoiteorientaatio, jolloin ensisijaisena tarkoituksena on vélttaa nolo

tilanne ja kasvojen menetys. Tall6in huomio on omassa selviytymisesséa. Ih-
minen ei mielella&dn ndyté muille, jos hanelld on vaikeuksia tehtéavien tekemi-
sessa tai harjoittelussa. Kauppila (2010) on todennut, ettd heikommin menes-
tyneilld viimeinen tavoiteorientaatio on korostuneempi. Talléin esimerkiksi

henkisen valmentautumisen kautta on mahdollista saada tydkaluja suoritus-
ten vélttelyyn liittyvien tunteiden hallintaan.

Itsensii innostaminen

Itsesdételyyn kuuluu myds se, ettd osaa innostaa itsedan. Kauppilan (2010)
mukaan innostunut ihminen osaa toimia niin, ettd h&nen alylliset resurs-
sinsa, tunneresurssinsa ja tahtoresurssinsa toimivat parhaalla mahdollisel-
la tavalla. Aivoille on tyypillista, ettd ne toimivat tulevaisuussuuntautunees-
ti. Alyllisiin resursseihin kuuluu oman tiedonkasittelyn, erityisesti tarkkaa-
vaisuuden ohjaaminen. Ihminen kykenee sdilyttdmaan motivaationsa ja kes-
kittymisensa tiettyyn asiaan. Han kykenee hallitsemaan tiedonkasittelyaan
ja sulkemaan héiritsevaa tietoa pois.

Aivot tuntevat yhtélailla kuin ajattelevat. Itsesdétely koostuu tunteiden hal-
linnasta. Tunteet kertovat, miten térke& joku asia on. Tunteet ovat tekemi-



sen tarkein motivoija. Ne ohjaavat tarkkaavaisuuden niihin asioihin, joita ei

muisteta. Tunteet vaikuttavat ajatteluun ja painvastoin. Negatiiviset tunteet
koetaan suhteessa suuremmiksi kuin positiiviset. Siksi positiivisiin tuntei-
siin ja niiden synnyttdmaan positiiviseen tydilmapiiriin kannattaa kiinnit-
taa huomiota. Positiivisten tunteiden yllapito vaatii usein tydta ja tietoista

ajattelua, jolla ohjataan omia tunteita ja omaa vuorovaikutusta.

Tahtoresurssien hallinta tarkoittaa sité, ett4 ihminen osaa motivoida itse-
aan ja motivoitua kussakin tilanteessa oikein. Huippusuorituksiin yltdmi-
nen edellyttaa jatkuvaa ja pitkdjanteista harjoittelua. Harjoittelun avulla on
mahdollista muokata aivoja ja taten vahvistaa suorituksessa tarvittavia ai-
vojen alueita. Huipulle péésee se, joka tahtoo eniten ja jaksaa harjoitella sil-
loinkin, kun ihmisesta tuntuu, ettd hédnen kehityksensa on pysahtynyt. Kai-
kessa harjoittelussa tulee tasanteita, pettymyksié ja epdonnistumisia.

Psyykkinen itsesdditely

Olennainen osa itsesdatelyd on psyykkinen itsesaately. Ihminen pyrkii
elamaéan onnellista elamdé. Han pyrkii onnistumaan pyrkimyksissaan.
Ihminen pyrkii yllapitdmaan hyvéa ja tasapainoista oloa. IThmiselld on
pyrkimys yllapité&d mielekkyyden kokemusta, so. sisdinen eheyden ja psyyk-
kisen tasapainon kokemusta. Psyykkisté tasapainoa horjuttavat kokemuk-
set, jotka uhkaavat minakasitystd. Mm. epdonnistumiset toimivat ndin. Kun
ongelmat ovat vaikeita ja minédkasitys tai ihmisen kuva maailmasta ei jous-
ta riittévasti tilanteen vaatimalla tavalla, ihminen kayttaa psyykkisia puo-
lustuskeinoja eli defenssejé eli tiedostamattomia pyrkimyksia sovittaa tosi-
asiat itselle siedettédvédédn muotoon.

Puolustusmekanismit

Itsesdatelymenetelmiin kuuluvat siis myds ihmisen puolustusmekanismit.
Puolustusmekanismeja kuvaan kollegani, psykologi Helena Aarnion (2012)
ajatuksin. Inminen joutuu joskus tilanteisiin, esimerkiksi kriisitilanne, jois-
sa selviytymiskeinot eivat riitd. Niissa tilanteissa apuna ovat puolustusme-
kanismit. Mikali opiskelija kéyttaa defensseja jatkuvina puolustautumiskei-
noina, ne voivat estia opiskelijaa nékemaésta realiteetteja ja sitd kautta estéad
hénen psyykkisen kasvunsa ja kehityksensa. Puolustusmekanismien avulla
ihminen sdilyttada hallinnantunteen. Puolustautuminen on tapa, jolla ihmi-
nen reagoi todelliseen tai kuviteltuun uhkaan elamaéssa ja vuorovaikutus-
tilanteissa. Uhan edessa joko hydkataan, paetaan tai naytelladn kuollutta.

Kun ihminen hyokkaa, han syyttelee, kiukuttelee, on karsiméaton, tulee vi-
haiseksi, moittii, vaittelee, uhkailee, etsii virheitd, manipuloi ja koettaa saa-
da toiset toimimaan tahtonsa mukaan. Kun ihminen pakenee, han vaikenee,
selittéd, keksii tekosyitd, vaistad, unohtaa, mokottaa, vetaytyy, hylkaa, pu-
huu tai nauraa pois, sairastuu, menee piiloon teorian tai huumorin taakse,
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myo6héastelee, on vasynyt, on tyénarkomaani, kdyttéa alkoholia vaarin. Kun
ihminen jahmettyy (tekeytyminen kuolleeksi), han kieltda tosiasiat, jarkeis-
taa, ei tunnista eika siten ilmaise omia tarpeitaan, "polkee paikallaan”, on
tyhja olo, on valinpitdmétdn, on kyyninen, on passiivinen, on apaattinen, oi-
reilee ja sairastaa psykosomaattisesti.

Opettajan on syyta olla tietoinen puolustus- eli suojautumismekanismeista
sekd@ omista ettd tunnistaa niitd myds opiskelijoissa. Toisen ohjaaminen lah-
tee aina mydtatunnosta ja empatiasta. Kari Uusikyla (2012) toteaa, etta ih-
minen haluaa luoda, ilmaista itseddn, kehittya ja kypsya monitasoiseksi per-
soonallisuudeksi. Psyykkiset puolustusmekanismit ja suojautuminen ennalta
oletettuja pettymyksid, tappioita, moitteita tai itsensa nolaamista vastaan es-
tavéat kuitenkin luovuuden esiin pdasyn. Moni rakentaa julkisivukseen muu-
rin, jonka taakse kétkee todellisen persoonansa, todelliset halunsa ja kykyn-
sé. Chade-Meng Tan (2012) korostaa, etté itsetuntemuksen ja empatian valil-
1& vallitsee kiehtova suhde. Jos itsetuntemus on vahva, todennakéisesti myods
empatian kyky on vahva (koska aivot kayttavat samoja valineitd kumpaan-
kin tehtavaan). Tahan liittyy myds kyky kokea ja tunnistaa kehon aistimuk-
sia. Siksi ndiden osa-alueiden harjaannuttaminen parantaa ja tekee vuorovai-
kutusta monella tapaa aidommaksi.

Selviytymis- eli copingtyylit

Selviytymis- eli copingtyylilla tarkoitetaan yksil6lle ominaista tapaa tai tyy-
lid kayttaytyéa sellaisissa tilanteissa, jotka hdn kokee uhkaaviksi ja stressia ai-
heuttaviksi. Kuvaan copingtyyleja Riitta Metsésen (2012) ajatuksilla. Coping
voidaan suomentaa selviytymis- tai ongelmanratkaisutyyliksi. Copingtyylit
kasitetaan opittuina ja kognitiivisina taitoina, jotka ovat tietoisempia kuin
yksilén minan puolustuskeinot. Coping on siis tietoista toimintaa tilanteis-
sa, joissa tarvitaan itsesdatelya, esimerkiksi Kilpailutilanteessa, kun opiske-
lija jAnnittaa liikaa. Talloin opiskelija voi rauhoittaa itsensé esimerkiksi mie-
likuvaharjoittelun avulla tai keskustelemalla. Coping on usein tekemista, ak-
tiivista toimintaa.

Copingtyylit jaetaan ongelman ratkaisuun keskittyviin tyyleihin ja tunteisiin
keskittyviin tyyleihin. Ongelman ratkaisuun liittyvissa tyyleissa yksilo kes-
kittyy toimintaan ja ongelman ratkaisuun. Ongelman ratkaisuun keskittyva
coping nayttéa olevan sellaisissa tilanteissa ensisijainen, kun ihminen tun-
tee, ettd han voi tehdé jotain rakentavaa tilanteen hyvaksi. Esimerkiksi lait-
taa muut asiat syrjaén ja yrittda ratkaista ongelmat. Kysyy apua niiltd, joil-
la on samanlaisia ongelmia. Suunnittelee uuden toimintastrategian. Tarttuu
paattavaisesti ongelman ratkaisuun. Tunteisiin keskittyva copingtyyli liit-
tyy tilanteen aiheuttaman ahdistuksen vahentamiseen. Yksilo keskittyy ah-
distuksen véahentamiseen eikd ongelmatilanteesta selviytymiseen. Han esi-
merkiksi kdyttaa alkoholia, ladkkeita tai huumeita vaikeissa tilanteissa. Han
saattaa kieltdd koko ongelman ja luovuttaa. Jonkun muun asian tekeminen



niin, etta saisi jotain muuta ajateltavaa. Teeskentelee, ettei vaikeata tilan-
netta olisi oikeastaan tapahtunutkaan.

Tietoisesti valitut copingtyylit ovat yksiléllisia ja tilanteen mukaan vaihtu-
via. Metsasen (2012) mukaan usein ne ovat myos yksilollisesti jaykkia niin,
ettd ihminen pyrkii reagoimaan vaikeaksi kokemiinsa tilanteisiin useimmi-
ten samalla, toistuvalla perustyylilla. Tutkimuksissa korostetaan vaikeista
tilanteista selviytymista prosessina tai jatkumona, joka sisaltaa ensireak-
tiot (esim. itkeminen, huutaminen, kiroileminen). Taman jalkeen yksil6 ot-
taa kayttoonsa totutut selviytymiskeinot, joiden avulla on aiemmin selvin-
nyt vaikeista tilanteista. Tai han ryhtyy suunnittelemaan ja aloittaa toimin-
nan vaikean tilanteen ratkaisemiseksi.

Opettaja pyrkii siihen, ettd hén tulee tietoiseksi omista reaktioistaan; mi-
ten reagoi ja kayttaytyy ongelmatilanteissa tai tilanteissa, jotka héan kokee
itselleen vaikeiksi. Opettaja reflektoi omaa kayttaytymistaédn ja pyrkii tar-
vittaessa tietoisesti muuttamaan selviytymisstrategioitaan.

ltsesddtelymenetelmien harjoituttaminen arjessa

Huippuosaaja tarvitsee toimivia itsesédatelymenetelmid tilanteissa, joissa
hén tekee yksittaisia virheitd, esimerkiksi kilpailutilanteessa. Huippuosaa-
jan kyky nollata ja poistaa asia mielestd on osa toimivaa itsesaételyd. Kun
virhe on tapahtunut, ihminen ei voi sille endé siind vaiheessa mitédan, mut-
ta jatkosuoriutumiselle voi. Ihminen kayttaa itsesdételymenetelmié aktii-
visesti yleensa vasta silloin, kun kaikki ei mene niin kuin pitaisi. Toisaal-
ta voidaan ajatella, ettd hyva valmistautuminen ja valmentautuminen ovat
osa onnistunutta itsesaatelya. Kun tuntee itsensa riittavan hyvin, osaa ha-
kea itsestaan ja ymparistdstaan tietoa, joka tukee omia vahvuuksia ja uskoa
itseen. Nain itsesaatelymenetelmat tukevat ihmisen onnistumista ja huip-
pusuorituksen tekemista.

Itsesdéatelyn konkreetteina tekoina on pitaé kirjaa onnistumisista ja epéa-
onnistumisista ja miettié yhdessé opettajan kanssa, miten seuraavalle ta-
solle siirrytéd&n. Kun oppii itse analysoimaan harjoitteluaan, osaa tehostaa
sitéd. Oppii myds oivaltamaan, mita aivojen hermosolujen kytkent6ja tarvit-
see vahvistaa. N&in suorituksen parantaminen mahdollistuu. Soili Jarvi-
lehdon ja Raija Kiisken (2009) mukaan itseséatelyssd on kyse voimavaras-
ta, joka kuluu. Itsesaately syd ihmisen fyysisié ja henkisié resursseja. Lepo
jariittava uni tdydentavéat voimavaroja.
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HUIPPUOSAAJAKSI KASVAMINEN

Kasvu ja kasvaminen ovat ihmisen perustarpeita, luonnollinen osa ihmi-
syyttd. Kun ihminen saa kasvaa, han voi hyvin. Tuntee olevansa elossa. Kun
kasvu tyrehtyy ja pysahtyy, ihminen alkaa voida huonosti. Ihminen me-
nee ik&an kuin “jumiin” ja hanen itsearvostuksensa alkaa laskea. Kasvua
ei kuitenkaan voi suunnitella etukéteen. Sen sijaan kannattaa olla "herkal-
1& kuulolla” sen suhteen, mitd itsed ympéarodivassa elamassa ja itsessa al-
kaa tapahtua. Kasvu tapahtuu luonnollisesti. Ihmisen kasvua verrataankin
usein luonnossa tapahtuvaan kasvuun. Esimerkiksi tssé kirjassa esitetyt
ammatillisen kasvun vaiheet MINA, SINA, ME ja HE voidaan esittdi myos
vuodenaikojen, talvi, kevat, kesa ja syksy mukaan. Mikéli ihminen pyrkii
vauhdittamaan kasvuaan, se saattaa pysahdyttaa sen, mika ihmisessé pyr-
kii luonnostaan kasvamaan.

Jotta henkisen valmentautumisen psyykkiset tekijat kehittyvat huippuun-
sa, tarvitaan erilaisia haastavia ja "tiukkoja paikkoja”, joissa taidot ovat ko-
etuksella. Tallaisia paikkoja ovat esimerkiksi ammattitaitokilpailut ja erilai-
set julkiset esiintymiset, joissa henkild kokee enemmaén painetta kuin nor-
maaliolosuhteissa (vrt. urheilijalle kilpailu on paras mahdollinen harjoitus).

Huippuosaajaksi kasvu tapahtuu seké pidempiaikaisena prosessina etté yk-
sittdisten huippusuoritusten oppimistilanteiden kertymisena. Seuraavassa
kuvaan, minkalaisiin tekijoihin on kiinnitettdva huomiota seké pidempikes-
toisessa valmentautumisen prosessissa ettd yksittaisiin huippusuorituksiin
valmentautuessa.

Tavoitteen asettaminen

Itsesaatelyn tietoinen hyddyntdminen ja oman kehittymisen edistdminen
edellyttavét itselle sopivien tavoitteiden asettamista ja suunnitelmaa—ky-
kyad—niiden toteuttamiseksi. llona Rauhala (2011) méarittelee tAmén suo-
rituskyvyksi. Se on itsensé tuntemista. Suorituskyky on sitd, etté tietaa,
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mit& tahtoo ja osaa etsiytya itselleen sopiviin tehtéaviin. Vasta timén jalkeen
tulee tavoitteiden ja tehtavien edellyttdmien vaatimusten huomioon ottami-
nen. Ammatillisessa koulutuksessa tdma tarkoittaa sité, ettd opiskelijat laa-
tivat itselleen henkildkohtaisen opiskelusuunnitelman (HOPS tai HOJKS)
opintojen alussa. Usein HOPSia ja HOJKSia muokataan opintojen aikana.
Henkildkohtainen opiskelusuunnitelma on opettajalle tarkea ohjauksen vali-
ne. Omassa tydssani opettajaopiskelijat laativat ammatilliset tavoitteet opet-
tajaksi kasvulleen seka yksityiskohtaisemmat tavoitteet eri osaamisalueiden
suhteen. Myds ryhma saattaa laatia itselleen yhteisen tavoitteen.

llona Rauhala (2011) korostaa sité, etta tavoitteiden asettaminen vaatii taitoa.
Tavoitteita ei pida asettaa kevyesti hetken mielijohteesta, vaan niiden aset-
taminen vaatii tarkkaa analyysia sen suhteen, miten kyseisen asian tavoitte-
lu sopii kokonaisuuteen. Toimiva tavoite on sellainen, joka ei ole ristiriidassa
muiden eldmén arvojen ja tavoitteiden kanssa. Liian suuret, epamaéréiset ja
ristiriitaiset tavoitteet voivat lamaannuttaa ja uuvuttaa. Vaaranlaiset tavoit-
teet saattavat viedd ilon kaikesta muustakin tarkedsté. Tavoitteen asettami-
sessa on otettava huomioon myds se, etta ei unohda nykyhetkea. Jos kiinnit-
taa huomionsa vain tulevaisuuden tavoitteeseen—asiaan tai tilaan, jota ei vie-
14 ole - saattaa tuntua silta, ettd nykyhetki ei ole hyvaa elamaa. Nain ei kui-
tenkaan pida olla, vaan hyva tavoiteasettelu pohjaa hyvaan ja merkitykselli-
seen nykyhetkeen.

Tavoite on oma tavoite, itselle térked. Se ei ole opettajan toivoma tavoite. Hyva
tavoite on realistinen ja jollakin tavalla sidottu aikaan, voimavaroihin ja eri-
laisiin laatuperusteisiin. Riittdvan vahvan ammatillisen perustan rakenta-
minen vaatii pitkdjanteisyytta ja kykyéa katsoa tyoelamaa pitkalla aikavalil-
1&. Asiat tapahtuvat aina tietyn ajan, tiettyjen voimavarojen ja kaytettavissa
olevan tiedon ja tiettyjen laatuperusteiden puitteissa korostaa Rauhala (2011).
Kysymys on siitd, miten ndma kolme osatekijad maarittavat tyota ja sen lop-
putuloksia. Vahvan perustan luominen omalle tydlle tarkoittaa sita, ettd ym-
martaa nama kolme osatekijaa ja on tietoinen niiden keskinaisista vaikutuk-
sista. Kun yhdessa tekijassa tapahtuu muutos, se vaikuttaa kahteen muuhun
tekijaan ja tyon lopputulokseen.

Esimerkiksi kun halutaan parantaa tyon laatua, on lisattava tyohon kaytetta-
vaé aikaa ja voimavaroja. Kun ihminen oppii sadételemaén néita kolmea osa-
tekijaa, antamaan jarkevia lupauksia ja olemaan realistinen sen suhteen, mi-
hin kulloinkin sitoutuu ja mita kykenee lopputulokseksi tuottamaan, hédn on
saavuttanut tydeldméssa vahvan perustan. Tama merkitsee myos sitd, etté
uskaltaa ottaa pienempié askelia silloin, kun mieli tekisi harppoa. Rauhala
(2011) jatkaa, ettd usein ihminen aliarvioi sen, mita han voi saavuttaa pitkal-
1& aikavalilla ja yliarvioi sen, mité hén voi saavuttaa lyhyell& aikavalilla. Am-
mattitaitokilpailuihin osallistuva opiskelija asettaa tavoitteensa mahdollises-
ti pidemmallekin kuin vain kilpailuihin ja luottaa kestéavaan kehittymiseen,
hitaaseen kypsymiseen.



Hyva tavoite innostaa. Kun tavoitteen on asettanut, kannattaa pohtia

minkéalaisia tunteita tavoite virittaa. Jos se herattaa ahdistusta, ta-
voitetta on syyta tarkistaa ja muuttaa

minkalaisia tunteita odottaa kokevansa matkalla kohti tavoitetta

minkalaisia tunteita odottaa kokevansa, kun tavoite on saavutet-
tu. Tunteeko silloin helpotusta, tyytyvaisyyttd, ylpeytta,... vai mita
tunteita?

Soili Jarvilehto ja Raija Kiiski (2009) tuovat esiin teoksessa Oman hyvin-
voinnin lahteilla, etta tunteet vaikuttavat sithen, miten ihminen sitoutuu ta-
voitteeseen ja miten paljon han ponnistelee sen eteen. Esimerkiksi toivon
tunne liittyy haluun asettaa tavoitteita, saavuttaa niité ja tarpeen mukaan
16ytaéd vaihtoehtoisia polkuja tavoitteisiin paadsemiseksi. Toiveikkaalla ih-
misell& on tarve asettaa tavoitteet itse ja hdn nauttii vaativien tavoitteiden
saavuttamisesta. Toiveikas ihminen on itsendinen ja sisalta pain ohjautuva,
joten han tarvitsee itsenaisyytta ja tilaa itselleen, ei kdskemista tai rajoitta-
mista. Jalkimmaisessa tydymparistdssa toiveikas ihminen helposti turhau-
tuu eiké kayta kaikkia kykyjaan. Toiveikkuutta lisdavat

sellainen tavoitteen asettelu, jossa itse voi vaikuttaa
tavoitteiden konkreettisuus ja ymmarrettavyys
tavoitteiden haasteellisuus, kuitenkin realistisuus
tavoitteiden merkityksellisyys itselle.

llona Rauhala (2011) puhuu pitkaaikaisesta tavoitteesta tydelaman taitee-
na. Nékeeko ihminen tydelaman luovana prosessina, vaihtoehtoisten pol-
kujen etsimisena vai jonain muuna. On myos viisasta pohtia, minkalainen
jalki tyon tekemisesta jaa.

Jarvilehto ja Kiiski (2009) korostavat, ettd tavoitteet voi myds unohtaa eli
paastaa tietoinen mieli irti. Talléin alitajunta astuu kuvaan. Se alkaa to-
teuttaa tavoitetta ja kuljettaa mielta kohti tavoitteita. Aina ei mydskaan ole
tarkoituksenmukaista saavuttaa tavoitetilaa sataprosenttisesti. Tavoitteita
voi tarkistaa sédnnoéllisesti. Olennaista on se, millaista kasilla olevaa nyt-
hetke&d unelmat ja pdadmaérat—johtotahdet—tuottavat. Miten ne elavét ih-
misessd ja hdnen arjessaan. P4dmadrien ja unelmien tarkoitus on tuoda hy-
vaa energiaa omaan elamaéan, ei aiheuttaa jatkuvaa ahdistusta ja masen-
nusta. Myds Christina Forssell (2012) kuvaa, kuinka tavoitteellinen toimin-
ta kuluttaa vahiten energiaa silloin, kun alitajunta alkaa ohjata ihmista, ha-
nen valintojaan ja huomiotaan lahes automaattisesti. Tavoitteesta ja unel-
masta olisi hyvé tehdd mahdollisimman inspiroiva. Tavoitetta voi arvioida
seuraavasti:
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kuinka motivoivalta tavoite tuntuu?
kuinka vahvasti uskoo sen saavuttavuuteen?

kuinka hyvin olemassa olevat energia- ja aikaresurssit palvelevat ta-
voitteen hyvaksi toimimista?

kuinka sitoutunut on tavoitteeseen ja sen hyvéksi toimimiseen?

On tavallista, ettéd kun on asettanut itselleen tavoitteen, pyrkii hyvin maa-
réatietoisesti, jopa puristamalla, pakottamalla itse& kohti tavoitetta. Ihmisen
tahto on kova ja han tekee kaikkensa toiveensa toteuttamiseksi. Voimakas
tahto heré&ttaa usein vastatahtoa. Joku muu tahtoo juuri painvastoin kuin
itse. Tastd seuraa voimakas pettymyksen tunne, jolloin ihminen vetda tah-
tonsa pois ja passivoituu. Vaikka on yrittamalla yrittanyt, ei saavuta halua-
maansa. lhminen vetdytyy, masentuu ja mahdollisesti alkaa kritisoida itse-
aan ja muita.

Tallaisessa tilanteessa on viisasta hellittaa ja paastaa irti tahdosta, kuiten-
kin edelleen avautua tahdolleen. Ihminen edelleen tiedostaa, mita tahtoo ja
ilmaisee tahtonsa "maailmalle”, tekee voitavansa, mutta ei purista eika pa-
kota. Odottaa, mita tapahtuu. Samalla voi tarpeen vaatiessa korjata tahdon
suuntaa ja olla avoin ympariston virikkeille. Tall6in ei myodskaan heraté vas-
tatahtoa, koska ei vastusta mitéan. lhmisté ei yleensa ole opetettu hellitta-
miseen ja irti paastamiseen. Tama tulkitaan luovuttamiseksi. Kun on asetet-
tu tavoite, halutaan "tulos”, tarpeen tayttyminen. Pyritéd&n saavuttamaan jo-
takin, ei luopumaan jostakin.

Kun ihminen luovuttaa, h&n torjuu tavoitteensa, koska on niin pettynyt. Tal-
16in ihminen on luopunut myos kaikista toiveista onnistua. Luovuttaessaan
ihminen sanoo “ei” sille tuskalle jota kokee siita ettéd ei saa haluamaansa.
Nain luovuttaminen siirtda ajatukset siihen, mille on sanonut “ei”. Epaon-
nistumisen torjuessaan jaa siihen kiinni, jolloin olo tuntuu ahdistavalta, no-
lolta ja tuskaiselta. Jokaisen pettymyksen jalkeen tavoitteen mukainen toi-
minta hidastuu ja kdy tuskaisemmaksi. Huomio kohdistuu vain tiettyihin rat-
kaisumalleihin, joita itsepaisesti jatkaa, vaikka ne eivat tuota toivottua tulos-
ta. Ihmisté ajaa puutteen motiivi, jolloin syntyy epdonnistumisen noidankeha.
Kun onnistumisen kokemuksia ei saada, on vaikea siirtyd toimimaan kasvu-
motiiveista kasin. Tahtominen toistuu jankkaavana ja itsepéisend, ja tyydyt-
taméattdmat tarpeet suorastaan huutavat tyydyttamisté.

Kun ihminen hellittd4 jostakin, hén luopuu taktiikoistaan ja strategioistaan,
mutta pita silti edelleen kiinni tavoitteistaan. On edelleen avoin tavoitteen
toteutumiselle. Sisaisella asenteellaan ihminen siirtyy luovaan tilaan ta-
voitetoiveen ja luovuttamisen valilla. Han on lasna oleva ja hyvaksyy tay-
sin oman tilanteensa. Hyvaksyminen avaa mahdollisuuksia. Irti padstamisen
ja hellittdmisen voi periaatteessa saavuttaa oivaltamalla uuden toiminnan
suunnan analyysin kautta. Kun luopuu vaatimasta ja edellyttamastd, huomaa



oman olonsa helpottuvan. Asia saattaa kuin itsestddn alkaa menné siihen
suuntaan, johon sité yritti onnistumatta pakottaa, Niin ikd&n voi havahtua
huomaamaan, etteivat tavoitteet olleetkaan niin tarkeita.

Soili Jarvilehto & Raija Kiiski (2009) vahvistavat, ettd hyvantahtoinen, lem-
pea pyrkiminen tukee ihmisen luontaista uteliaisuutta, kiinnostusta ja tai-
pumusta tutkia. Pysdhtyminen, rauhoittuminen ja keskittyminen auttavat
asioiden jarjestymisessa omassa mielessa.

Arto Pietikdinen (2009) jatkaa, etta etenemall& omien tavoitteiden suuntaan,
on luonnollista tuntea stressié ja alakuloa. Epdmiellyttavat tunteet kuulu-
vat mukaan. lhminen voi kuitenkin vaikuttaa siihen, alkaako han kamppail-
la stressin kanssa niin, etté stressi vie pddhuomion ja samalla ihmista pois
omien arvojen suunnasta. Kaikilla on mahdollisuus vaikuttaa elam&aéansa
omien valintojen ja pienten tekojen kautta. Tarkeimmat valinnat ovat nii-
ta, joilla ihminen yrittd4 muuttaa jotenkin asioita, joista on itselle pitkalla
aikajaksolla huonoja seurauksia. Olennaista on omistautua hyvaa elamaa
edistaviin toimintoihin seka kasitella rakentavasti omia tunteita ja ajatuksia.

Matkakartta tavoitetyoskentelyssd

Christina Forssell (2012) kuvaa matkakartan yhtena vélineené kohti ta-
voitetta. Matkakartta ohjaa sitd, mihin asiaan ihminen tarttuu nyt heti
(esim. haluaa kehittyé henkisesti vahvaksi ammattiosaajaksi). Matkakart-
ta ohjaa sitd, mitd ihminen tekee ja milloin (toistuvat rutiinit ja kertaluon-
toiset tehtdvat esimerkiksi harjoituksissa; harjoittelee virheen nollaamista
mielikuvissa heti virheen tapahduttua; hakeutuu aktiivisesti parempiaan
vastaan ja pyytaa palautetta valmentajalta). Matkakarttaan kuvataan myos
se, miten ihminen estéaa itsedan tyypillisesti, mita haasteita han voi koh-
data (esim. alkaa helposti soimata itsedén, jos tekee virheen). Matkakartas-
sa ihminen kuvaa, miten varautua ulkoisiin ja sisaisiin haasteisiin (esim.
muistuttaa itsedan siita, ettd on henkisesti vahva, kun paastaa irti virhees-
ta ja pysyy positiivisena; pyytaa aina myos positiivista palautetta).

Kirsi Raisénen (2012) Tyoterveyslaitokselta korostaa sité, ettd uutena suure-
na haasteena erilaisissa ohjausta sisaltavissa tydtehtévissa on sellaisen ih-
misen aktivoiminen, joka on syrjaytymisuhan alla. Usein tallaisella ihmi-
selld on uskomuksia, etté passiivisuus on samaa kuin mukavuus. Han kart-
taa kaikkia haasteita, epAmukavuutta ja ponnisteluja. On todellinen haaste
saada hénet omaksumaan aktiivisempi elaméntapa. Yksindan—ilman oh-
jausta—han ei siihen kykene. Opettajan tulisi nykyistd paremmin tiedostaa
tama ohjausvaade. Tama henkil6 tarvitsee tukea oppiakseen asettamaan it-
selleen saavutettavissa olevia tavoitteita. EIama ei ole pelkkaé juhlaa, vaan
enimmakseen tyota. Talla alueella pahimmat stressin aiheuttajat ovat teh-
téviin tarttumisen siirtdminen, liian suurien tai epdmaaraisten tavoitteiden
asettaminen sekd liian suuren tehtdvamaéran haaliminen. Aivan oman eri-
tyisryhmansd muodostavat syrjaytymisuhan alla olevat nuoret, jotka ovat
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pudonneet tai suorituspaineita vieroksuen itse pudottautuneet vauhdista jo
ennen tydelaman vaatimusten karuselliin astumista. Heilla on liian vahan
mabhdollisuuksia oppia asteittain sietAm&an kohtuullista, sopivan haasteel-
lista stressia realistisiin tavoitteisiin pyrkiessdan. Omasta ohjaustydsténi
tiedan, ettd kun ryhmassa on taidoiltaan ja asenteiltaan monentasoisia opis-
kelijoita, jokaisen opiskelijan onnistuminen on mallina muillekin ryhmassa
olijoille. Ryhméssa on voimaa.

Puhutaan nuorten passiivisuudesta ja ajelehtimisista, kun he eivat ole ha-
keutuneet jatkokoulutukseen tai tydelamaan peruskoulun jélkeen. Raiséanen
(2012) korostaa, etta jos téllainen asenne tulee jo nuorena, se on huolestutta-
vaa. Se voi heijastua koko loppueldmé&éan. Epdonnistuminen tarkedssé siirty-
mavaiheessa saattaa saada kokemaan, ettei voi myéhemmink&an vaikuttaa
omaan eldmé&éansé ja nuori passivoituu entisestddn. Taustalla voi olla epdon-
nistumisia ja ulkopuolelle jAdmisen kokemuksia. Toimintatavat saa muutet-
tua, mutta niistd muodostuu herkasti pysyvia noidankehié. Lapsen ja nuo-
ren tulee saada rohkaisua sisdiselle motivaatiolleen. Kun jokin asia on nuo-
relle tarked, kasvattajan tulee arvostaa sitd ja antaa siitd myonteista palau-
tetta sen sijaan etta syyllistaisi tai loisi hapean tunteita. Nain tuetaan nuo-
ren omaa suuntautumista. Ajelehtivaa tai passiivista nuorta voi auttaa eteen-
péin, jos han hoksaa, ettei yritdk&an saavuttaa heti kaikkea ja paljon, vaan
pilkkoisi isot tavoitteet pieniksi ja hyvin mitattaviksi sekd iloitsisi niiden saa-
vuttamisesta.

Liisa Veenkivi (1998) toteaa, ettd itsensa epéonnistuneeksi tunteva nuo-
ri on tietoinen ulkopuolisuudestaan niihin verrattuna, jotka hallitsevat yh-
teiskunnassa olevan mallin kuulua yhteisd6n ja hallita siind onnistumiseen
tarvittavat perustaidot. Tietoisuus siitd on ahdistava. Nuori pitda itsedén
joko taidottomana tai sitten han pitédd typeradnd niitéd asioita, joissa on
epéonnistunut. Mikéali nuoren ulkopuolisuus liittyy kouluyhteis6dn, myds
opettaja voi tassa tilanteessa kokea itsensd onnettomaksi ja joutuu kysymaan,
onko itse epdonnistunut tydssaan.

Katja Myllyviita (2012) selittéa, ett& nuori kérsii ristiriitaisista odotuksista
ja riittamattdmyyden tunteesta suhteessa ikatovereihinsa ja vanhempiinsa.
Siita seuraa tyhjyyden ja valinpitamattémyyden tunteita. Samoin vanhem-
mat kokevat avuttomuutta, riittdmattomyytta ja vieraantuneisuutta suhtees-
sa omiin viiteryhmiinsa ja yhteiskunnan odotuksiin. Jokainen toimii kuiten-
kin erilaisissa tilanteissa parhaalla mahdollisella tavalla ja niilla keinoin, joi-
ta on kaytettavissa.

Vireystilan sddtely

Ammatillisessa huippusuorituksessa tarvitaan substanssiosaamisen lisaksi

hyvéan suoritustilaan virittdytymisen taitoa sek& tuon tilan hyddyntamis-
ta tavoitteen ja pddmaaran mukaisesti. Huippuosaaja osaa virittaytya opti-
maalisesti suhteessa omaan suoritustasoonsa. Vireystilan syntymisté auttaa,



kun kaikenaikaa pyrkii luomaan hyvéan suhteen niin itse tekemiseen kuin
ainutkertaisiin hetkiin, esimerkiksi ammattitaitokilpailuihin (vrt. M&kirin-
tala 2008). TAma4 tarkoittaa sitd, ettd tulevaa suoritushetked on mukava aja-
tella ja sen eteen on aidosti motivoivaa tehda tydta. Perusasenne tekemis-
ta kohtaan on myénteinen. Talléin ihminen kykenee antamaan parastaan,
jopa ylittamaan itsensa, nauttimaan suoritustilanteesta. Antaa tilaa asioi-
den vain tapahtua asettumatta itse tielle esteeksi. Kun pdadmaééaré ohjaa ih-
misen toimintaa, ihminen ohjautuu kohti pddmaaraansa. Hyvéa suhde teke-
miseen luo hyvén sisdisen tilan, joka sisédinen tila nédkyy ulospain.

Marja Kokkonen (2012) méaarittelee vireystilan ihmisen aktiivisuuden tai
energisyyden asteeksi. Energisyys voi ilmetd mielen sisdisena tunteena
(kiihtynyt, virkea vs. rauhallinen, raukea) tai autonomisen hermoston ak-
tivoitumisena johtuvina fysiologisina tuntemuksina (suun kuivuminen,
huimaus, sydémen sykkeen, hengitystiheyden, lihasjannityksen, hikoilun
javirtsaamisen tarpeen lisdédntyminen). Urheilusuorituksen kannalta sek&
lilan alhainen etté liian korkea vireystila ovat haitallisia. Vetaméattdéman
oloinen urheilija ei saa itsestaan tarpeeksi irti yltdakseen parhaimpaansa
ja toisaalta liian jannittyneen, innostuneen ja fyysisesti virittyneen urheili-
jan ajatuksenjuoksu ja motoriikka eivat toimi toivotulla tavalla. Mielestani
tadma sama nékyy myds henkisessa tyoskentelyssa, esimerkiksi opiskelussa.

Jokaisella on oma yksil6llinen tapansa virittaytya suoritukseen. Oma tapa
valmistautua auttaa onnistumaan. Tavoitteena on I6ytda mielentila, joka
saa yltdmaan huippusuoritukseen. Pekka Hamélainen (2012) ja Christina
Forssell (2012) korostavat, etta tavoitteena on sellainen spontaani suoritus,
joka on mahdollista vain silloin, kun mieli on tyyni, kuitenkin virkea ja toi-
mii yhdensuuntaisesti kehon kanssa, ts. kehosta ovat liialliset jAnnitykset
poissa. Talléin on mahdollista 16ytda omat yllattavat tapansa ylittada rajat
uudestaan ja uudestaan. Oppii saamaan itsensa sellaiseen tilaan, jossa pys-
tyy antamaan parastaan. Tama tuo itsevarmuutta ja kohottaa itsetuntoa.
Oikean aktivaatiotason Iéytdminen on tarkedaa mydés opiskelussa. Opiske-
luun voi keskittya vasta, kun mieli on rauhoittunut (vrt. pysahtymaan op-
piminen sivulla 37)

Satu Kaski (2006) kuvaa, kuinka liiallista vireystilaa osoittavat hermos-
tuneisuus, hataily, liiallinen jannittyneisyys ja yliaktivoituminen. Alhais-
ta aktivaatiotasoa ilmentévat vasymys, uusien ideoiden kayttamattomyys
ja passiivisuus. Pelko nostaa aktivaatiotason liian korkealle. Rento suoritus
takaa hyvan tuloksen. Se ndkyy mielikuvituksellisena suorituksena, luovuu-
tena. Rento ihminen keksii parempia tapoja suoriutua ja hén saa itsestaan
enemman irti kuin mité pystyy kuvittelemaan. T&ata on taysi lasnéolo kasilla
olevassa hetkessa. Ilman sitd huippusuoritus j&a vajaaksi.

Forssell (2012) kuvaa, kuinka mallittaa oma optimaalinen suorituskokemus:

kuinka teen suorituksen?
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mitd tunnen?

mité kuulen?

mita nden?

mité haistan?

mitd maistan taman kokemuksen aikana?

Voi myds miettia ja kirjoittaa onnistumisen hetkia oppimispaivékirjaan. Mita
onnistumisen hetket olivat? Miss& ne nakyivat? Miten ne tuntuivat? Mitka
seikat johtivat onnistumiseen, mitka edistivéat siind? Mitka seikat koettelivat
onnistumisen kokemuksia? Miten toiset ihmiset osallistuivat tai vaikuttivat
onnistumiseen? (vrt. huipulle padivikirja sivulla 147)

Vastaamalla kysymyksiin I8ydetdan ns. voimavaratekijoita, joiden avulla
voi lisata paineensietokykya hektisessa tyossa ja luoda jarjestysta kaaoksen
keskelle. Onnistuminen synnyttaa turvallisuuden tunteen, joka auttaa edel-
leen tekemaéan parempia tuloksia tydssa.

Yleisesti tiedetddn, ettd ihminen saavuttaa parhaiten tuloksia flow- eli virta-
uskokemuksessa. Talldin tehtavan haasteet ja osaaminen ovat tasapainossa.
Virtauskokemus, tydn imu, "imee” ihmista yh& parempiin suorituksiin, koh-
taamaan yhé vaativampia haasteita ja saavuttamaan yha paremman osaa-
misen ja asiantuntemuksen kohti erinomaisuutta. Korkea virtauskokemus-
tila esiintyy vasta kulloistenkin kykyjen d&rirajoilla. Kykyjen kehittyminen
siirtéd haastekynnystd ylemmas. Pyrkimykseen pysya virtaustilassa liittyy
pyrkimys kohti erinomaisuutta ja huippuasiantuntemusta. Virtaustila ruok-
kii ndin itse jatkuvaa kehittymistd. Olennaista on tiedostaa, miten tdhan ti-
laan itse kukin paasee. Tata opettajan ja opiskelijan tulee pohtia toistuvasti
ja saanndllisesti ammatillisessa koulutuksessa muiden opintojen ohella. Vir-
tausta oppii tyota tekemalla. Virtauskokemus on ikavystymisen ja ahdistuk-
sen valisell& alueella. Virtauskokemuksessa tunteet ovat oppimisen ja suori-
tuksen palveluksessa.

Ammattitaitokilpailuihin valmistautuminen

Harjoittelemista ja kilpailemista on mahdollista oppia. On hyva omaksua
asenne, ettd jokainen harjoitus olisi laadullisesti tehokas harjoitus. Kilpaile-
mista oppii vain osallistumalla kilpailuihin tai simuloimalla erilaisia kilpai-
lutilanteita. Opiskelijaa on tarke&a valmentaa siihen, ettd han suuntaa huo-
mionsa tietoisesti eri tavalla harjoituksissa, kilpailuissa ja niihin valmistau-
tumisessa. Kilpailuihin valmistautumista on kuvattu perusteellisesti jokai-
sessa huippu-urheilun edistamistd ilmentévassa lahdemateriaalissa. Sovellan
niissa olevia tietoja (Forssell 2012; Granholm 2012; Hanin & Hanina 2012 ja
Kaski 2006) sekd omaa aiempaa kokemustani kilpaurheilijana.



Christina Forssellin (2012) mukaan jokaista harjoitusta ja Kilpailua voi
miettid ja johtaa seuraavasti:

1. valmistautuminen
2. suoritustilanne
3. muistijélki ja oppiminen.

Ammattitaitokilpailuihin valmistautumisen voi jakaa ennen kilpailuja ja kil-
pailun aikana tapahtuvaan itseséatelyyn. Kilpailuun ja kilpailutilanteeseen

valmistautuminen on opettajan ja opiskelijan yhteispelia. Oleellista on hyva

ja laadukas sd&anndllinen harjoittelu. Kun opiskelija tietdd harjoitelleensa

hyvin, on Kilpailutilanteessa helpompi olla luottavaisin mielin.

Valmistautumisen tarkoituksena on suunnata keskittyminen suorituksen
kannalta olennaisiin asioihin, luoda tuttuuden tunnetta kilpailutilantee-
seen ja vahvistaa uskoa ja pystyvyyden tunnetta. Hyvalla valmistautumi-
sella taataan se, ettd keskittyminen ja itseluottamus ovat kohdillaan. Vah-
va luottamus omaan osaamiseen ja positiivinen asenne ovat tarkeita tekijoi-
té onnistumisessa. Samoin realistisesti asetetut tavoitteet ovat keskeisié on-
nistumisessa. Suoritus kilpailutilanteessa on sitd, mita viimeisimmat har-
joitukset ovat osoittaneet tai vahan sité parempi, mikali kilpailija onnistuu
saamaan itsestaan kaiken irti.

Erés tarkeda tekijd ammattitaitokilpailuihin valmistautumisessa on Kilpai-
lu- ja suoritustilanteessa viridvien tunteiden tiedostaminen ja sééately. Tun-
teiden tunnistamista voi harjoitella ja tunnetilojen s&atelyssa voi kehittya.
Kilpaileminen, voittaminen ja hdviaminen herattavét erilaisia tunteita. On
térke&a oppia tuntemaan, minkalaiset tunnetilat ja tunteet auttavat onnis-
tuneeseen Kilpailusuoritukseen. Oleellista on opetella saavuttamaan kilpai-
lusuoritusten kannalta itselle hyddyllisia tunteita ja optimaalista tunnetilaa.
Mikali opiskelija tai opettaja ei opi tunnistamaan tunteitaan ja saatelemaan
niita, epdonnistumisen pelko saattaa johtaa alisuoriutumiseen ja ns. "kip-
sissd olon” tunteeseen, hermostuneisuus voi johtaa yliyrittdmiseen ja jan-
nityksen tunne saattaa salvata koko kehon.

Myds opettajan tulee valmistautua ja virittéaytya seké valmentautumiseen
etta Kilpailutilanteeseen. Opettaja kokee my®@s erilaisia tunteita, jotka saat-
tavat jopa vaikuttaa opiskelijan suoritukseen. Yhdessé opettaja ja opiskeli-
ja voivat pohtia mm. seuraavia kysymyksiéa:

Mit4 erityista kilpaileminen merkitsee?

Milla tavalla kilpaileminen eroaa harjoittelemisesta?

Mistéa kilpailemisessa pidan? Misté en pida?
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Minkélaiset kilpailuolosuhteet ovat minulle parhaat mahdolliset?
Minkalaiset eivat ole minulle erityisen hyvat (tai ovat jopa huonot?)

Ovatko suoritukseni parempia Kilpailuissa kuin harjoituksissa?

Ennen kilpailua

Ennen kilpailuja on térke&a valmistautua seka fyysisesti ettd psyykkisesti Kil-
pailuun. Valmistautuminen vaihtelee yksiloittain ja tarkedd on oman yksil6lli-
sen tavan toteuttaminen. Yksil6lliset erot ovat suuria. Automaattisia rutiine-
jajarituaaleja alkaa muodostua kokemuksen, yrityksen ja erehdyksen kautta.

Tavoitteena on mielen avaaminen Kilpailulle. Forssell (2012) tuo esiin eréan
nékdkohdan: mikali opiskelija on harjoitellut paljon ja muutamaa paivaa en-
nen kilpailua pyrkii rentouttamaan kehonsa, voi tulla esille se, ettd keho on
levossa, mutta mieli kuohuksissa. Opiskelija on tottunut vaativiin ponnistuk-
siin, jolloin lepddminen ja rauhoittuminen voi olla vaikeaa. Lisaksi ennen kil-
pailua oleva jannitys voi hermostuttaa. Kilpailupdivind huipentuu kuukau-
sien harjoittelu. Opiskelija voi pelata sita, ettei kykene saavuttamaan itselle
asettamia tavoitteitaan. Talloin kannattaa tehd& mielenhallintaharjoituksia.
Mita tutummalta kilpailutilanne tuntuu, sen helpompaa siella on olla.

Forssell (2012) jatkaa, miksi on tarkeda keskittya valmistautumiseen. Syi-
té ovat mm. seuraavat:

opiskelija saa oikealla hetkelld kaiken irti, eli mieli ja keho tietévat,
ettd kasilla on tarkea suoritustilanne ja etté opiskelija saa parhaim-
millaan kaikki senhetkiset voimavaransa kayttoon

itseluottamus ja vaikutusvallan tunne vahvistuvat

ajattelu selkeytyy (selked ajattelu on tarkeaa etenkin painetilanteissa)
opiskelija tietda, ettd on tehnyt kaikkensa; ei jaa jossittelun varaa
henkinen vahvuus kasvaa.

Mielen ja kehon virittAminen suoritukseen tarkoittaa sita, etta oppii tunnis-
tamaan, milloin ja miten opiskelijan (koskee my6s opettajaa omalta osal-
taan) on syyta alkaa valmistautua kilpailuun. Mielen ja kehon tila vaikutta-
vat suoritushetken energia- ja tunnetasoon. Taman tason saatelyyn vaikut-
tavat myos harjoittelun méaara ja laatu, vaihtelevuus harjoittelussa, ravinnon
maara ja laatu, unen maara ja laatu sekad muu lepo. My6s mielen ainekset, ku-
ten mielikuvat, tunteet, keskittymisen kohteet ja sisdinen ja ulkoinen puhe
vaikuttavat energia- ja tunnetasoon. On siis tarke&a oppia tunnistamaan eri
kilpailutasojen suhteen:



Milloin aloitan kilpailuun keskittymisen?
Miten keskityn?

Onko kilpailuun valmistautumisessa jotakin minulle erityisen tar-
kead?

Satu Kasken (2006) mukaan itselle sopivaa olotilaa ja tunnetilaa ilmentéa-
vat ajatukset, tunteet, kehon kokemukset ennen kilpailua, kilpailun aikana
ja sen jalkeen. Keskeistd on, etté opiskelijalla on taustalla hyvéa harjoittelu-
kausi ja realistisesti asetetut tavoitteet kilpailuun. Tasokas suoritus on mie-
lestani sitd, etté opiskelija yltdd parhaimpaansa, sen hetkiseen osaamisen
tasoonsa. Kun valmistautuminen onnistuu, voi opiskelija tehdé& Kilpailuis-
sa oman senhetkisen huippusuorituksensa.

Téarkeéa kilpailuihin valmistautumisessa on tiedostaa, ettei aina voi voit-
taa. Silloinkin voi kokea olevansa hyva omassa lajissaan. Keskeista on op-
pia sietdmaan omia koettuja kielteisia tunteitaan. Pettymyksen tunteen kéa-
sittely vie henkista kasvua eteenpdin. Ammattitaitokilpailut ovat paik-
koja, joissa voi oppia uutta. Niihin osallistumalla voi kehittda omia tai-
tojaan. Kilpailut eivéat ole vain voittamisen ja menestymisen paikkoja. Niilla
on muukin tehtava, oppimista ja kehittymista edistava tehtava.

Kilpailuun valmistautumiseen kuuluvat myos kilpailurutiinit ja toiminta-
tavat, joita opiskelija on tottunut tekemé&an kilpailuun valmistautuessaan ja
jotka auttavat opiskelijaa virittdytymaan tulevaan. Ne tuovat tuttuuden ja
turvallisuuden tunteita, helpottavat mahdollista stressin késittelyd. Tutut
toimintamallit tuovat toimintavarmuutta ja itsevarmuutta.

Mitka ovat erityiset Kilpailurutiinini?

Esimerkkina kilpailurutiinista on Paivi Granholmin (2012) mielikuvahar-
joitus: Née itsesi onnistujana ja voittajana.

Sulje silmasi ja hengité rauhallisesti. Mieti aikaisemmasta elamas-
tasi jokin tilanne, jolloin olet ollut oikein tyytyvainen ja ylpea itses-
tasi ja saavutuksistasi. Milta silloin tuntui? Missa se tuntui? Mita
kaikkea tuohon tilanteeseen liittyi? Nauti hetki tuosta hyvasta on-
nistumisen tunteesta. Sitten siirry ajatuksissasi tulevaan kilpailu-
suoritukseen, ja lahde mielikuvissasi tekem&an kilpailusuoritusta-
si thman hyvan tunteen kanssa. Tee onnistunut, varma ja hyvalla
energialla ja itseluottamuksella varustettu suoritus, ja nae itsesi
voittajana suorituksesi jlkeen. Kuule yleisén huimat suosionosoi-
tukset!

Paivi Granholm (2012) on koonnut muistilistan kilpailuun valmistautumi-
seen. Seuraavat tekijat on syyté ottaa huomioon:
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realististen tavoitteiden asettaminen
positiivisen asenteen ja siséisen puheen yllapitdminen

omien stressinhallintaharjoitusten, rauhoittumisharjoitusten ja ren-
toutumisharjoitusten tekeminen

mielikuvaharjoittelu

kilpailuviikon, kilpailua edeltdvan péivan ja kilpailupéivan aikatau-
lutus

kilpailupaikkaan tutustuminen etukéteen (mahdollisuuksien mu-
kaan)

suoritusta auttavien ja tukevien kilpailurutiinien miettiminen
energian suuntaaminen oleellisiin asioihin

yllattévien tilanteiden varalle selviytymiskeinojen pohdinta

sen tiedostaminen, etté kilpailussa riittdd hyvétasoinen rutiinisuori-
tus eli se, mihin harjoituksissakin on yltadnyt—yliyrittdminen johtaa
usein epdonnistumiseen

my0s valmistautumisesta nauttiminen

osaamisen juhlistaminen on lahella.

Kilpailun aikana

Kilpailun aikana tavoitteena on pitaa ylla optimaalista vireystilaa. Tavoitel-
tava vireystila on sellainen, etta voi kilpailla vapautuneesti ja luovasti ja an-
taa kaiken osaamisen tulla esiin. Tila on rennon vastuullinen. TAmé saavute-
taan taydellisella keskittymisell&d tekemiseen, jolloin mieli ei "hétkyile” muu-
alle. Kaikki energia kaytetdan kilpailuun. Fokus on nyt- hetkessa, jolloin tay-
dellisen keskittymisen kautta saavutetaan lasnéolon tunne, mahdollisesti vir-
taus- eli flow-tila. Opiskelijan ja opettajan on syyta pohtia:

Misté tiedan, etta latautuminen on optimaalista?
Mita teen, kun huomaan, etta olen ylilatautunut?

Miten suhtaudun Kilpailuympaéristéon ja kasittelen ympériston ar-
sykkeit&?



Kilpailussa kannattaa lahted hakemaan parasta mahdollista ammatillis-
ta suoritusta, ts. kilpailuvirettd muusta kuin taydellisyyden vaatimukses-
ta. Hyvié suorituksia ei saa aikaiseksi vaatimalla tai vakisin yrittamall&.
Satu Kaski (2006) toteaa hyvin, ettd mikali muut esittavat vaatimuksia, esi-
merkiksi opettaja, katsojat, tms., opiskelija saattaa siirtdd nama vaatimuk-
set itseensd. Talloin paineet kasvavat ja tulos on usein huono. Koska huip-
puosaamiseen valmentautuminen ei ole opettajan kaskytysté, opettajan tu-
lee luottaa kilpailuun valmistautumisessa ja kilpailutilanteessakin opiske-
lijan sisdiseen osaamiseen ja yhdessa opiskelijan kanssa pohtia, miten pois-
taa hyvaa kilpailua estavia tekijoita.

Se, pystyykd opiskelija toimimaan parhaalla taitotasollaan, riippuu siita,
miten hyvin h&n on oppinut kontrolloimaan siséisia tiloja ja tietoisesti vah-
vistamaan tai heikentdmaan tunne- ja tahtotilojaan. Kilpailutilanteessa on
oleellista pystyé toimimaan omalla hyvalla taitotasollaan.

Juri Hanin ja Muza Hanina (2012) korostavat, etté kilpailemisen taito on
opittavissa. He puhuvat kilpailemisen perusmallista, joka kuvaa Kilpaile-
misen yleisen oppimisprosessin. Oma menestymisen malli jasentda opiske-
lijan yksil6llisten kilpailuvalmiuksien kehittdmisprosessin. Yksilolliset me-
nestymisen mallit eroavat toisistaan, koska opiskelijoiden vahvuudet ja
heikkoudet ovat yksildllisia ja kilpailuissa voi menestya erilaisilla yksilol-
lisilld ominaisuuksilla ja erilaisella osaamisella. Kilpailemisen perusmal-
li muodostuu vaiheittaisesta etenemisesta kilpailusta ja harjoitusjaksosta
toiseen. Jokainen kilpailu pohjautuu sita edeltdvaan kilpailun analysointiin
ja harjoitusjakson aikana toteutettuihin suorituksen avaintekijoissa tehté-
viin kehittdmistoimenpiteisiin. Oman kehittymisen mallin avulla on mah-
dollista tunnistaa opiskelijan vahvuudet, pyrkid hyddyntamé&an niita ja ke-
hittéda niitd edelleen. Taman mallin avulla tunnistetaan my6s omia heikko-
uksia ja kehitetddn niisté selviytymismenetelmia, ts. sitd, miten heikkoudet
jatetaan taka-alalle.

Yksiléllinen toimintamalli koostuu
kilpailuun orientoitumisesta, mm. ymmarryksesta siitd, mita kil-
pailu merkitsee itselle, tavoitteista, valmistautumisrutiineista sekéa
kasityksesté siité, miten toimimalla onnistuu parhaiten

siitd tiedosta, millaisessa tunne- ja vireystilassa onnistuu parhaiten

oman suorituksen avaintekijéiden tuntemisesta ja oman toiminnan
ohjauksesta

omista menettelytavoista kilpailusuorituksessa, sen analysoimises-
sa ja palautteiden hyédyntamisessa Kilpailutaidon jatkuvassa kehit-
tdmisessa.
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Kilpailutilanteessa kannattaa keskittya tarkkailemaan omaa keskittymista.
Opiskelijan ja opettajan kannattaa pohtia:

Mitka ovat kaikkein tarkeimmat asiat, joihin keskityn?
Osaanko keskittya uudelleen hairion jalkeen?

Forssell (2012) on koonnut listan asioista, jotka vahvistavat tai herpaannutta-
vat keskittymista suoritustilanteen aikana. Vireen hallinta on keskeisin omi-
naisuus. Koska optimaalisen vireen yllapitdminen on intensiivisté ja vaatii
paljon energiaa, olisi hyva, mikali kilpailun aikana voisi vaihdella "henkisen
tilan” rytmid, so. valilla olisi enemman keskittymista vaativia jaksoja ja va-
lilla voisi toimia rutiininomaisemmin. Yllattavat muutokset, esimerkiksi ul-
kolajeissa sddolosuhteissa, vaikuttavat keskittymiseen. Opiskelijan on tarke-
44d pohtia etukateen, miten aikoo suhtautua mahdollisiin muutoksiin. Riittaa,
kun tiedostaa tyypillisen reaktionsa yllattavissa tilanteissa ja pysyy rauhalli-
sena. Onnistumiset, esimerkiksi suorituksen liiallinen analysointi voi vaikut-
taa keskittymiseen. Talldin opiskelija liukuu pois optimaalisesta suoritukses-
ta ja alkaa kontrolloida suorituksia liikaa tietoisesti. Onnistumisesta voi seu-
rata myos se, etta opiskelija alkaa pelata itseensa kohdistuvia lisdodotuksia,
valokeilassa oloa ja yha tarkedmpéaa roolia. Joillakin onnistumiset saattavat
véhentéa itseluottamuksen tunnetta. Talldin opiskelija voi ottaa suuriakin
paineita siita, ettd nyt taytyy onnistua vahintaan yhtéa hyvin myos seuraaval-
la kerralla. Tamé ajattelutapa kuluttaa usein keskittymisté ja itseluottamus-
ta. Toki onnistumisista voi saada myds lisdenergiaa! Kuitenkin liian pitkaan
mihinkdan tapahtumaan kilpailun aikana ei kannata jaada kiinni. Mita no-
peammin pystyy irrottautumaan onnistumisesta ja palauttamaan fokuksen
tekemiseen, sen parempi on suoritustilanne.

Kilpailutilanteessa tapahtuu myds virheita. Forssell (2012) on koonnut tul-
kinta- ja menettelytapoja, jotka eivat palvele opiskelijaa virheen sattuessa:

oman suorituksen vertaaminen muiden suoritukseen

vertaaminen itseen (uskomus omasta normaalitasosta)

fokus muiden odotuksiin ja reaktioihin (mit& muut ajattelevat)
omien reaktioiden tulkinta = tuplareagointi (en saisi reagoida néin)

ajatus, ettd virhe tai huono fiilis on todiste siitd, ettd suoritus jatkuu
huonosti

oman arvon epdileminen.



Opiskelijan ja opettajan on térkedéa pohtia:
Mité naistd tulkinta- ja menettelytavoista kdytén virheen sattuessa?
Mista niista voi olla minulle hydtya? Missa tilanteissa?
Mista ajattelumalleista haluan paésté eroon?
Miten haluaisin ajatella ja suhtautua sen sijaan?

Kilpailusuoritukseen keskittymisessa kannattaa miettid vain niita asioita,
joihin voi itse vaikuttaa. Kannattaa siis keskittyd omaan suoritukseen eika
pohtia muiden tekemisié.

Kilpailun jilkeen

Kilpailusuorituksen jalkeen on tarkeaa Forssellin (2012) mukaan miettia,
minkalaisia muistijalkia kilpailutilanteesta on jaanyt itselle ja mitka muis-
tijéljet palvelevat itsed mahdollisimman hyvin. On tarke&a keskittya kilpai-
lutilanteiden jalkeen 1) positiivisen muistijaljen vahvistamiseen ja 2) mah-
dollisten negatiivisten jalkien nollaamiseen ja niistd oppimiseen. Kilpailun
jalkeen tapahtuva analyysi tarkoittaa Hanin ja Haninan (2012) mukaan sita,
miten analysoi kilpailunsa, tulokset ja suoritukset. Miten analysoi erinomai-
sen suoriutumisen ja mahdollisen alisuoriutumisen? Miten kilpailu vaikut-
taa jatkossa harjoituksiin? Mitka ovat tarkeimmét kilpailusta saamat opit?
Tama analyysi koskee seké opiskelijaa ettéd opettajaa.

Kilpailutilanteiden jalkeen, kun suorituksia analysoidaan, on tarkeaa olla
sopivassa mielen- ja energiatilassa, jotta voi ottaa vastaan opetuksen, seka
vahvistavia etta korjaavia nakemyksia. Jollekin se on mahdollista heti suo-
rituksen jélkeen, jollekin vasta mybhemmin. Toisten pitad saada etaisyyt-
ta Kilpailuun, jotta tapahtumiin ja kokemuksiin voi suhtautua neutraalim-
min oppimismielessa.

Kun Kilpailutilanteessa keskittymisen taito on merkityksellinen, kannattaa
arvioida myds keskittymisen taidon ilmenemisté (Hanin & Hanina 2012):

Mika oli keskittymisen kohde?
Miten keskittyminen onnistui?

Oliko kilpailuissa hairidtekijoita? Jos oli, mita ne olivat ja miten uu-
delleen keskittyminen onnistui?

Oliko kilpailuun latautuminen optimaalinen vai tarpeettoman vah-
va tai heikko?
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Toimiko "suoritustekniikka” odotetulla tavalla? Jos toimi, mitka oli-
vat avaintekijat hyvaan tekemiseen ja suoritukseen ja miksi suoritus
onnistui? Jos tekniikka ei toiminut, mitk& olivat syyt?

Oliko fyysinen suorituskyky riittavan hyva kilpailuun?
Mitd muutoksia tai korjauksia pitaa tehda?
Oliko Kilpailutaktiikka tehokas ja toimiva?

Kilpailemisen oppimisessa kilpailuanalyysin toistaminen jokaisen kilpailun
jalkeen on tarke&a. Toistamisen kautta tieto lisdéntyy ja tdsmentyy. Kilpaile-
misen oppiminen tapahtuu néin systemaattisesti kilpailu kilpailulta

Ammatillisen oppimisen arvioinnissa, esimerkiksi ammattitaitokilpailu-
jen jalkeen, voi kdyttaa seuraavia tarinallisia (narratiivisia ja ratkaisukes-
keisid) kysymyksié ja aihealueita. Arvioinnissa voi kdyttda mitta-asteikkoa
0—10. Skaalalla 0—10, O tarkoittaa hetked, jolloin opiskelija aloitti opiske-
lun ja 10 on se tilanne, jolloin opiskelija on toiveidensa mukainen ammatti-
lainen (esimerkiksi kondiittori). Aluksi opiskelijaa pyydetaan ajattelemaan
hetked, jolloin h&n aloitti koulutuksen. Millaisia unelmia ja toiveita opiskeli-
jalla oli silloin? Seuraavaksi voi jatkaa kysyméllg, missa hén on nyt-hetkella.
Miké on eniten auttanut opiskelijaa paddsemaan ko. kohtaan? Miten han on
siihen paassyt? Mitd han on konkreettisesti tehnyt kehittydkseen ammattilai-
sena (esimerkiksi kondiittori)? Opiskelijalta voi kysya. mité se kertoo hanes-
ta itsestddn, hanen arvoistaan ja asenteistaan. Mitd tdmaé kaikki kertoo siit4,
mitd hén pitéd itselleen tarkednd. Vield voi jatkaa kysymistd, misté opiske-
lija tietda tulevaisuudessa, ettd on menossa askeleen kohti tavoitettaan. Tal-
1& tavalla opiskelija oppii asettamaan itselleen tavoitteita ja oppii arvioimaan
itsedén ja toimintaansa.

Yksi ja tarkea osa kilpailun jalkeistd analyysia on tydn tuloksista nauttimi-
nen. Tahan Kalliopuskan, Nykéasen ja Miettisen (1996) mukaan suomalaisia
ei ole rohkaistu, vaan jos alkaa nauttia saavutuksistaan, aletaan heti pelata,
ettd pettymyksia on odotettavissa. Kilpailutilanteista, suorituksista ja itses-
ta kannattaa nauttia niin, ettd siité jad hyva maku vielé seuraavaksi paivaksi.

Itse olen kayttanyt erilaisissa valmentajakoulutuksissa ja valmentajaksi kas-
vun pohdinnoissa seuraavia kysymyksié opettajille ja muille valmennustoi-
minnassa mukana oleville:
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Opettdijille tai valmentajalle kysymyksid pohdittavaksi: Valmennusprosessin
aikana ja prosessin lopussa

Mita olen oppinut itsestani valmentajana olon aikana?

Minkélaisissa asioissa omasta itsesta on ollut helppo oppia? Enta vaikea?
Minkélaiset asiat omassa itsessa ovat jatkuvasti tyon alla?

Miten suhtaudun oppimisprosessin edellyttiméan aikaan?

Miten mielekk&édksi koen valmennustydssa kehittymisen ja itsetunte-
muksen lisddntymisen?

Miten paljon oma oppimiseni lahtee voimaantumisen tunteesta, ei esi-
merkiksi syyllisyydesta tai hdpeésta?

Mista tiedan, etta edistyn?

Miten seuraan omaa edistymistani?

Millaista dynamiikkaa lahden helposti itse luomaan?
Millaiseen dynamiikkaan itselléni on taipumus lahted mukaan?
Tunnistanko itseeni kohdistuvia projektioita?

Miten toimin tunnistamieni projektioiden suhteen omassa valmennus-
tydssani?

Suoritusahdistus ja haitallinen kilpailujdnnitys

Kuten edelld ilmeni, huippusuoritus tapahtuu optimaalisessa vireystilas-
sa. Aina vireystilan saately ei onnistu. Yksi tyypillinen tilanne voi olla suo-
ritusahdistus tai haitallinen kilpailujannitys ennen kilpailuja. Satu Kasken
(2006) mukaan niilla tarkoitetaan juuri ennen kilpailua esiintyvaa haital-
lista jannitysta ja ahdistusta, joka johtaa suorituksen epdonnistumiseen tai
alisuoriutumiseen huolimatta urheilijan fyysista kyvyista ja edellytyksista.

Suoritusahdistuksen ja haitallisen kilpailujannityksen taustalla on Kasken
(2006) mukaan monenlaisia tekijoita. Taustalla voi olla elaméntilanteeseen,
itsetuntoon tai yksittaiseen hetkeen liittyvia asioita. Lisaksi minuuden ul-
kopuolella olevina tekijéina ovat esimerkiksi median tai muiden ihmisten
odotukset menestymisesta, jotka herattévat kilpailujannitysta ja urheilijan
keskittyminen herpaantuu eikd@ han pysty tekemé&an omaa tasoaan vastaa-
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vaa suoritusta. Kaski (2006) on tutkinut urheilijoiden suoritusahdistukseen
ja kilpailujannitykseen liittyvié tekijoit4, joita voi soveltaa myds opiskelijan
opiskeluun liittyviin tilanteisiin.

Opiskelijan elaméantilanteeseen ahdistus ja jannitys saattavat liittya siten,
ettd mikali opiskelijalla on ollut paljon poissaoloja opinnoista ja rastiin jaa-
neitéd tehtavia, opiskelijalle on syntynyt kielteisia kokemuksia opinnoista
suoriutumisesta. Tama voi aiheuttaa pelkoa epdonnistumisesta jatkossakin,
miké& ilmenee haitallisena jannityksena. Taté voi ilmetd myos silloin, vaik-
ka opiskelijalla olisi hyva itsetunto. Toisaalta hyvékin ja aiemmin onnistunut
opiskelija voi lamautua eik& pysty vakuuttumaan itsed omasta taitavuudes-
ta, mikali toinen opiskelija onnistuu hyvin. Tallaisessa tilanteessa opiskeli-
jan hallinnan tunne alkaa vahenty4, ja opiskelija alkaa ennakoida omaa epé-
onnistumistaan, mika nakyy haitallisena jannityksena.

Heikko itsetunto ilmentéd sité, etta kilpailujannityksen taustalla on syva pel-
ko siitd, ettd ihminen paljastuu huonoksi, heikoksi ja riittdmattdémaksi mui-
den silmissa. Tallin kilpailutilanteessa arvioinnin kohteena on koko opiske-
lijan ihmisyys, ei vain yksittainen suoritus. Opiskelija voi ajatella, etta itse-
arvostus on riippuvainen siita, kuinka han suoriutuu tehtavasta. Tama tekee
opiskelijan haavoittuvaiseksi, ts. opiskelija liittda suoritukseen liittyvat on-
gelmat persoonallisuutensa puutteisiin. Epdonnistumiseen voi liittyd myos
muita kielteisia tunteita, mm. pelkoa, hdpeédd, huonommuutta ja syyllisyytta.
Talla tavalla kokeva opiskelija voi suoritustilanteessa operoida kahdella mie-
len eri tasolla: toisaalta h&n keskittyy itse suoritukseen ja toisaalta hdnessa
aktivoituvat kielteiset automaattiset ajatukset, mitka vahentévét opiskelijan
tehokkuutta ja heikentévat itse suoritusta.

Opiskelija on noidankehéssa. Kielteiset ajatukset ja kasitykset johtavat urhei-
lusuorituksen epdonnistumiseen. Huolet ja huolestumisen tunne lisdavét li-
hasjannitysta ja lihaskireytta, jotka yhdessa johtavat epdonnistumiseen. Epa-
onnistuminen vahvistaa koettuja Kielteisia tunteita ja niihin liittyvia mer-
kityksid. Tama johtaa opiskelijan itsetunnon laskemiseen, jolloin negatiivi-
nen kasitys itsestd vahvistuu. Oma kokonaisvaltainen huonommuus, heikko-
us ja riittamattdomyys muiden silmissa nakyvéat epdonnistuneena suoritukse-
na, joka taas lisdd omaa huonommuuden tunnetta.

Jos opiskelija samaistaa itsearvostuksensa suoraan omaan suorituskykyyn-
s, siitd seuraa, ettd han on erittdin haavoittuvainen kilpailutilanteissa. Kil-
pailutilanteessa saatu hyvaksynta tai hylatyksi tuleminen maérittéavat koko
hénen persoonallisuuttaan ja olemassaoloaan. Hyvét suoritukset ja sijoituk-
set tuottavat opiskelijalle hyvaksyntéa ja niistd muodostuu keino kokea mina
arvokkaana. Epdonnistuneet suoritukset ja sijoitukset tuottavat opiskelijalle
kokemuksen siita, ettd han on huono ja ettd hanet hylataan.

Téallainen opiskelija on herkka muiden arvioinnille ja arvostelulle (keskitty-
minen itseen). TAma johtaa keskittymiskyvyn hairiéon. Usein esiintyy myos
perfektionismia. Taustalla on vaaristyneita ja itselle ankaria kasityksia. Tal-



16in opiskelija keskittyy omaan itseensa suorituksessa. Hanella on taipumus
havaita muiden kritiikki, vaikka sité ei esiintyisikaan. Opiskelijan ikédan
kuin siirtda havaintonsa ja kokemuksensa itsestddn muiden arvioinniksi it-
sestd. Nama4 kuvitteelliset arvioinnit toimivat opiskelijalle palautteena ja li-
sadvat hanen jannittamistaan. Tallaisessa tilanteessa opiskelija pyrkii kont-
rolloimaan seka itsedan etta niitd vaikutteita, joita han antaa muille. Tyy-
pillinen jannittdjan ajatus on "mitdhdan muut minusta ajattelevat?” Tallai-
nen ajattelu vdhentaa ihmisen kykya toimia tehokkaasti. Tasta on seurauk-
sena suorituspaineita. Han kokee toistuvasti epdonnistumisen ja riittamat-
tdmyyden tunteita.

Taustalla saattaa olla epdonnistumisen tai virheiden tekemisen pelkoa. Tal-
16in opiskelija hallitsee taidot, mutta esimerkiksi Kilpailuissa ei pdase omal-
le tasolleen. Epdonnistumisen pelon johdosta opiskelija alkaa varmistella
suoritusta. Talléin taysilla tekeminen ja loppuun saakka tekeminen eivét
onnistu. Epdonnistumisen pelko voi myos saada ihmisen keskeyttdmaan
tai luovuttamaan ennen kuin kilpailu on edes alkanut tai edennyt loppuun.

Kaikki edelld mainitut tekijat nakyvat kilpailujannityksena. Kun téllaisen
tilanteen tiedostaa, pitdisi tutkia, mita haitallisen kilpailujannityksen taus-
talla on ja mitd merkityksia erilaisten tulkintojen taakse katkeytyy.

Kilpailujannitys kuuluu myds onnistuneeseen kilpailusuoritukseen. Chris-
tina Forssell (2012) mainitsee innostuneisuuden kilpailusta yhdeksi mer-
kiksi hyvaa virettd povaavasta jannitystilasta. Opiskelijalla on halu néayt-
taa, mité osaa. Itseltédan voi kysya, olisiko helpottunut vai pettynyt, jos kil-
pailu yhtékkid siirrettéisiin tai peruutettaisiin. Tahan kysymykseen pitai-
si vastata rehellisesti: onko jannittyminen lisddntymassa itse kilpailusuo-
rituksessa hyodyttavéksi. Toisaalta se voi paljastaa pelkoja, jotka mieluiten
sysaéa kauaksi ajatuksistaan. Koska tama siséinen puhe voi vaikuttaa janni-
tystilan epéedullisesti, se on tarkea tiedostaa ja tarvittaessa kasitella.

Jannityksenhallinnan yksi avain on tunnistaa, mitka tunteet ovat lasna, kun

on optimaalisessa suoritusvireessd. Omat kokemukset ja itsetuntemus voi-
vat myds paljastaa, mité tunteita tuntee tyypillisesti silloin, kun on yli- tai

alijannittyneessa tilassa.

Poisoppiminen kilpailu- ja suoritusahdistuksesta

Kun halutaan poisoppia haitallisista jannityksen ja ahdistuksen tunteista,
on tarkedd ymmartéaa, etta kysymyksessa ei siis ole huonous alan ammatil-
lisuudessa, vaan sen sijaan on opittava kontrolloimaan hermoja kilpailuti-
lanteessa. Ja muuttaa toimimattoman kayttaytymisen esimerkiksi rentout-
tamisen, ennakkovalmistautumisen rutiinien ja eldmantapoja tukevien toi-
mintamallien avulla. Nain toteaa Eija Makirintala (2008) vaitoskirjassaan
tutkiessaan muusikoiden huippusuoriutumista.
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Kilpailujannitys ja suoritusahdistus ovat tunteita. Tunnetydssa on tarke-
44 tunteen hyvaksyminen ja sen jéalkeen haitallisten tunteiden tydstdminen,
muuttaminen. Koska tunteen voi muuttaa vain toisella tunteella, on tarkoi-
tuksenmukaista 16ytaé se tunne, joka voisi helpottaa kilpailujannitysté. Satu
Kasken (2006) mukaan usein haitallisen kilpailujannityksen vastatunne on
turvallisuuden tunne, ei rentouden tunne. Turvallisuudentunne ilment&a sit4,
ettd ei ole mit&dan hataa, ts. kilpailusuoritus on itselle tuttu ja sité on harjoitel-
tu paljon. Haitalliseen kilpailujannitykseen (kuten ei muihinkaan tunteisiin)
ei auta kontrolli tai jarkeily tai selittdminen ” ei tarvitse tata kilpailua jannit-
tad” tai "koeta ajatella muuta”.

Satu Kaski (2006) toteaa, ettd mikali urheilija karsii haitallisesta kilpailu-
jannityksestd, valmentajan tulee puuttua siihen. Puuttuminen on erilaista
riippuen siita, mita haitallisen kilpailujannityksen taustalla on. Jos urhei-
lijan itsetunto on hyva, riittdd usein onnistuneiden aikaisempien kokemus-
ten mieleen palauttaminen. Jos urheilijan itsetunto on huono, tulee puuttu-
miseen varata aikaa seka aitoa ja todellista tukea urheilijalle (esimerkiksi ul-
kopuolinen apu urheilijalle). Liséksi valmentaja voi tukea urheilijaa niin, etta
han asettaa ja auttaa urheilijaa asettamaan tavoitteet kilpailutilanteessa jo-
honkin tekemisen osaan tai vain esimerkiksi keskittymisessa onnistumiseen.

Haitalliseen Kilpailu-/suoritusjannitykseen puuttumisessa opiskelussa on
tarkedd se, ettd opiskelija tunnistaa ja uskaltaa tunnustaa itselleen oman
jannittdmisen. Taman jalkeen vasta voi alkaa miettid, mita sille voisi tehda.
Opettaja voi auttaa opiskelijaa myos siten, ettd héan antaa opiskelijalle rea-
listista palautetta. Liséksi opettaja voi auttaa opiskelijaa kyseenalaistamaan
omia kasityksié yksittaisen suorituksen perusteella. Opettaja ja opiskelija voi-
vat pohtia sitd, mik& merkitys kyseisell& suorituksella on opiskelijalle itsel-
leen. Yksittéinen suoritus kannattaa asettaa oikeisiin mittasuhteisiin ja suh-
teuttaa sen merkityksen, voiko yksi epdonnistunut suoritus kaataa tuhansi-
en onnistuneiden harjoitusten voiman? Tekeeko yksittdinen suoritus opiske-
lijasta huonon ammattilaisen? Usein ajan antaminen ja itsereflektio autta-
vat opiskelijaa nakemaan itsessaan myds onnistumisen ja osaamisen taidon.
Mydnteisten ja sallivien ajatusten ja késitysten avulla kilpailusuoritus onnis-
tuu tai osa siitad onnistuu. Siitd seuraa koettuja myonteisia tunteita ja niihin
liittyvi& merkityksia. Tdma johtaa itsetunnon vahvistumiseen samoin kuin
mydnteinen késitys itsestd vahvistuu.

My®6s toivon tunteen esiin kaivaminen voi auttaa. Pekka Hamal&inen (2012)
rohkaisee ruokkimaan itsessa olevaa hyvaa. Kaivaa se esiin ja pistaa kier-
tamaan. Siita huolimatta, etta se tuntuu mahdottomalta. Ei ihmisessa oleva
hyvé lakkaa olemasta, vaikka tekemisissé ja suorituksissa olisi ongelmia ja
mieliala olisi apea. Hyvé on piiloutunut kaiken ahdistavan taakse. Kannat-
taa keskittya hetkeen, lasndoloon tassa ja nyt, jolloin ei tarvitse miettia men-
neité tai huolehtia tulevasta.

Halu nahda vaikeuksissakin hyvaa on tietoinen valinta. Erilaisissa hankalis-
sa tilanteissa, mm. kriisitilanteet, ihminen unohtaa, mik& on hyvéé, mika an-



taa voimia ja mika kantaa vaikeuksien yli. Jos ihminen haluaa uskoa ela-
man antamaan hyvaan, han ndkee mahdollisuuksia ymparillaén ja selviaé
vaikeuksista. My6s hyvan mielikuvat auttavat. Ihminen voi tietoisesti valita
positiivisia ajatuksia, jotka samanaikaisesti muuttavat negatiivisia tuntei-
ta neutraalimmiksi. Kun ihminen uskaltaa ottaa riskeja epdonnistua, tama
usein johtaa painvastaiseen eli onnistumiseen. Paivi Frantsi (2012) koros-
taa, ettad urheilussa kehittyminen edellyttaa seka taitojen ettd mielenohja-
uksen kehittymista. Olennaista on valmistautuminen kaikenlaisiin tulok-
siin. Luottamus siihen, etta selvittad tilanteen kuin tilanteen, tehostaa oman
osaamisen kayttda. Pelon kanssa oppii elamaén ja sen voi voittaa, kun us-
kaltaa tehdé ratkaisuja, joista aiheutuu pelkoa.

Christina Forssell (2012) mainitsee keinoiksi poistaa suoritusahdistusta li-
hasrentouden, meditaation, positiivisen mindpuheen, levon, mielikuvahar-
joittelun, huolellisen valmistautumisen, tunteiden saatelyn eli ihanteellisen
tunnetilan ja mielen tietoisuuden luominen sekd stressin séatelyn.

Alisuorivtuminen

Suoritusahdistus voi johtaa alisuoriutumiseen. Tall& tarkoitetaan Satu Kas-
ken (2006) mukaan sité, etté opiskelija suoriutuu kilpailussa alle oman ta-
sonsa. Harjoittelun ja fyysisten ominaisuuksien perusteella hanen tulosta-
sonsa voisi olla parempi. Alisuoriutuminen ei ole pysyva olotila, vaan sii-
hen voi vaikuttaa. Alisuoriutuminen voi olla hetkellisté ja se voi vaihdella
jopa kilpailun aikana. Usein alisuoriutuvalla opiskelijalla (alisuoriutuminen
aina tietynlaisissa suorituksissa) on kaksi todellisuutta: kuviteltu ja todel-
linen. Kuviteltu todellisuus kertoo opiskelijan k&sityksista ja uskomuksista.
Usein kasitys itsesta on eparealistinen. Lisaksi kasitys muista on kohtuuton.
Hanen kasityksensda muiden odotuksista ei vastaa omaa taitotasoa eika
odotuksia. Tama kuviteltu todellisuus luo paineita opiskelijalle. Han uskoo,
ettd muut odottavat enemman kuin mihin han itse uskoo pystyvansa.

Alisuoriutuvan urheilijan todellinen puoli ei luo paineita, mutta se pienen-
tda hanen pystyvyyden tunnettaan. Todellinen puoli kertoo urheilijan ha-
vainnoista itsestddn ja omasta valmistautumisestaan. Alisuoriutuvan ur-
heilijan todelliseen puoleen kuuluu usein se, ettd urheilija ei ole valmistau-
tunut hyvin kilpailuihin. T&man vuoksi hénen itseluottamuksensa ja pysty-
vyyden tunteensa on alhainen.

Ahdistuksesta, jannityksesté ja muista hankalista tunteista johtuen opis-
kelija alkaa varmistella tekemistadn. Suoritus on tasoltaan keskinkertai-
nen eika opiskelija yrita tai tee loppuun asti. Alisuoriutuminen voi nakya
my0s itsevarmuuden puutteena, jolloin opiskelija antaa kanssakilpailijoil-
leen henkisen yliotteen. Kilpailutilanteessa kanssakilpailijan suoritus ikéd&n
kuin lamaa ja opiskelija uskoo, etta peli on jo menetetty. Urheilussa puhu-
taan "psykologisesta sodankaynnista” (esimerkiksi varusteiden erinomai-
suuden korostaminen, silmiin katsominen), jolla pyritadn hairitsemaan ur-
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heilijan keskittymista ja hdnen uskoaan omaan suoritukseen. Alisuoriutu-
minen voi ndkya myos kilpailun kesken luovuttamisena, joko keskeyttamise-
né tai siten, ettei tee suoritusta taysill& loppuun asti. Opiskelija kokee Kilpai-
lun aikana huolta siitd, jos ei menestykaén. Talléin opiskelijan usko itseen-
sé laskee. Tama johtaa suorituksen epdaonnistumiseen. Kasitys itsesta alisuo-
riutuvana kasvaa.

Alisuoriutumisen tunnuspiirteitd Kasken (2006) mukaan ovat se, etta 1) kasi-
tys omasta valmistautumisesta ei vastaa todellisuutta. Urheilijalla tulee olla
tieto oman harjoittelun laadusta, ei vain sen maarasta. Mikéli kasitys valmis-
tautumisesta ei vastaa todellisuutta, on urheilijan itsehavainnointi tai/ja val-
mentajan palautteen antaminen puutteellista. Valmentaja voi auttaa urheili-
jaa antamalla realistista palautetta urheilijan todellisesta tasosta ja auttamal-
la urheilijaa asettamaan realistiset tavoitteet. Toisena alisuoriutumisen piir-
teend on 2) motivaation riittAméattémyys. Urheilijan sisdinen palo on sam-
munut tai hiipunut. T&ma voi ndkyé valinpitiméattomyytena tai urheiluun liit-
tyvan merkityksellisyyden tunteen muuttumisena (sama se, miten menee).
Motivaation hiipuminen voi johtua siita, ettd alussa asetettuja tavoitteita ei
ole saavutettu. Motivaation hiipumista on haasteellista sytyttaa ulkopuolel-
ta. Tallaisessa tilanteessa valmentajan kannattaa silti kannustaa urheilijaa ja
saada urheilijalle luottamus omasta onnistumisesta ja etenemisesta. Valmen-
tajan tulisi saada urheilijassa aikaan muutoshalu. Kun muutoshalu heraa, tu-
lee valmentajan vahvistaa sitd, esimerkiksi lahestymalla harjoittelua uusista
nékokulmista. Namé nakokulmat voivat olla esimerkiksi urheiluun liittyvat
mydnteiset puolet ja urheilijan onnistumiset.

Alisuoriutumisen taustalla voi olla myds 3) urheilijan epdonnistuminen kes-
kittymisessé. Urheilija ei jaksa pitéa ylla tilanteeseen sopivaa keskittymista,
vaan han keskittyy epdolennaisiin asioihin. Talléin muut Kilpailijat kayttavat
tilannetta hyvakseen. Kun keskittymista on etuk&teen opeteltu, on kilpailuti-
lanteissa suurempi todennakaoisyys, ettéd se onnistuu. Alisuoriutumisen taus-
talla voi olla se, ettid 4) muut ovat saaneet urheilijasta henkisen yliotteen, jol-
loin peli on havitty jo ennen kilpailua. Urheilijan minapystyvyyden - tunne on
alhainen. Se ilmene en osaa...—ja en pysty... -ajatuksilla. Talléin hallinnan-
tunne laskee. Urheilija alkaa ennakoida epdonnistumistaan, joka usein joh-
taa epdonnistumiseen suorituksessa. (negatiivinen noidankehd).

Alisuoriutumista voi aiheuttaa myos se, ettd 5) optimaalinen tunnetila sar-
kyy. Ei tunnu samalta kuin aiemmin vastaavissa tilanteissa. Tama voi joh-
taa siihen, etté urheilijan huomio suuntautuu epéolennaiseen. Optimaalisen
olotilan sarkyminen voi olla hetkellistd. Tallaisessa tilanteessa valmentaja
voi auttaa urheilijaa keskittymaan omaan tekemiseen, esimerkiksi erilaisten
suggestioiden avulla. Kun valmentaja tuntee urheilijan, han tietdd, millaisia
valiintuloja eli vaikuttamispyrkimyksia voi tehda. Han tiet&a, mika tukee ja
auttaa urheilijaa. Nain valmentaja voi auttaa urheilijaa vahvistamaan omaa
pystyvyydentunnetta ja sitd kautta itseluottamusta. Valmentaja voi myds tu-
kea urheilijaa sopivan tunne- ja olotilan saavuttamisessa. Téllaisen vuoro-
vaikutuksen kautta voi myds urheilijan itsetuntemus kehittya. Tavoitteet itse
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kilpailutilanteessa kannattaa asettaa itse prosessiin ja tekemiseen, ei pel-
kastaan tulostavoitteisiin. Esimerkiksi itselleni hyvaa suoritusta ilmensi ja
ilment&é edelleen “ehjén juoksun” tekeminen, jolloin olen osannut séadella
voimavarojani niin, etta juoksu ei missaan vaiheessa romahtanut ja kuiten-
kin sain kaiken itsestani irti.

Alisuoriutumisen taustalla voi olla myds 6) taydellisyyteen pyrkiminen. Pie-
nikin epdonnistuminen voi saada aikaan sen, etté urheilija luovuttaa. Liial-
lisesta vaativuudesta voi seurata myos haitallista kilpailujannitysta. Urhei-
lija ei pysty tekemaén taysilla, vaan varmistelee keskinkertaista suoritusta.
Taustalla voi olla my6s mérkéné epaonnistumisen mahdollisuus, mité ei ole

kayty lapi. Tallaisessa tilanteessa valmentajan tehtédvané on rakentaa riitté-
van turvallinen ja salliva ilmapiiri. Tulee kdyda Iapi, etté voi epdonnistua ja

mité& se itselle merkitsee. Kun urheilija saa kiinni epdonnistumiseen liitty-
vistd sisaisistéa merkityksista, voi epdonnistuminen pelko lieventya tai pois-
tua kokonaan. Usein tuntematon on ihmiselle pelottavaa, mutta tietoisuu-
teen tullessaan asiat yleensa pienenevat ja niiden merkitys muuttuu kata-
strofista pienemmaksi. Usein jo pelkkd puhuminen helpottaa.

Joskus urheilija voi alisuoriutumista, koska 7) pelkaa toisten kateutta. Ka-
teuden kohteena oleminen on hankalaa. Urheilija on mieluummin omas-
sa ryhmassa pidetty ja hyvd, mutta ei paras ja kadehdittu. Tallaisessa ti-
lanteessa valmentaja voi ottaa asian puheeksi ja pyrkid rakentamaan har-
joituskulttuuria sellaiseksi, jossa naista vaikeiksi koetuista tunteista voi-
daan puhua.

Joskus urheilijan alisuoriutuminen voi johtua siita, ettd valmennustiimi ei
toimi kunnolla tai ettd media, yleiso ja urheilujohto omine viesteineen ja yli-
mitoitettuine odotuksineen ja vaateineen horjuttavat urheilijan pystyvyy-
dentunnetta ja itseluottamusta. 7) Taustatuen merkitys on suuri. Mité tur-
vallisempi olo urheilijalla on, sen helpompi hanen on heittaytya tekemiseen
taysilla. Turvallinen olo tulee siitd, kun puitteet ovat kunnossa ja ilmapiiri
on riittavan turvallinen.

Naité edelld lueteltuja alisuoriutumisen syita voi sellaisenaan soveltaa myos
opiskeluun. Aiemmissa luvuissa olen kuvannut, miten alisuoriutumisen voi
valttaa.

Niissa lajeissa, joissa kilpaillaan tiimina tai pareina, on myds kiinnitettava
huomiota alisuoriutumiseen. Yksittéisen ihmisen olo- ja tunnetila voi levi-
t& koko porukkaan, mikali ei ole késitelty riittdvasti erilaisuutta ja sen sie-
tadmisté. Tallaisessa tilanteessa on riski, etté joukkue ylireagoi yksittéisen
jasenen kokemukseen. Tunteet tarttuvat. Yksittaisen jdsenen epavarmuus
voi levitd ja levittaa epdvarmuutta ja pelkoa koko joukkueeseen. Tunteet voi-
vat vieda joukkueen pois tehokkaasta tekemisesté, ja joukkue alisuoriutuu.

Myds opettaja voi alisuoriutua. Han voi olla niin jannittynyt, ettei kykene
analyyttisesti arvioimaan ammattitaitokilpailun kulkua. Opiskelijalle ei ole
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hénesta tallaisessa tilanteessa mitdén apua. Opettajan kannattaa etukateen

miettid omaa rooliaan kilpailutilanteessa yhdessa opiskelijan kanssa. Tarke-
a4 on keskustella siitd, mita opiskelija odottaa opettajalta kilpailutilantees-
sa. Kun opettaja tietdd, mita haneltd odotetaan, han voi alkaa valmistautua
itsekin kyseiseen Kilpailutilanteeseen. Opettaja voi myds saada tukea omaan

keskittymiseensa esimerkiksi kokeneimmilta ammattitaitokilpailuissa mu-
kana olleilta kollegoiltaan tai tydnohjauksesta, jolloin kilpailuissa oleminen

onnistuu paremmin. Jos opettaja huomaa, ettd han on alisuoriutunut, kan-
nattaa siitd puhua avoimesti opiskelijan kanssa kilpailun jélkeen sopivassa
tilanteessa. Avoimuus rakentaa valmentautumiskulttuuria lapinakyvéksi ja
toisaalta voi lisata opiskelijan myotatuntoa opettajaa kohtaan. Opettajan in-
himillisyys ei poista hdnen ammatillisuudestaan.

Virheiden kdsittely

Virheet kilpailusuorituksen aikana voivat johtaa alisuoriutumiseen, varsinkin
jos opiskelija jaa kiinni ja takertuu tekemaansa virheeseen. Christina Forssell
(2012) on koonnut ndkemyksia siihen, miten virheen voi suorituksen ajaksi
ohittaa (virheen "parkkeeraaminen”) ja unohtaa. Virheen analysointi suori-
tuksen jalkeen on kuitenkin valttdmatonta.

1. maéarittely ja asenne—mikad on minulle virhe? voiko muulla taval-
la suhtautua virheisiin, esimerkiksi harkittu riskinotto, positiivinen
haaste, osa harjoittelua, asia joka vain tapahtui, mielenkiintoinen suo-
ritus (suhtautuminen huumorilla) tai palaute

2. sisdinen puhe virheen sattuessa—mika saa minut rauhoittumaan vir-
heen jalkeen?

3. virheen nollaamiseen liittyva mielikuva, esimerkiksi virheen laitta-
minen jadhylle, jota mielikuvaa voi ilmentéa paperin rypistdminen ja
laittaminen roskakoriin

4. onnistunut mielikuva—miten haluan toimia vastaisuudessa? Riittaa
usein nopea ajatusvélahdys ja tunne kehossa

5. huomion suuntaaminen virheen jalkeen, esimerkiksi voi vied& fokuk-
sen johonkin neutraaliin huomion kohteeseen joko omassa kehossa,
ajatuksessa tai ympéristosséd, myos suoraan suorituksen yksityiskoh-
taan. Tarkeintd on, etté padsee nopeasti taas kiinni itse tekemiseen ja
ulos oman paén sisaisista asioista.

Mielikuvien kéytto jo mielikuvaharjoittelu

Huippuosaamisen valmentautumisessa kannattaa kayttda apuna mielikuva-
harjoittelua. Mielikuvat ovat aivojen todellisuutta ja ilmentévat aivojen akti-



viteettia. Aivot myds luovat todellisuutta. Soili Jarvilehdon ja Raija Kiisken
(2009) mukaan aivot eivat erota kuviteltua tai todellista, esimerkiksi liiket-
t4, toisistaan. Mielikuvissa on lahtokohtana muistin kuvamateriaali. Mieli-
kuvien avulla aivoja voidaan aktivoida, ohjelmoida ja rauhoittaa. Myos auto-
nominen hermosto reagoi mielikuviin, jolloin on mahdollista valillisesti vai-
kuttaa esimerkiksi sydamen sykkeeseen, hengitykseen ja ihon reaktioihin.

Paivi Frantsi (2012) kuvaa, ettd mielikuva sisaltaa ajatuksia, tunteita, toi-
mintamalleja, havaintoja ja usein myds muistoja eletysta elamasta. Voimak-
kaat mielikuvat, jotka siséltavat paljon tunnetta, vievéat paljon tilaa mielessa.

Mielikuvaharjoittelu on tavoitteen nakemista mielikuvissa. Se on itsensé
nakemistd mielikuvissa, se on itsensd ndkemisté voittajana. Huippuosaa-
jan on sekd tahdottava voittamista ettd ndhtdva itsensa voittajana. Onnis-
tumisen mielikuvilla luodaan onnistumisia. Epdonnistumisen ja pelon mie-
likuvilla luodaan epdonnistumisia. Mielikuvat onnistumisesta antavat voi-
maa ja sitkeyttd vastuksien ja ongelmien voittamiseen. Ne suuntaavat ajan
jaenergian kaytt6a hyviin toimintastrategioihin. Ne vahvistavat itsetuntoa,
optimismia ja motivaatiota.

Christina Forssellin (2012) mukaan mielikuvat nopeuttavat asioiden omak-
sumista. Se, mihin ihminen suuntaa huomionsa, vahvistuu. Jos huomio
kohdistetaan onnistumisiin, ihminen alkaa kukoistaa. Mielikuvaharjoitte-
lun tehoa on tutkittu pitk&an ja sen on todettu oikein kaytettynéa soveltu-
van monen henkisen taidon vahvistamiseen ja suoritustason kehittamiseen.
Esimerkiksi keskittymiskykya, itseluottamusta, tunteiden hallintaa, taito-
jen opettelua ja taktiikkaharjoittelua voi tehdd mielikuvien avulla. Mieliku-
vaharjoittelulla voi my6s korvata harjoittelua, kun loukkaantumisen vuok-
si ei voi harjoitella muuten.

Teoksessa Oman hyvinvoinnin lahteilla Soili Jarvilehto ja Raija Kiiski
(2009) toteavat, ettd on hyva, jos mielikuvissa kaikki aistit ovat mukana
ja mielikuvat myos herkistéavat aisteja. Mielikuvitusta voi harjoituttaa, sa-
moin aisteja: nédkoéa, kuuloa, tuntoa, hajuja ja makuja. Mielikuvituksen avul-
la unelmat ja ihmiset alkavat eldé. Mielikuvaharjoittelu on voimakas mene-
telma, jolla jokainen voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. Tarkeinta ihmi-
selle on hdnen oma mielikuvansa itsestaan.

Forssellin (2012) mukaan mielikuvaharjoittelua kannattaa tehda rentou-
tuneena eli ennen mielikuvaharjoittelua kannattaa tehdé rentousharjoitus.
Rentoutuneena aivot ovat virittyneet vastaanottavaiseen tilaan ja kaikki ul-
koiset hairittekijat on suljettu pois. Rentoutunut mieli auttaa saamaan har-
joituksesta tehot irti. Rentoutumisen jalkeen luodaan tietoisesti selke&d mie-
likuva tavoitteesta. Kuvitellaan mielikuva tarkasti kaikkia aisteja aktivoiden.
Kun mielikuvaharjoittelua toistaa saannollisesti, mielikuvasta tulee itselle

automaattinen muistuttaja tavoitteen saavuttamisesta, sen yllapitamisesta

ja vaalimisesta. Mielikuva olisi hyva saada niin elavaksi ja toimivaksi, etta

melkein voi kuvitella, ettd se on jo toteutunut tai saavutettu. Myds toimin-
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nallisia mielikuvia on hyvé luoda, joissa ndkee itsensé tekeméssa jotakin. Esi-
merkiksi "tdndan oppitunnilla keskityn hyvin opiskeluun”.

Kalliopuskan, Nyké&sen ja Miettisen (1996) mukaan mielikuvaharjoittelu so-
veltuu

uuden tekniikan opetteluun

uuden suoritustavan opetteluun

vanhan tekniikan tai suoritustavan parantamiseen
kilpailuun tai suoritukseen liittyvien pelkojen poistamiseen
hankalaan vastustajaan, kilpailupaikkaan sopeutumiseen
itsevarmuuden parantamiseen

sopivan psyykkisen tilan luomiseen.

Mielikuvia voi kayttaa hyddyksi myos virheiden ja epéonnistumisten kasit-
telyssa. Jos virheisiin ja epdonnistumisiin liittyy epamiellyttévia tunteita, on
tarkedd omaksua utelias tai mahdollisimman neutraali mielentila ja asenne
tapahtumaan. Ratkaisukeskeinen ajattelutapa kayttéa paljon ns. lhme-kysy-
mysté&. Jos olisi tapahtunut ihme, niin... Silld saadaan voimaa ja vauhtia muu-
tokseen. Liséksi kannattaa keskittyéa siihen, mita itse voi tehda toisin tai pa-
remmin. Kun muuttaa omaa ajatteluaan, mys oma toiminta muuttuu, jolloin
ihminen ottaa itse vastuun tekemisistaan.

Suggestiiviset elementit mielikuvaharjoittelussa
Opettajan mahdollisuudet

Opettaja voi hyddyntaa suggestiivisia tekijoita opiskelijoiden ohjauksessa ja
valmentautumisessa. Reijo A. Kauppilan (2010) mukaan ”suggestio on mie-
len prosessi, jonka avulla yksilé hyvaksyy toisen odotuksen ilman loogista
Syyta. Suggestio on eréénlainen informaation ominaisuus, johon yksilo rea-
goi ilman kriittista otetta. Suggestiivisuus nékyy tavassa, jolla ihminen ottaa
vastaan toisen esittdman idean tai informaation. Suggestio on kaksivaiheinen
prosessi, jossa ulkopuoliset vaikutukset muuttuvat lopulta itsesuggestioiksi.”

Itse kaytan paljon ohjauksessani toteamusta, ettd uskon opiskelijaan. Uskon,
etté tehtavat tulevat tehdyiksi, vaikka kyseisella hetkelld opiskelija tarvitsisi-
kin lisdaikaa tehtavan tekemiseen. Olen saanut opiskelijoilta palautetta, kuin-
ka téllainen toteamus on vapauttanut opiskelijan monilta hankalilta tunteilta.



Suggestiivisessa valmentautumisessa pyritddn hyddyntamaan tédysimaarai-
sesti opiskelijan potentiaalisia kykyja ja mahdollisuuksia menestyé. Opiske-
lijan menestystekijoiden arvioiminen antaa hyvéan pohjan valmentautumi-
seen. Valmentautumisen tulee perustua realismiin, vaikka toiveet olisivat-
kin korkealla. Padmaaré tulee tarkastella suhteessa mahdollisuuksiin, aika-
jamuihin resursseihin.

Opiskelijan persoonalliset kyvyt kehittyvat suggestiivisten menetelmien
kaytossa. Suggestiot perustuvat syvalle ihmisen mieleen ja alkavat vaikut-
taa joko valittdmasti tai jalkisuggestioina mydhemmin. Perustuu p&aosin
alitajuisiin prosesseihin. Suggestiot voivat kohdata vastustusta vasymyk-
sestd ja kyllastymisesté. Tehokas suggestio on yhdenmukainen opiskelijan
tavoitteen kanssa.

Menestyksen suggestioita (Kauppila 2010)

"Mielikuvissa nouse paivaan, joka ndyttda erinomaiselta. On valoa
ja aurinkoa. Ajattele, ettd tama paiva on se paiva, jolloin kaikki on-
nistuu. Olet nousemassa vuorelle. Huipulle nouseminen on etene-
mista elamasi tavoitteeseen. Huipun saavuttaminen merkitsee ta-
voitteen saavuttamista. Olet luottavaisella mielella ja 1ahdet mat-
kaan. Alkumatkassa néet erilaisia esteitd. Ne ovat muualta tullei-
ta, toisten asettamia ja osa on sinussa olevia, sinun tekemiasi es-
teitd. Vuorelle nouseminen kuvaa nyt oman todellisen tavoitteesi
saavuttamista. Voit raivata nyt sivuun esteitd. Huomaat, etta jot-
kut esteista siirtyvat helposti sivuun. Muutamat esteet voit nimeta,
ne ovat niitd seikkoja ja ominaisuuksia, jotka estavat saavuttamas-
ta tavoitteita. Voit tiedostaa ja nimeté ne esteet. Sen jalkeen siirré
ne sivuun ja voit edeta kohti huippua. N&et nyt itsesi siirtelemasséa
esteitd, jotka olet nimennyt, mutta osalla ei ole nimea. Sina et tun-
ne niita esteita. Siirrd nekin sivuun, silla alitajuntasi tietaa ne. Ajat-
tele, ettei mik&an voi estda sinua saavuttamasta tavoitetta. Tama
paiva on mahdollisuuksien paiva. Naet itsesi tydskentelemassa ak-
tiivisesti tavoitteesi eteen. Poista vield viimeisetkin esteet ja etene
korkealle kohti huippua.

Olet huipulla, onneksi olkoon! Yhtd hyvin voit saavuttaa todellisen
tavoitteen. Sinulla on positiivinen ja energinen olotila. Sinulla on
voittajan asenne. N&et itsesi innostuneena, keskittyneena ja toiveik-
kaana. Sina et anna periksi. Nostat nyt tdhan padméaaraan pyrki-
misen ensisijaiseksi tavoitteeksi, uudet energiat virtaavat sinuun ja
jatkat luottavaisella mielelld. Ajattele, millaisen menestyksen sin&
tulet kokemaan, kun saavutat elaméassasi taméan tavoitteen. Tasta
sind ja ystavasi voivat iloita. Tama on sinulle hyvin hyddyllinen ta-
pahtuma. Nyt voit ajatella itsesi menestyvaksi henkildksi, olet eden-
nyt vuorelle ja olet nyt sen korkeimmalla kohdalla. Koet itsesi onnis-
tuvaksi ja energiseksi. Olet onnellinen. Ajattele oikean tavoitteen to-
teutumista elamassa. Siné ansaitset tulla menestyneeksi tassa teh-
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tavassa. Néet itsesi terveend, voimakkaana ja alykk&&na. Koe nyt it-
sesi kulkemassa lahitulevaisuudessa maaratietoisesti tavoitetta koh-
ti. Sinulla on vuorelle nousijan asenne.”

Opiskelijan itsesuggestiot

Mielikuvaharjoittelussa voi hyvin harjoittaa ja kehittad itsesuggestiivista tai-
toa. Menestykseen motivoitumisessa opiskelija voi kdyttada henkilokohtaisia
suggestioita. Itsesuggestioilla ihminen pyrkii vaikuttamaan ajatuksillaan
omaan mieleensé. Itsesuggestiot ovat hyddyllisia valmentautumisessa, kor-
keatasoisen suorituksen tavoittelussa ja tavoiteltavan taidon uudelleenmé&a-
rittelyssa.

Kauppilan (2010) mukaan parantunut yhteys omaan itseen ja omiin motiivei-
hin tuo selkeytta opintoihin ja parantaa oppimistuloksia. Itsesuggestiolla on

tarkoitus vahvistaa itseluottamusta ja saada aikaan tuloksia. Kun tietaa, etta

voi saada aikaan entista parempia tuloksia tai etté voi onnistua toteuttamaan

asioita, joita on pitédnyt tarkeana, on oikealla tiella. Itsesuggestiot alkavat va-
hitellen toteutua ja epavarmuuden tunteet jaavat entistd vahemmalle. Tama

vahvistaa opiskelijan itsetuntoa, auttaa optimaalisen aktivaatiotason I6yta-
misessa. Itsesuggestioiden avulla pyritddn poistamaan psyykkisia esteita esi-
merkiksi koe- ja tenttijannitysté. Itsesuggestiiviset harjoitukset tahtaavat sii-
hen, etté opiskelija voisi kdyttad itsesuggestiivista taitoa koko elaménsé ajan

erilaisiin tarkoituksiin, esimerkiksi motivointiin, tavoitteiden valintaan, itse-
hallintaan ja itsereflektioon. Ilmeista on, ettd itsesuggestioilla voidaan saa-
vuttaa pitk&aikaisia mentaalisia etuja oppimisen edistdmisessd, eldméan hal-
linnassa ja itsensa jatkuvassa kehittdmisessa.

Itsesuggestiot laaditaan aina yksilokohtaisesti ja omista lahtokohdista kasin.
Sen jalkeen itsesuggestiot on syytd panna aktiiviseen kayttodn. Mielentilalla
ja tunteilla on merkitysta. oppimisen tehokkuuteen ja siihen, miten opiskelija
pystyy keskittyméaan. Myonteiset tunteet auttavat voittamaan oppimisen es-
teitd ja etenemaan maaratietoisesti oppimistavoitteiden suunnassa.
Itsesuggestiot toimivat parhaiten, jos ne ovat sloganin tapaisia, iskevia ja ly-
hyité. Parhaita itsesuggestioita ovat itse laaditut sloganit, jotka osuvat parem-
min henkildkohtaisiin tarpeisiin, esimerkiksi

haluan kehittad itseani opiskelemalla

iloitsen opiskelun tuloksista

motivaationi vahvistuu joka paiva

menestyn opiskelemalla

voin keskittyd yha paremmin opiskeluun



saan aikaan sen mita haluankin

tulen saavuttamaan tavoitteeni

haluan tehda opiskelutehtavani kunnolla

olen iloinen ja onnistuva

voin luottaa siihen, ettéd onnistun, kun yritédn parhaani

haluan menestya itseni takia

pystyn...

Sloganien toistaminen vahvistaa tavoitteen toteutumista. ltsesuggestioiden
siséallon tulee johtaa oikeisiin tavoitteisiin. Voi ankkuroida luottamuksen
johonkin onnistuneeseen kokemukseen tai omaan hyvadn ominaisuuteen.
Esimerkiksi tulen onnistumaan pyrkimyksessani, koska onnistuin siina ti-
lanteessa tai koska minulla on riittavasti pitkajanteisyytta.

Suggestion toistaminen rentoutuneena auttaa suggestion perillemenoa.
Tarkeéda olisi saada alitajunnan epailykset vahenemaan ja luoda pohjaa
luottamukselle. Kielteisia alitajunnan yllykkeitd on syyta tutkia ja kitkeé ne
heti, kun havaitsee niiden olemassaolon. Talldin tulisi etsia niihin myontei-
nen ldhestymistapa, joka tekee turhaksi Kielteiset &rsykkeet. Voi hetken tut-
kia ja pohtia, misté tuo negatiivinen epdilys tai pelko on perdisin. Tietoinen
persoonallisuuden osa ei jarjellisilla perusteilla saa aina yllykkeité laantu-
maan ja siksi tarvitaan alitajunnan alueelle paasevia suggestioita.

Suggestio on muutoksen agentti. Varsinaisen muutoksen saa aikaan oppimi-
nen. Se informaatio, joka jollakin aistipinnalta kulkeutuu tietoiseen tai ali-
tajuiseen kasittelyyn, saa aikaan muutoksia. Joskus ongelmat ovat niin mer-
kittavia, ettd muutoksia olisi saatava aikaan asenteissa ja kayttaytymisessa.
Oppimisen on syyta ankkuroida luotettavaan tietoon. Muutoksen aikaan-
saamisen on joskus ty6ldsta ja muutokseen on uhrattava paljon henkista
energiaa. Joskus se edellyttda asioiden uudelleenarviointia, jopa elamanar-
vojen punnitsemista. Suhtautumista voi muuttaa aikaisempiin tapahtumiin.

Itsesuggestiot tuovat tehoa siihen henkiseen toimintaan, johon ihminen on
virittynyt.
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HENKISEN VALMENTAUTUMISEN HARJOITTELUN
RUNKO

Henkisid ominaisuuksia on hyva harjoitella jopa paivittain erilaisissa ar-
jen tilanteissa. Kuvaan tassa sovelletusti Christina Forssellin (2012) laati-
mia harjoituksia. Henkisen valmentautumisen harjoituksia voi tehda mui-
den harjoitusten, taidon harjoittelemisen, yhteydessa tai ihan omana koko-
naisuutenaan. Mitd useammin ja mita keskittyneemmin opiskelija ja opet-
taja tekevét harjoituksia, sen tuloksellisempia ne ovat. Oikeanlainen fokus
ja mielentila harjoitteluun vahvistavat henkisesti lyhyella ja pitkalla aika-
valilla.

Korostan sitd, ettd opettajankin on hyva tehda naité harjoituksia ja virit-
taytyd samalla opiskelijan tai opiskelijaryhman valmentautumiseen. Usein

ammattitaitokilpailuihin valmistavat harjoitukset tapahtuvat muun opetuk-
sen jalkeen. Tassa kirjassa olen pyrkinyt kuitenkin edistiméaan sita ajatus-
ta, ettd jokainen oppitunti voi olla samalla valmistautumista ja harjoittelua

ammattitaitokilpailua tai koulutuksen jalkeista tyoelamaa varten jokaisen

opiskelijan kohdalla.

Harjoituksia:
1. Huipulle péivékirja

Oppimispaivékirjaa on hyvé kirjoittaa jokaisen harjoituksen jalkeen.
Paivékirjaan voi kirjoittaa onnistumisia ja saavutuksia (ks. sivu 80).
Ne orientoivat ja motivoivat hyvin tuleviin suorituksiin. Onnistumis-
ten kirjaaminen auttaa pitdmaan omat ajatukset ja mielialan positii-
visena. Hallinnantunne kehittymisen ja suorituskyvyn suhteen pa-
ranee. Oppimispaivékirjaan voi kirjata, mita teki harjoituksessa hy-
vin (vahintaan 3 asiaa), mista voi olla ylpea (védhintaan 2 asiaa) ja mi-
hin erityisesti kiinnittda huomiota ja keskittyy seuraavassa harjoi-
tuksessa (1—3 asiaa).

Opettajan kannattaa pitd4d omaa valmennustyon paivékirjaa.
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Hengitysharjoitus kehollisena virittdytymisharjoituksena

Kehollisia virittdytymisharjoituksia on hyvéa opetella tekemé&éan saan-
nollisesti. Esimerkiksi syvahengitys, joka joko rentouttaa tai energisoi.
Syvahengitys alentaa sydamen lyéntitiheytta, edistaa hapen kulkeu-
tumista aivoihin ja koko kehon lihaksiin. Se auttaa myds hallitsemaan
jannitysta ja edistaa lasndolon hetkessa olemista.

Esimerkki harjoituksesta: hengita rauhallisesti siséan laskemalla vii-
teen (5 sekunnin ajan). Pidaté hengitystd 2 sekunnin ajan. Hengité hi-
taasti ulos laskemalla kahdeksaan (8 sekunnin ajan). Tee tima 4 ker-
taa eli yhteensd noin minuutin ajan.

Vahvuuksien ajatteleminen ja itsensd ndkeminen toiveiden ammatti-
laisena (identiteettitydskentely)

Tama harjoitus vahvistaa identiteettia ja itsetuntoa ja auttaa loyta-
maan ammatillisen "kutsumuksensa”.

Onnistuneen Kilpailu- tai harjoitussuorituksen mielikuvaharjoittelu

Tama harjoitus vahvistaa itseluottamusta ja keskittymista seké val-
mistaa Kilpailusuoritukseen. Onnistuneen suorituksen mielikuvaa
kannattaa tarkastella rauhassa ja kaikkia aisteja "kuunnellen”.

Unelman toteuttaminen (mielikuva)
Vahvistaa motivaatiota ja itseluottamusta, itsensa ndkemisté huipulla.

Paivan harjoitukseen keskittyminen—mielikuva ja fokusoiva suoritus-
lause, jotka vahvistavat keskittymista ja itseluottamusta.

Ajattele 2 — 4 tulevaan suoritukseen orientoivaa kiinnekohtaa, esimer-
kiksi ennakoi..., tarkkaile..., haasta... (ennakoi vaikeaa maastoa, tark-
kaile lantion asentoa, haasta itsesi maksimivauhtiin)

Naiden lauseiden avulla on mahdollista kohdistaa huomio térkeisiin
asioihin. Ne ohjaavat kehoa ja mieltd oikeaan suuntaan, niin etté ne
saavat kiinni tarvittavista vihjeista ja mielentilasta. Sen enempéa ei
ole tarve ohjata kehoa tahdon voimalla, jotta ei riko kehon luontaista
kykya toistaa harjoituksissa automatisoituneita malleja ja mielen luo-
vaa soveltamisen kykya.

Syvahengitys

5—2—8 kertaa nelja, sama kuin toinen harjoitus (kehollinen virittay-
tymisharjoitus).



149

Mielikuvaharjoituksissa on tarkedd, ettd kuvittelee esimerkiksi kohdassa
onnistunut suoritus mahdollisimman elévésti erilaisia ulkoisia tekijoitd, joi-
ta oikeassa Kilpailutilanteessa on tai voi olla Iasna (esimerkiksi 4dnekas ylei-
sd, oheistapahtuma, musiikki, vdkevadmpi vastus). On tarkeda kuvitella myds
mahdollisia hdiritsevia ajatuksia ja sisdisia jannitys- ja tunnetiloja ja sita,
miten keskittyy niistd huolimatta tai jopa niiden avulla menestyksekkaas-
ti itse suoritukseen ja toimii silla tavalla kuin haluaa toimia. Voi my®os liit-
tda mahdollisia haasteita, joista selviytyy. Nahda ja tuntea, kuinka onnistuu.
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AMMATILLISEN HUIPPUOSAAMISEN )
KEHITTYMISEEN LITTYVIA ERITYISKYSYMYKSIA

Uskallan epdonnistua —uskallan voittaa

Ammatilliseksi huippuosaajaksi kasvaminen on jatkuva prosessi. Vélilla
prosessissa menndan eteenpdin ja valilla taaksepéain. Huippuosaajaksi kas-
vaminen edellyttéd sekd haviamisen etté voittamisen oppimista. Menestys
tulee usein epdonnistumisten kautta. Tdma tarkoittaa sekd epdonnistumi-
sen pelon ettd voittamisen pelon kasittelemistd. Ammatillisen huippuosaa-
jan tulee voittaa omat pelot, esimerkiksi virheiden tekemisen pelon. Téallai-
sella asenteella ja tunnety6lla huippuosaaja tekee luovempia ratkaisuja, lu-
kee tilannetta. Siten syntyy tulosta.

Pelon tunnetta on monenlaista. Pelko on opittua kayttaytymista. Ihminen
oppii pelkdamaan, ettei riita tai ettei selvia. Ihminen oppii pelkdamaan uh-
kaavaa vaaraa ja tilanteita, joissa omiin tarpeisiin ei vastata. Ihminen pel-
kaa yksinaisyytta tai sita, ettei kykene huolehtimaan itsestdan. Ihminen voi
oppia epailemaan omia kykyjaan ja valintojaan. Tama vaikuttaa itseluotta-
mukseen.

Nuoren pelon tunne saattaa liitty& siihen, miten hén nékee aikuisen ympa-
réivan maailman. Maailma muuttuu nopeasti. Ammattiuralla joutuu teke-
mé&an monia alan vaihtoja, esiintyy tyéttdmyytta ja muuta pahoinvointia.
Nuori epéilee helposti itsedan ja mahdollisuuksiaan. Han ajattelee pahinta
mahdollista vaihtoehtoa tai miettii valintansa vahingollisia seurauksia. Pel-
ko tulee tietoisuuteen ja pienimmassékin tilanteessa valtaa koko ihmisen.

Pelon tunteet ovat suurimpia menestymisen esteitd. Tekemisesta tulee va-
kisin yrittdmista, jolloin epdonnistumiset seuraavat toisiaan. Pelon tunteet
taytyy kasitella pois. Pelon tunteen kieltiminen ei havita tunnetta, vaan se
muuntuu mielessé joksikin muuksi tunteeksi, esimerkiksi kiukuksi tai ar-
tymykseksi. Kun pelon tunteen uskaltaa kohdata, sité voi tarkastella eri na-
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kékulmista, lahempad ja kauempaa. Voi pohtia, mitd pelkda ja mita tapahtuu,
jos pelko toteutuu ja kenelle muulle kuin itselle asialla on merkitysta.

Epdonnistumisen pelko

Kasvussaan ihmisen tulisi oppia sallimaan myds erehtymisid. Menestys tulee
epaonnistumisten kautta. Vastoinkdymiset ovat osa elaméaa. Virheet ja epéa-
onnistumiset ovat opetuksia ja oppimiskokemuksia. Ne kasvattavat luonnetta.
Seuraavalla kerralla voi parjata ja asiat sujuvat hyvin. Vastoinkdymisisséa on
aina oma osuus. Siité ei kuitenkaan pitaisi syyllistaé itsed. Sanotaan, ettd kun
tekee oman osuutensa, eldma jarjestad loput. Ne, jotka ovat onnistuneet, eivat
ole koskaan antaneet periksi. Mikali ihminen ei pysty sallimaan epéonnistu-
misia, korkeat vaatimukset ja pelko vaarin tekemisesté ja toisten pettymisis-
t4 saattaa johtaa perfektionismiin. T&ma on kuitenkin ihmiselle vahingoksi.

Epaonnistumisten salliminen on nuorille vaikeaa, koska nuoret ovat ajatuk-
siltaan ehdottomia. Mika ep&onnistumisessa sitten on pahinta? Nuoria val-
mentavat opettajat kertovat, ettd nuoret toteavat, ettei heilld ole mitaan ar-
voa. Tama on myos tutkimusten tulos: epdonnistunut ihminen pelkaé ja ko-
kee, ettei hénelld ole mitdan arvoa. Epdonnistumisen kokemuksen seurauk-
sena opiskelija kokee arvonsa ihmisend laskeneen. Ihminen ahdistuu ja al-
kaa miettid, mitd muut hénesta ajattelevat. Tulee pelokkaaksi. Opettajan ja
opiskelijan kannattaa pysahtyé pohtimaan ja tukimaan tata kokemusta. Voi
kysya, mika epaonnistumisen jalkeen on todennékdisinta. Mika on parasta?
Miké& epéonnistumisessa on terveellinen ajatus? Nayttaytyykd epéonnistu-
minen tuhoisana umpikujana vai véliaikaisena esteend? Myds asian ja tilan-
teen merkityksen ndkeminen tuo mukanaan jotain uutta ja odottamatonta.

llona Rauhala (2011) tuo esiin yhden merkittdvén epdonnistumiseen liitty-
van pelon. Huippuosaaja joutuu aina nakyvaksi muille. Nakyvaksi tulemi-
nen on vastuun ottamista siitd, minka puolesta elaa ja toimii. Ennen kaikkea
se on uskallusta seisoa muiden nahtévana ja muiden arvosteltavana. Nakyvil-
1& olemiseen liittyy vastuuta ja kykya kantaa se taakka, joka nakyvilla olosta
muodostuu. Kun ihminen tekee itsensa nakyvaksi, han saa osakseen arvos-
telua ja arviointia. Haneen kohdistuu kritiikkia. Nakyvané oleva leimataan ja
joku voi hylata hanet. Tdman takia suuri osa ihmisista haluaa pysyéa ruodus-
sa eikd halua ottaa kantaa, ilmaista omaa mielipidettddn. Ihmiset eivat yleen-
sé pida siitd, etté joku "nostaa paatdan”. Tallainen ihminen saa monta kertaa
“kepistd pdahan”. Mutta jos kerta toisensa jélkeen nostaa paataan siita huoli-
matta, muut hyvéksyvat sen ja ajan kuluessa alkavat arvostaa sité, etté ei ole
luovuttanut ja antanut periksi. Nakyvéksi tuleminen vaatii sisdista vahvuut-
ta. Ihminen, joka lannistuu ensimmaisesta vastoinkdymisestd, ei omaa riit-
tavasti vahvuutta, jota nakyvilla olo vaatii. Yhteyden sailyttaminen omaan
minuuteen on mittava nakyvaksi tulemisen prosessi. Joskus ihminen menet-
taa laheisid, koska ei taivu osaksi toisten maailmaa sellaisena kuin toiset ha-
net haluavat. Siitd huolimatta, on sailytettava itse ja suhde itseen terveena.



Helppoa tieté itseksi ja ndkyvaksi tulemiseen ei ole. Tietd kannattaa kul-
kea siitd huolimatta.

Christina Forssell (2012) kuvaa, kuinka epaonnistumisen pelko alkaa ohja-
ta urheilijaa. Urheilija yleensa asettaa itselleen korkeita tavoitteita ja omil-
le suorituksilleen kovia vaatimuksia. Kun urheilija onnistuu, han kokee tyy-
tyvaisyyttéd ja hanen itsetuntonsa vahvistuu. Mikali perfektionistiset pyrki-
mykset tiukentuvat ja mikdan muu kuin taydellinen ei enaa kelpaa urheili-
jalle, onriski, ettd urheilijan itsetunto, joka on usein naissa tapauksissa vah-
vasti sidoksissa suorituksiin, heikkenee ja urheilija alkaa tuntea vahvaa epé-
onnistumisen pelkoa. Talléin urheilija voi kokea pienetkin virheet suurik-
si. Niiden harmittelu ja yleinen huolestuminen vievét energiaa. Urheilija al-
kaa epéillé suorituskykyadan ja alkaa tuntea stressié ja pelkoa. mikéli tavoit-
teen ja suorituksen valilla on suuri aukko. Usein tahén liittyy liséksi tun-
ne itselle tarkeiden ihmisten ja tahojen asettamista tiukoista vaatimuksis-
ta ja odotuksista yhdistettyné ajatukseen, ettd ndma tahot ovat tyytymat-
tdmia ja kriittisia suorituksia kohtaan. Tdman johdosta urheilija alkaa valt-
taa haastavia tilanteita, joten hdn haviaa ennakkoon. Urheilija valmistautuu

puutteellisesti ja varmistaa jo etukéateen itselleen ja muille hyvéaksyttavan

selityksen epaonnistumiselle. Alitajuisena ajatuksena urheilijalla on kasvo-
jen sailyttdminen ja pahimmalta kritiikilta valttyminen. Pohjalla on usein

huono itsetunto. Vaikka taydellisyyden tavoittelu ei aiheuttaisi ndin vakavia

haasteita, valilla on hyva pysédhtyd miettiméaan, missa asioissa ja milloin ha-
luaa urheilijan olla perfektionisti ja missé kohtaa vahempi riittdd. Tama aut-
taa sdildmaan mielen ja kehon energiaa tarkeité hetkia varten.

Huippuosaamisen saavuttamiseen tarvitaan itseluottamusta, uskoa itseen,
joka epdonnistumisten kohdalla voi olla koetuksella. Kovissa paikoissa hen-
kinen kantti saattaa pettad, jolloin tekemisesté tulee pakonomaista yritta-
mista. Itsetunnon ja -arvostuksen yllapitotehtadva on muodostunut entis-
ta haastavammaksi, koska nykyisessa tydelamassa henkilodn kohdistunut

suoriutumis- ja patevyysvaatimukset ovat kasvaneet. Siksi jokainen joutuu

kohtaamaan yha useammin epdonnistumisia, osaamattomuutta ja vastoin-
kaymisid. Ne tuovat helposti saréja myonteiseen mindkokemukseen ja ko-
ettelevat itsetuntoa. Lisdantyvasté arvioinnista seuraa, etté jokaisen oman-
arvontuntoa pommitetaan jatkuvasti ja kykya kasitella kritiikkia testataan

lakkaamatta. Itsetuntoa koettelee myds se, ettd palautteensaajalta edelly-
tetdan uskoa uuden oppimiseen, kykyd muuttaa toimintatapojaan ja suoriu-
tua kovenevista vaatimuksista. Jokaisen hyvéallékin itsetunnolla varustetun

ihmisen usko itseensé on haavoittuvainen ja uhanalainen. Huippuosaajan-
kaan itsearvostus ei ole itsestddnselvyys, vaan hénkin on vaarassa menet-
taa sen paineiden ja haasteiden keskell&.

Kunkin on tehtavd omat virheensa. llona Rauhala (2011) toteaa osuvasti,
ettd mikali joku on menestynyt tai onnistunut, se on tapahtunut siksi, etta
han on kehittanyt parempia ongelmanratkaisutaitoja kuin muut. Ero voi
olla hiuksenhieno, mutta se on olennainen. Mitd menestyneempi joku on,
sitd enemman vaikeita tilanteita han on ollut halukas ratkaisemaan paas-
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takseen eteenpéin. Miten ihminen voi opetella sietAm&éan turhautumista,
epavarmuutta ja hankalia tilanteita? Elamalla elamaéa avoimesti, ottamalla
vastaan haasteita ja innostumalla jokaisesta tilanteesta, joka tarjoaa mahdol-
lisuuden harjaannuttaa naita taitoja. On tarkeaé oppia sietdméaan niité pelko-
ja, ristiriitoja ja epavarmuustekijoitd, joita matkan varrella kohtaa. Menesty-
neet eivat ole ne, jotka saavat tahtonsa lapi, vaan ne, jotka sietavat sita, etta
asiat harvoin menevat niin kuin tahtoo.

Poisoppiminen epéionnistumisen pelosta

Jos havaitsee, ettd omaa toimintaa ohjaa epdonnistumisen pelko, siita voi op-
pia pois. Rauhalan (2011) mukaan on tiedostettava, etté huolestuminen vie
energiaa ja aikaa varsinaiselta harjoittamiselta. Tall6in ihminen keskittyy
vaaréan asiaan, huolestumiseen. Negatiiviset ajatukset muuttavat fysiologiaa,
joka muuttaa tunteita. Pahoista ajatuksista ja epdonnistumisen aavistuksis-
ta seuraa erilaisia stressioireita, esimerkiksi hengitysvaikeuksia, jannitysta
niskassa, paansarkya, keskittymisvaikeuksia, huokailua, levottomuutta siita,
etta tekee kaikki ajateltavissa olevat virheet. Tuloksena on levottomuutta sii-
té, ettei tule onnistumaan. Kun asennoituu poisoppimaan epédonnistumisen
pelon tunteesta ja tydstaa prosessiin liittyvia tunteita, seurauksena on, etta
uudella kasvun tasolla ihminen tekee luovempia ratkaisuja, hanelld on hyva
tilannetaju ja néin ollen han tekee tuloksellisempaa tyotéa.

Ennen kuin voi alkaa ajatella rakentavasti, kehon taytyy rauhoittua. Ei voi
ajatella selkeésti, jos huokailee, jAnnittéa ja paé on sekaisin. Naista kehon
reagoinneista tulee vain lisda ahdistuneisuutta ja stressid. Jos aina pelkaa
epdonnistuvansa, uskaltaa vahemman. Tama jarruttaa luomisen iloa. lhmi-
nen on kyvytdn ottamaan riskej&, jolloin oppimattomuus omista harha-aske-
lista estaa luovuuden.

Kirjassa Ylitunnollisuus—irti suorittamisen pakosta kuvataan hyvin, etta
pois opittaessa epaonnistumisen pelosta motivaation lahteena voi edelleen
olla pyrkimys menestykseen. Haasteisiin ihminen suhtautuu kuitenkin mal-
tillisesti ja rennosti. Han ei keskity virheiden valttdmiseen, vaan siihen, ett&
tekee asiat oikein ja pitaytyy sovituissa aikatauluissa esimerkiksi opiskelun
suhteen. Tassé prosessissa ihminen kokee my6s vastoinkdymisia ja epéon-
nistumisia ja ne johtavat pettymyksiin. Pettymyksen tunne ei kuitenkaan la-
maa ihmistd, vaan ihminen yrittdd uudestaan. Han luottaa omaan toimin-
taansa. Kun ihminen osaa suhtautua syntyneeseen kaaokseen (siséinen stres-
si ja ulkoinen stressi) oikein, hanelld on mahdollisuus saada elamé taas hal-
lintaan. Talla tavoin ihminen ottaa vastuun omasta voinnistaan ja oppii ym-
martamaan kelpaavuutensa, vaikka joskus epaonnistuisikin. Nain han saa
itsetuntonsa takaisin.

Epédonnistumisen pelko on kuluttavaa. Siksi on opittava epdonnistumaan. Te-
kemisesta ja suorituksesta tulee paljon parempi, kun ihminen sallii itsensa
tehda virheita. Téallaisella asenteella ihminen tekee juuri sen, mita silla het-



kelld osaa. Ymmartéessadn taman lahtékohdan ihminen voi rentoutua ja
unohtaa suorittamisen, jolloin han tekee asiaansa (esimerkiksi soittaa) pal-
jon paremmin. Menestynyt ja onnistunut ihminen on myds epdonnistunut
silloin talldin. Onnistuminen liittyy moninkertainen yrittdminen. Nain ih-
minen oppii "matkallaan”. Tarkeda on oppia, kuinka onnistua motivoitu-
maan tyon jatkamiseen silloin, kun epaonnistumisia tulee monia perakkain.
Térkeda on oppia, milla tavalla tarkastelee onnistuneiden ja vahemman on-
nistuneiden suoritusten taustalla olevia tekijoita. Satu Kaski ja Vesa Neva-
lainen (2011) puhuvat optimistisesta ja pessimistisesté tavasta katsoa itse-
aan ja elamaa. Ihmisen omat ajatukset ja kasitykset ohjaavat hanta koh-
ti suurempaa tai pienempaé menestystd, ei ainoastaan todellisuus sinédnsa.

Reijo A. Kauppilan (2010) mukaan luottamusta itseen voi pyrkié palautta-
maan itsesuggestiolla. Talldin jossakin syvalld itsessddn ihminen voi havai-
ta ajatuksen, etta tietdd pystyvansa parempaan kuin mité tulokset osoitta-
vat. Epaluottamuksen ja ep&onnistumisen kierteen katkaisemisen l&ahtd-
kohtana ja ensimmaisena tekona on uskallus orientoitua realistisiin ta-
voitteisiin. Aluksi on syyta edeta pienin askelin eli saatava kokemuksia on-
nistumisista. Onnistuminen auttaa luomaan uudenlaisen mielikuvan it-
sestd. Edistyessaan ihminen alkaa luottaa entistd paremmin itseensa eika
pida itseddn enda havigjana. Luottamusta itseen ilmentéé se, ettei uusissa
tilanteissa luovuta niin helposti kuin aiemmin. Myds mielikuvat onnistu-
vasta itsestd auttavat luottamuksen palauttamisessa. Kannattaa etsia on-
nistumisen mielikuvia erilaisista tilanteista. Namé& mielikuvat kannustavat
ja vahvistavat ihmisté. Itseluottamus nakyy myds sosiaalisissa suhteissa
ja erilaisiin tehtdviin suhtautumisessa. lhminen pystyy ottamaan erilaisia
haasteellisia tehtévié vastaan.

llona Rauhalan (2011) mukaan ihminen pelk&d useammin epdonnistuvan-
sa kuin onnistuvansa. Jos jatkuvasti pelkda epdonnistumista, jattaa kayt-
tamattd mahdollisuuden suunnitella onnistumista. Rauhala (2011) kysyy,
miten harjoittaa omaa mieltdan niin, ettei keskity pelkoihin, vaan mahdol-
lisuuksiinsa. N&in ihminen ei loisi itselleen stressaavaa mielentilaa, vaan
mielentilan, jossa kokee pdivdn mittaan erilaisia pienié ja suuria onnistu-
mistilanteita. Onnistumisia oppii nakemaan seka itsessa etta toisissa. Rau-
hala (2011) rohkaisee keskittymé&én rakastamiseen, itsensa ja muiden.

Epédonnistumiset aiheuttavat usein syyllisyydentunteita, jotka sitovat pal-
jon energiaa ja vievat suuren osan siité energiavarannosta, mika ihmisella
on kaytossa. Hyvinvointi edellyttéa ja haastaa siihen, ettéd kdyttaa energian-
sa niihin asioihin, joita arvostaa ja jotka omassa arvoasteikossa ovat kor-
keimmalla. Rauhala (2011) rohkaisee kysymaéan itseltéan, onko syyllisyys
arvoasteikossa kymmenen téarkeimman arvon joukossa. Jos ei ole, niin ky-
symaan sitten, miksi sitten kayttaa syyllisyyden méarehtimiseen niin pal-
jon aikaa ja energiaa.

Jos ihminen keskittyy ongelmiin, epéakohtiin, epaonnistumisiin ja mahdot-
tomilta tuntuviin asioihin, niiden merkitys elaméassa kasvaa. Jos keskittyy
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siihen, mika on hyvin, miké& toimii, misté voi olla kiitollinen ja mihin voi itse
vaikuttaa, ndiden asioiden merKkitys ja vaikutus elaméssé kasvaa. Myodnteiset
tunteet auttavat suuntaamaan energiaa henkildkohtaisen elinvoiman vahvis-
tamiseen, lisdavat kykya ajatella laaja-alaisesti ja olla sinnikdas omien tavoit-
teiden suhteen. Epdonnistumisen ja onnistumisen sijaan voi keskittya haluun
oppia ja kehittya, kykyyn kyseenalaistaa ja olla utelias. Talléin elaa elamaan-
sé tassa ja nyt ja nakee tulevaisuuden mahdollisuuksia. Luovuus astuu esiin.
Uusien tavoitteiden asettaminen vie ihmista uuteen suuntaan. Henkisessa
valmentautumisessa on tarke&aa kysya: "Mita voin itse tehda?”

Reijo A. Kauppila (2010) ja Pekka H&mal&inen (2012) korostavat, ettd mika-
li opiskelija ei yrityksisté huolimatta onnistu, syyna voivat olla itsed vahat-
televat uskomukset: “en ansaitse...”, "osaamiseni ei riita... ”. Nama uskomuk-
set ohjaavat opiskelijan toimintaa. Negatiivinen puhe voidaan rakentaa uu-
delleen. Tama tarkoittaa ajattelun muuttamista niin, ettd ihminen puhuu po-
sitiivisesti itselleen. Tallaisessa tilanteessa opiskelijalla on paremmat mah-
dollisuudet onnistua. Sisdista puhetta kdydaan sellaisten esteiden voittami-
seksi kuin keskittymisen herpaantuminen, hermostuneisuus, epavarmuus ja
liiallinen itsekritiikki.

Negatiivinen puhe (sisdinen latistaja) perustuu ajatukseen, ettd koko
elamaé on hallinnan tunteen varassa. Tarkoittaa eldman ja kdyttaytymisen
jatkuvaa arviointia. Arvostelevaa itsearviointia: itse on joko hyva tai huono.
Ihminen nékee itsensé tekemiensa virheiden ja epdonnistumisten summana
ja tuomitsee huonoksi. Voi johtaa yliyrittdmiseen, jolloin ilo ja rentous kato-
avat. Arvostelmat ovat itsedén toteuttavia ennusteita. Niihin liittyy aina tun-
teita ja reaktioita. Reaktiot johtavat yliyrittdmiseen, jannitykseen ja itsehal-
veksuntaan.

Christina Forssell (2012) puhuu sisdisesta kampittajasta, joka varmistaa, etta

ihminen ei poistu tutulta mukavuus- tai turvallisuusalueeltaan. Uusien aja-
tusten synnyttadminen vaatii enemman energiaa kuin ajatukset, joita ihmisel-
14 jo on. Sisdinen kampittaja tuntee ihmisen lapikotaisin, jolloin se osaa valita

juuri ne sanat, ddnensavyt, ja 4dnenpainot ja energian, jotka osuvat ihmisen

arimpiin kohtiin. Sisaisen kampittajan puheen paatyypit ovat:

1. pelko tai hermostuneisuus siitd, mika voi menné vikaan
2. itsekritiikki

3. yleinen negatiivinen keskustelu, esimerkiksi tdn&an ei tunnu hyvalta
kehossa, saa ei suosi, suoriuduin viimeksikin huonosti.

4. lhminen péasee harvoin taysin eroon sisdisesta kampittajasta. Se tu-
lee aina takaisin, jos ei samassa muodossa, niin jossain toisessa. Se on
luonnollinen osa ihmisena olemista. Mitd paremmin ihminen on tie-
toinen kampittajistaan, sen helpompi on jatkossakin huomat ne ja ot-
taa niihin etéisyytta.



Sisdinen kampittaja ilmestyy yleensa silloin, kun ihminen on vasynyt tai
pettynyt, kun hanelld on alhainen itseluottamus ja kun on tehnyt virheen.
My6s menneessa tai tulevaisuudessa eldminen tuo helposti esiin sisdisen
kampittajan: en ansaitse...

Positiivinen puhe (sisdinen kannustaja) tekee huomioita ja tarkkai-
lee. Se on luottamusta, uskoa itseen, luottamusta taitoihinsa. Se on lihas-
muistissa olevaa osaamista, jonka on saanut tarkkailemalla muiden huip-
puosaajien tekemistd. Visuaalisen tarkkailun avulla taidot siirtyvat lihas-
muistiin ja kun lihasmuisti saadaan aktivoitua hyvélla luottamuksellisel-
la tavalla, oikeat asiat tapahtuvat oikeaan aikaan. Hyvaksyy itsensa juuri
sellaisena kuin on. Uskoo itsessa olevaan hyvan mahdollisuuksiin. Virheis-
ta voi oppia paljon.

Miten voi ruokkia sisdistéd kannustajaa? Pekka Hamalainen (2012) toteaa,
etté lisddmalla itsetuntemusta, tutustumalla omiin henkisiin voimiin ja es-
teisiin. Se on kyky oppia kuuntelemaan itsedan, alitajunnan viesteja ja in-
tuitiota. Kukaan ulkopuolinen ei voi olla parempi asiantuntija kuin ihmi-
sen oma alitajunta. Sen ratkaisut ovat aina ihmisen puolella ja hyvan ela-
man myotaisia. Kun turvautuu ulkopuolisiin neuvonantajiin vastoin omaa
tahtoa, asiat eivit suju. Tulee konflikteja.

Pettymyksen tunteen kdsittely

Opiskeluun ja elamé&an sisaltyy pettymyksen tunteita. Pettymyksen tunne
aiheuttaa monia muita tunteita, joita ihmisell& on oikeus tuntea. Térke&a on
pettymyksen tunteita aiheuttavan tapahtuman kasitteleminen ja sen asetta-
minen oikeisiin mittasuhteisiin ja elamén jatkaminen eteenpain.

Pettymyksen tunne kuuluu osana elamaén, se ei ole kaiken loppu. Térke-
aa on keskittya nykyhetkeen. Mité voi olla nyt? Ei voi p&asta eteenpéin el-
lei paéasta irti menneisyydestéd. Epdonnistuminen herattaa aina voimakkai-
ta tunteita. Miten kokemansa saa sovitettua tulevaisuuden viitekehykseen?
Omistaudutaanko henkisesti toivotulle paédméarélle? Keksitdanko jokin kei-
no esteiden ylipdasemiseksi?

Onnistuminen edellyttad pettymyksen tunteiden kasittelya. llona Rauhala
(2011) toteaa, ettd pettymysten mahdollisuus on tiedostettava jo ennen kuin
alkaa toteuttaa tavoitteitaan. Otettava huomioon, etta tielle saattaa tulla es-
teité ja etté lopputulos ei ehka olekaan sellainen kuin odotti. Ei tarkoita, etta
keskittaisi kaikki ajatuksensa epdonnistumisen mahdollisuuteen. Itse asi-
assa se tarkoittaa juuri painvastaista. Tuomalla pettymyksen mahdollisuu-
den paivanvaloon vdhentaa sen voimaa ja se muuttuu vahemman pelot-
tavaksi. N&in voi keskittyé kasilla olevaan eiké jaa pohtimaan loputtomiin
toinen toistaan huonompia vaihtoehtoja. Kun antaa itselleen luvan ajatella
pahinta mahdollista vaihtoehtoa, ei tarvitse yrittaa piileskelld silta. Mieles-
s on pidettava yhta aikaa sek& onnistumisen etta epaonnistumisen mah-
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dollisuus. On hyva olla selvilla mahdollisten pettymysten vaikutuksesta ta-
voitteeseen, pitdd kuitenkin mielessé unelman toteutuminen joskus tulevai-
suudessa. Pettymyksen mahdollisuuden voi pitdd mielessdén antamatta sen
kuitenkaan hallita koko elaméaa. Se, mihin keskittyy, sitd myds saa. Se, mita
yrittda paeta, tulee vastaan jossakin toisaalla. On tiedostettava, etté petty-
myksia voi tulla, mutta niihin ei kannata jaadda rypemaan.

Pettymyksen tunne muistuttaa surun tunnetta. Se on elettava lapi. Taytty-
mattdmat toiveet aiheuttavat hankalia tunteita, joita on vaikea kestaa. Siksi
niiden ké&sittelyyn on varattava aikaa. Koska hankalia tunteita on vaikea kes-
tad, ne usein torjutaan, jolloin pettymyksen tunne toistuu. Menetyksen tun-
teen késitteleméttd jattdminen voi muodostua menestymisen esteeksi.

Jos pohditaan, miten pettymyksen tunnetta voi kasitell4 niin, ettd antaa it-
selle aikaa, kannattaa tarkastella asioita eri tasojen kautta. Joka tapauksessa
menetyksen ja pettymyksen jalkeen elam4 jatkuu ja on hoidettava arjen kay-
tanndn asioita. Tama kaytannon tasolla toimiminen auttaa keskittymises-
sd, auttaa pitamaan huolta itsestdan ja auttaa tekemaan sen, mika on valt-
tamatonta. Nain ihminen pysyy "pinnalla”. Jarjen tasolla pohditaan petty-
myksen ja vastoinkdymisen merkitysta esimerkiksi sen suhteen, mita valin-
toja tuli tehtya ja miten tapahtunut sijoittuu omaan elamaén. Tunnetasolla,
joka on vaikein ja pitkaaikaisin prosessi, ihminen usein yrittaa alyllistaa me-
netyksen ja 16ytaa sille jonkin loogisen selityksen. Koska tunteet ovat irratio-
naalisia, jarkeily ja selittdminen eivét auta. Jotta tunteista padsee vapaaksi,
ne on paastettavé pintaan. Jokaisella tunteella on myds luonnollinen reittin-
sé. Tunteiden epdmukavuusalueelta voi saada myds voimaa. Hankalien tun-
teiden kohtaaminen, tunnetydskentely, tuo esiin esimerkiksi omia tarpeita
tai sita, mita elamaltaan haluaa. Oleellista on tunteiden kohtaaminen tunne-
tasolla, syddmen tasolla.

Katja Myllyviita (2012) korostaa, ettd pettymyksesta selviytymiseen liittyy
usein energiatason vahenemista ja halua vetaytya, antaa periksi. Pettymyk-
sesta selviytymiseksi Myllyviita antaa seuraavia ohjeita:

1. Kannattaa todeta ja hyvaksya oma pettymyksen tunne. Jonkun toisen
ihmisen kannattaa antaa myds validoida kokemuksen itselle. Tama
tarkoittaa sitd, ettd joku toinen sanoo mika on loogista ja jarkeenkay-
paé. Niin etté opiskelija saadaan tuntemaan pettymysta, koska ei ole-
kaan saanut sitd, mitd halusi ja mihin liittyvistd mielikuvista oli jo pit-
ké&an saanut voimaa, koska niissa asioiden oli m&ara muuttua opiske-
lijan haluamaan suuntaan.

2. Kannattaa helpottaa omaa oloa tai pyytéa jotain toista helpottamaan
oloa. Itsed kannattaa kohdella hyvin, tehda itselle sellaisia asioita, joi-
ta tekisi ystavalleen, kun han on surullinen.

3.  Kannattaa olla aktiivinen. Itsensé aktivointi on tehokkain apu masen-
nukseen ja se todennékdisesti ehkaisee myds surun muuttumista ma-



sennukseksi. Kannattaa osallistua fyysisiin, sosiaalisiin ja alyllisiin
luoviin aktiviteetteihin. Aktivoituminen estéa negatiivisiin tunneti-
loihin jJumiutumisen ja luo tilalle positiivisia tunteita. Kun osallistuu
maailman menoon ja tekee asioita, joista nauttii, se toimii parhaana
vastaladkkeena surulle ja masennukselle.

Kriisipsykologi Salli Saari Kirjoittaa (HS 7.3. 2013), ett& henkinen huolto
on laiminlyéty urheilussa. Pettymyksen ja epaonnistumisen jalkeen urhei-
lijaa ei saa jattaa yksin, vaan hénen tulisi saada apua pettymyksen ké-
sittelyyn psykologian asiantuntijalta. N&in voitaisiin nopeuttaa pettymyk-
sen tunteen kasittelyd ja estda itseluottamuksen heikentyminen. Parhaim-
massa tapauksessa voidaan estad pitkékestoinen psyykkisen trauman syn-
tyminen. Suomalaisten urheilijoiden heikosta itseluottamuksesta on puhut-
tu paljon. Heikko itseluottamus nékyy alisuorittamisena vaativissa tilan-
teissa. Salli Saari (2013) korostaa, etta terveen itseluottamuksen kehittami-
nen vaatii pitkajanteista tyotd, mutta pikaisellakin avulla on suuri merkitys.
Naissa kysymyksissa tulisi turvautua alan parhaaseen psykologiseen asian-
tuntemukseen. Ryhman tuen ja kannustuksen merkitys tunnetaan ja se on
myos tieteellisesti osoitettu. Ryhman tuomaa tukea voidaan kayttaa myos
yksildlajeissa. Ryhmaytyminen ei kuitenkaan tapahdu itsestaan, vaan jon-
kun ryhmén ulkopuolisen henkildn, johon kaikki voivat luottaa, olisi tehté-
va tyota sen eteen.

Urheilijoiden psyykkisten traumojen kasittelyyn pitéisi kiinnittdd huomi-
ota. Saari (2013) jatkaa, ettd yleisesti puhutaan siitd, kuinka rajun epéon-
nistumisen jélkeen tilanne pitéa nollata nopeasti. T&ma tarkoittaa sité, etta
tapahtunut pitad pyrkid unohtamaan. Kriisi- ja traumapsykologia osoittaa,
ettd tdma ei ole mahdollista eikd edes toivottavaa. Kun vaikean kokemuk-
sen painaa pois mielestd, se jaa kasittelemattd. "Pommi” ja& purkamatta
ja herda henkiin, kun seuraavan kerran joutuu vastaavanlaiseen tilantee-
seen. Seurauksena on uusi romahtaminen. Itsedan ei pysty pettamaan ja
traumaattisilla kokemuksilla on taipumus toistua myos urheilusuorituksis-
sa. Nollaamisen sijaan urheilijaa tulee auttaa kasittelemaan epéonnistu-
minen ja myos fyysiset loukkaantumiset kdaymalla perusteellisesti 1api ko-
kemuksen herattamat ajatukset, tunteet, fyysiset tuntemukset ja muistiku-
vat. Téhan tyostdmiseen tarvitaan Kriisi- ja traumapsykologian asiantunti-
jaa. Huippu-urheilussa tulisi turvautua parhaaseen mahdolliseen osaami-
seen myds psykologian osalta. Harrastelijavoimin ei synny tulosta. Tyoté ei
voi jattdd myoskaan valmentajille. Heillé ei ole siihen riittdvad osaamista, ja
he ovat usein samassa suossa kuin valmennettavat.

Voittamiseen liittyvdt pelot

Epéonnistumisen liséksi ihminen voi myds pelatd onnistumista. Tallgin ih-
minen pelk&& menestymisen seurauksia, esimerkiksi sita, etta pitaé osoit-
tautua patevéksi koko ajan. Menestymisen mydta ihminen tulee néhdyksi
ja keksityksi, jolloin hdnen pitdisi elaa toisten odotusten mukaan. Ehka sil-
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loin joutuu tilanteisiin, joihin ei uskalla antautua alttiiksi. Tall6in on mahdol-
lista epdonnistua, mik& liséa suoritusahdistusta.

Satu Kaski & Vesa Nevalainen (2011) kuvaavat, etta voittaminen voi herattaa
paljon pelkoja, koska voittaminen on usein yksinaista puuhaa. Voittaja jaa
usein yksin. Voittaminen liséa vastuuta sekd odotuksia osaamisesta ja onnis-
tumisista. Voittamisen jalkeen jokaisen teon tulisi ilmentaéa voittajan elkei-
ta ja osaamisen varmentamista. Epaonnistumiset ja virheet eivat muka sovi
voittajalle. Onnittelujen takana voi olla kateutta ja toivetta toisen epaonnis-
tumisesta. Em. syiden vuoksi ihmisen voi olla helpompi olla ikuinen kakko-
nen kuin ihailtu, kadehdittu, selan takana parjattu, taydellisyyteen pyrkiva
ja kaikkien tuijottama ykkonen.

Voittamisen pelko voi pahimmillaan lamata koko ihmisen. Se vyoryy koko
kehoon, misté on seurauksena jAhmettyminen. Ihmisen taidot katoavat. 1h-
minen ei ymmarra jarjen tasolla, mita tapahtuu. Voittaminen vaatii suunna-
tonta uskallusta heittéytya elaman ja virran vietévéksi. Koskaan ei voi tietaa,
mita tapahtuu voittamisen jalkeen.

Psykologisesti asiaa selitetaan niin, etta vaikka ihminen haluaa jotakin, han

samalla alitajuisesti yrittda torjua haluamaansa. lhminen on kaksijakoinen

psyykkiselté rakenteeltaan. Han haluaa muutosta, mutta kaipaa pysyvyytta.
Samoin muutoksessa on vanhan imua ja uuden pelkoa. Muutos on enemman

tai vahemman tuntematon ja vieras tilanne. Kaikki tuntematon merkitsee ih-
miselle vaaraa, joka synnyttaa pelkoa ja huolta. Puhutaan rimakauhusta tai

suoritusahdistuksesta.

Puhutaan myds sisdisesta ristiriidasta eli ambivalentista eli siita, ettd sama
asia herattaa seka kiinnostusta etta torjuntaa. Onnisumuiseen voi liittya
pelkoa, ahdistusta ja syyllisyytta. Uskon, ettd ihminen ei valttamétta ole tie-
toinen ambivalenssistaan. Reijo A. Kauppila (2010) toteaa, ettd ihminen voi
olla epavarma ja epailld, onko oikeutettu menestykseen. Han voi myés epail-
14 kykyjaan. Talldin asiaan kannattaa kiinnittad huomiota, esimerkiksi tois-
tuvien epdonnistumisten myota, koska ellei sisdista ristiriitaa tunnisteta ja
siihen puututa, kovakaan harjoittelu ei tuota tulosta. Ihminen voi alitajui-
sesti/tietoisesti pohtia, viekd menestys epatasapainoon, tuoko se liian mo-
nia uusia asioita.

Kun ihminen kasvaa, kehittyy ja menestyy, hdnen identiteettinsé, todellisuu-

tensa muuttuu. IThmisen on vaikea hahmottaa uutta todellisuuttaan. Ellei tat&

identiteetin muuttumista tavoitteen saavuttamisen yhteydessa oteta huomi-

oon, voi tulla vaikeuksia. Seuraavassa on hyvia kysymyksia pohdittavaksi:
Mitd onnistuminen merkitsee minulle?

Mita se merkitsee identiteetissa, elaméantavoissa tai ajankaytdssa?

Miten muut menestymiseen suhtautuvat?



Tuoko muutos mukanaan uusia velvollisuuksia, jotka nyt tuntuvat
pelottavilta?

Voi olla, ettd se mik& estdd saavuttamasta tavoitteen, on alitajuinen pelko,
mitd muuta tavoitteen saavuttamisesta seuraa. Onnistuminen on muuttu-
mista. Jokainen kehityksen vaihe tuo mukanaan seka mydnteisia etta kiel-
teisia muutoksia. Miten elamé muuttuu, jos onnistun? Kun kohtaa asiat suo-
raan, voi etsia luovaa ratkaisua.

llona Rauhala (2011) kuvaa hyvin onnistumisesta johtuvaa identiteettimuu-
tosta. Lahjakkuus ei ole pelkéstdan onni. Se on myos taakka. Kun ihminen
on lahjakas, héneltd odotetaan lahjakkuutensa hyddyntamista ja sité, etta
hén tekee kaikkensa maksimoidakseen tdmén lahjakkuuden toteuttaakseen
itsess@dn olevan potentiaalin. Se tarkoittaa tyot4, se tarkoittaa verta, hike&
ja kyyneleita. Se tarkoittaa tinkimattémyytté ja pelkoa siita, ettd ei onnis-
tukaan, ettd epdonnistuu taydellisesti niiden odotusten edess4, joita lahjak-
kaaseen kohdistuu. Kun lahjakas menestyy, han ei saakaan osakseen pel-
kastaan kiitosta ja kunniaa, vaan kuvaan astuu uusia haasteita: kateelli-
set ihmiset, ihmiset, jotka arvostelevat lahjakasta, arvioivat sita, onko han
oikeutettu suosioonsa. Se, miké alun perin piti olla ihana ja innostava juttu,
muuttuukin yksindiseksi ja hiukan syyllisyyden vérittaméksi olotilaksi. Ti-
laksi, jossa ihminen voi itsekin alkaa uskomaan, ettd ei ole ansainnut paik-
kaansa tassa tilanteessa. Tama hdmmennys ja pettymys tuottavat kiukkua
ja ehka sisdisté raivoa, joita ei saa ilmaista. Ihminen kehitt&a coctailin ni-
meltd paniikki.

Psyykkisesti kysymys on Rauhalan (2011) mukaan integroitumattomasta
identiteetistd, ilmaisematta jadneestd pettymyksesta sekd unelmien ja itse-
kunnioituksen varjelemisesta. Téallaisen hAmmennyksen vallassa ei née ti-
lannetta sisaltapain. Ihminen tulkitsee, ettd hdnen luonteessaan ja persoo-
nassaan on lahtokohtaisesti jotain vikaa ja vika taytyy ottaa huomioon. To-
dellisuudessa ihmiselld on téssa tilanteessa mahtava mahdollisuus kasvaa
ja kehittya ja vaalia itsessdan aivan uudenlaista itsensa voittamisen ja ar-
jen ylapuolelle asettumisen ominaisuuksia. Onnistumisen ja menestymisen
myo6ta tulee kaupan péaalle yksinadisyys, jatkuva riittamattémyyden tunne,
paniikkioireet ja jatkuva pelko epdonnistumisesta. Pahimmillaan ne kaik-
ki johtavat unettomuuteen, yleiseen rauhattomuuteen seka kyvyttdmyyteen
huolehtia omista perustarpeista. (ks. myés Makirintala 2008.)

Rauhala (2011) kuvaa konkreettisen esimerkin nuoresta viulistista, joka on
valmis luopumaan soittajanurastaan, koska soittaminen oli alkanut tuntua
ahdistavalta, vaikka solistin ura oli kauan ollut hdnen haaveensa. Keskus-
telujen my6té nuori viulisti jatkoi urallaan, voitti itsensa ja kyseenalaisti us-
komuksensa. Tama auttaa myds identiteettitydssa. Sen sijaan, etta kalasteli-
si muiden kehuja ja hyvaksyntad, han alkaakin kehittya itsendiseksi viulis-
tiksi, joka uskaltaa kyseenalaistaa perinteisia tapoja soittaa. Nain avautuu
uusia mahdollisuuksia. Oman identiteetin I0ytadmisessa ei ole kysymys mui-
den ihmisten toiveiden tayttamisesta, vaan uskomisesta omaan tiehensa.
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Myds Kari Uusikyld (2012) toteaa, ettd luovuuteen (huippuosaamiseen si-
séltyy aina luovuutta) siséaltyy aina riski. Jos elamé& suuntautuu luovia suo-
rituksia kohti, se ei tule olemaan ongelmatonta. Opettajan ja luovan yksi-
16n tulee olla tietoisia ndisté riskeista ja pyrkié suojelemaan nuoren ihmi-
sen mielen tasapainoa vaatimusten paineissa. Luova nuori lahjakkuus on ih-
minen, ei pelkk& suorittava kone. Alykas tai muulla tavalla lahjakas nuori
on perustarpeiltaan aivan samanlainen nuori kuin muutkin. Lahjakkuus ja
emotionaalinen kypsyys saattavat kehittya hyvin eri tahtiin, jos kasvattajat
eivat ymmarré tukea ja edistédd nuoren kehityksen kaikkia puolia.

Kari Uusikyla (2012) jatkaa, ettd luova nuori, tai luova ihminen yleensé,
tuntee olevansa erilainen kuin muut. Han on usein herkké ja vastuuntun-
toinen. Han huomaa herkasti muiden tunteet, valinpitaméattdmyyden, jopa
vihamielisyyden, jonka johdosta vieraantuu sosiaalisesta yhteisdstéd. TAméan
johdosta luova nuori saattaa alkaa pitaa itseddn omituisena. Toiset ihmiset
pilkkaavat helposti lahjakasta nuorta, joka ehké& reagoi voimakkaasti muiden
mielestd mitattdmiin pikkuasioihin, esimerkiksi moraalista vaaryytté kos-
keviin asioihin. Lahjakkaalla ihmisella on syvallista elaytymiskykya, tunne-
voimaa ja valppautta. Tallaisen henkisen rikkauden vuoksi esimerkiksi ai-
kuisen voi olla vaikeaa kasvattaa ja ohjata lasta. Luova yksilé on usein opet-
tajien ja tovereiden hylkima ja hanet yritetaan erilaisin pakkotoimin saattaa
“ruotuun” muiden kanssa.

Pelkojen voittaminen

Pelkonsa kohdannut ja tydstdnyt ihminen pystyy suoriutumaan vahintéan
omalla tasollaan, usein myds ylittdmaan sen. Kun psyykkinen paine tiedos-
tetaan, se muuttuu voimavaraksi ja se saa nousemaan pelkojen ylapuolelle.
Uskalletaan ottaa riskeja. Pelkojen voittamisesta seuraa sisdinen rauhoittu-
minen ja fokuksen keskittdminen tekemiseen.

Pekka Hamaldinen (2012) korostaa, ettd pelkojen voittaminen on ajatus-
ten hallintaa. Kykya siirtda pelko ja epdvarmuus taka-alalle. Ajattelun voi-
ma, suhtautumisen voima, kuuluu ihmisen henkisiin voimavaroihin. Ajatte-
lun avulla ihminen pohtii, miten 18ytaa vaikeuksissa ulospaasyteita, uusia
mahdollisuuksia. Ihminen tiedostaa oman tarkedn ainutlaatuisen tehtavan-
sé& maailmassa. Sellaisen jota kukaan muu ei voi toisen puolesta tehda. Ihmi-
sesta tulee sellainen, mitd enimman aikaa ajattelee. Siksi on tarke&a kuunnel-
la itsed, tehd& omalle eldmélle sopivia valintoja. Silloin ei toimi itsedéan vas-
taan. Ruokkimalla hyvad, elamésta tulee laadukasta ja tyydyttévaa Se ei tar-
koita, ettei tulisi vastoinkdymisia, ongelmia, tappion kokemuksia. Kun tekee
tilaa hyvalle, niin ongelmista selviytymisen mahdollisuudet lisdantyvat dra-
maattisesti. Toivo kasvaa. Ruokkimalla pahaa annetaan valta sille ja mene-
tetddn mahdollisuus ilon, onnen ja tyydytyksen kokemuksille. Toivottomuu-
den tunne lisdéantyy.



Pelko ja luottamus ovat toistensa vastakohtia. Miten luodaan uskoa sisdi-
seen &aneen, omaan itseen, intuitioon? Luottaessaan ihminen pystyy toi-
mimaan, vaikka toiminnan seurauksista ei ole tietoa. Ainoa tapa pitéaa pel-
ko hallinnassa, on tukeutua itseluottamukseen. Antaa itselleen aikaa ja ti-
laa paasta sopuun sisimman kanssa: miten ja milla tavalla sen tekee? Kun
palauttaa mieleensa erityislahjakkuutensa, osaamisensa ja todellisen arvon-
sa, huomaa pelon haihtuvan véahitellen.

Muutoksessa on tarkeéd innostavien, realististen tulevaisuuden mielikuvien

rakentaminen. Mielikuvilla saa tarmoa ponnistella vaikeuksien yli ja sietaa

rasittavia tai ikdvystyttavia tilanteita. Tulevaisuuteen liittyvilla mielikuvil-
la ihminen kykenee hallitsemaan ja kanavoimaan tarpeidensa ja halujensa

akuutin ja tinkiméattéman tyydytyspyrkimyksen.

Jos nékdaloja paremmasta huomisesta ei ole, se vaarantaa ajan myota ih-
misten motivaation ja jaksamisen. Miksi ndhdé vaivaa, jos se ei johda pa-
rempaan? Pahimmillaan johtaa tylsistymiseen, valipitaméattomyyteen. (vrt.
Raisdnen 2012.)

Pelkojen voittamiseen I6ytyi vield toisenlainen nakékulma. Satu Kaski ja
Vesa Nevalainen (2011) tuovat esiin sen, ettd koska tydelaméassa mitataan ja
arvioidaan jatkuvasti ihmisten henkilokohtaista suoriutumista, saattaa tu-
loksena olla oppimattomuuden pelko. Kyseessé on vaikea tilanne, jota mo-
net eivat pysty kasittelemaén tai kykene puhumaan siitd édneen. Oppiminen
jatydssa suoriutuminen kytkeytyvét ihmisen menestysmahdollisuuksiin ja
sité kautta itsearvostukseen ja itsekunnioitukseen. Voittamisen pelko voi
nékya yhteisoissa niin, etté joskus se kadantyy paélaelleen ja yhteison jasenet
alkavat pakkopérjata. Voittamista halutaan ja pelatdén yhta paljon. Kaik-
ki takovat rautaa hulluna. EI&maé on pelkk&a suorittamista ja parjaamista.
Kukaan ei halua tippua kelkasta, muttei nousta tahdeksikaan. Pelatéan ha-
viamistéd yhté paljon kuin voittamista. Haviamisen ajatteleminen havettaa.
Yhteisé haméaa muita hienoilla saavutuksilla ja suurilla tavoitteilla. Tosiasi-
assa ihmiset pelkaavat. Voittamisen pelko johtaa siihen, etté kaikki yhteison
jasenet tasapaistetaan. Kukaan ei saa nousta. Henkildkohtaista osaamis-
ta ja vahvuuksia ei saa nostaa esille, ainakaan niita ei hyédynnetéa. Yhteisd
on tietdmatén toiminnastaan. Voittamisen pelko piiloutuu tasa-arvoajatte-
lun alle. Yhteiso voi ajatella: jokaisella on samanlainen mahdollisuus péarja-
té ja jokainen on samanarvoinen. Yhteisdssa uskotaan siihen. Estaa ihmis-
ten osaamisen ja vahvuuksien yksil6llinen kehittyminen ja hyddyntamisen.

Eero Riikonen (2013) jatkaa kuvaamalla nykyajan syrjaytyneen ihmisen
prototyyppi. Siihen liittyy ihmisen suunnaton kiinnostus mittaamiseen,
tuloksiin, maarittelyihin, vertailuihin ja tosiasioihin. Juuri siksi hdn on syr-
jassa jostain aivan muusta oleellisesta, hyvaksytyksi tulemisesta ja sisdises-
ta tasapainosta, omista jutuistaan. Kaikki on hanelle ehdollista. Han on itse
omissa silmissaéankin jonkinlainen véline, esine.

163



164 HUIPPUOSAAMISEN PEDAGOGIIKKA Nikokulmia oman ammatillisen huippuosaamisen saavuttamiseksi

Kaski ja Nevalainen (2011) ovat kuvanneet voittamiseen liittyvid ominaisuuk-
sia. Naité ajatuksia opettaja voi mielessdan pohtia, mikéali opiskelijan oppi-
missuoritukset eivat kehity.
Voittaja

uskaltaa rikkoa rajoja

pystyvyyden tunne on vahva—uskoo vilpittémasti

tavoiteasettelu on koko ajan hanen pystyvyydentunteensa yla- ja jopa
aarirajalla

nakee ympaérilladn enemmaéan mahdollisuuksia kuin vaaroja ja riske-
jd—muuttaa uskomuksiaan, voitto on minulle mahdollista

ei ole kuitenkaan uhkarohkea

voi pelatad, mutta asia, jota han haluaa, on paljon tarkeampi kuin pel-
ko tunteena

jaksaa taistella kokemansa hyvan asian puolesta—ajattelee, etta voit-
to on ansaittu

luottaa itseensd, omaan osaamiseensa ja oman tiimin jaseniin
ei luovuta, yksittdisen virheet/takapakit eivat kaada
nayttad ulkoisestikin olevan tdynna luottamusta itseensa ja toisiin ja
elamaan ylipaataan.
Ikuinen kakkonen
uskaltaa heittaytya ja menné elaman virrassa eteenpéin
viime hetkell& peraéntyy
ei uskalla voittaa
on mieluummin pidetty ja mukava kuin ottaa riskin jadda yksin

tajuaa jarjella voiton olevan hyva tavoite, muttei tunnetasolla uskal-
la heittaytya

pelkaa virhetta ja epdonnistumista enemman kuin voittoa
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varmistaa tyydyttéavéan suorituksen mieluummin kuin heittéytyy
antaumuksella kohti parempaa

nayttaa voittajalta, mutta tositilanteessa vaistaa ja antaa toiselle
mahdollisuuden puurtaa ja tekee tdita, mutta viime hetkella usko
pettaa.
Haviaja
ei uskalla heittéytyéa turvallisten rajojen ulkopuolelle
pelk&a voittamista
pystyvyysuskomus kapealla saralla ja itseluottamus heikko
ei edes yrita
yliyrittamista
keskittyy epdolennaisuuksiin
mustamaalaa muita
kiinnittdd huomiota vastustajan tekemiseen, ei omaansa

ei usko, etta voitto on edes mahdollista.
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PALAUTUMISEN MERKITYS —ENERGIAN JA
STRESSIN SAATELY

llona Rauhala (2011) kuvaa kirjassaan Uskalla! Nainen tydelamassa, kuin-
ka han on kiinnostunut huipuista psykologisena kasitteena. Han mallintaa
huippuja, heidan tekemisiaan, asenteitaan ja valintojaan. Talla matkalla han
on valitettavan usein torméannyt uupumisilmidon, siihen kuinka ihmiset uu-
vuttavat itsensd matkalla huipulle, imevat itsensé tyhjéksi, tekevat elamés-
taan hallitsemattoman erdmaan, jossa on mahdotonta saada kasvamaan ra-
vitsevia ihmissuhteita, rakkautta, eldmanhalua ja naiivia elaménuskoa.

Huippuosaamiseen liittyy aktiivisuus monella tapaa. Jos asiaa tarkastelee
stressin séatelyn kannalta, perusohje on se, ettd mité aktiivisempi ihminen
on, sitd enemman hén tarvitsee voimien palauttamista. Huippuosaamiseen
liittyy stis suuri palautumisen tarve! Huippuosaajan tulee antaa aikaa pa-
lautumiselle ja voimavarojen tédydentamiselle.

Stressin olemus

Stressi ja vasymys koskettavat nykyadn yha nuorempia ja yha useampia.
Myds opiskelijat karsivat vasymyksesta. Ihmiset kokevat, ettd heihin koh-
distuu epdinhimillisid vaatimuksia ja syntyy tunne, ettei oikein koskaan
kelpaa. Opiskelija voi stressaantuneena kokea, ettéd on yhta (kilpailu)suori-
tuksensa kanssa. Erityisesti tima tulee esiin silloin, kun opiskelija saa kor-
jaavaa palautetta tai kun han epdonnistuu. Tarkeaa olisi pohtia, miten saa
etéisyytta palautteeseen ja epdonnistumiseen. On oleellista pohtia, koskee-
ko kaikki kritiikki tavattoman paljon? Tarkoittaa sita, ettei kelpaa. Suori-
tuksen ja itsen valilla ei ole mitaan eroa.

Stressi on epatasapainoa sen valilla, mita elimistolta vaaditaan ja mika
on mahdollista rasitusten ja voimavarojen valilla. Huippuosaajan elaméaa
luonnehtii erdénlainen tarmokkuus monien asioiden suhteen. Ongelmia al-
kaa syntyd, kun elamé&én tulee uusia haasteita, jotka eivat mahdu taysinai-
seen péivaohjelmaan. Tyypillista téllaisissa jannittyneisyytta sisaltavissa
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tilanteissa on se, ettd ihmisen pitéisi luopua jostakin. Sen sijaan, ettd ihmi-
nen vdhentad taakkaansa, esimerkiksi tyontekoa, han vahentda niiden teki-
joiden maaraa elamasséan, jotka voimavaraistavat. Ihminen nukkuu vahem-
man, lepad vdhemman, harrastaa vahemman. lhminen omistautuu kokonaan
tyodlleen, jolloin han ei saa etdisyytta tydhdn, ei tukea. Kirjassa Ylitunnolli-
suus—eroon suorittamisen pakosta (Rose & Perski 2010) kuvataan, kuinka ih-
misestd tulee kuin suorituskone, joka on asennettu selviamaan vain siita to-
dellisuudesta, jonka on itse luonut tai jolle on itse altistunut.

Stressioireita on monenlaisia. Kuvaan stressid mm. omaan Aslak-kuntoutuk-
seeni perustuen. Ensimmaisié stressin merkkejé ovat erilaiset nukkumiseen
liittyvat ongelmat, so. nukahtamisvaikeudet ja varhainen herdaminen. Keho
on yliaktiivisessa ja rauhattomassa tilassa. Stressin merkkeja on myos se, etté
ihmisen arsyyntymiskynnys on matala. Myos tuskaisuutta saattaa esiintya.
Kun ihmisell& ei ole stressid, han l6ytaa keinoja purkaa em. kaltaiset merkit
itsessdén ja yrittaé 10ytaa takaisin tasapainoiseen olotilaan. Keinot ovat yksi-
I6llisia ja monenlaisia, mm. lepoa, liikuntaa, ympéaristénvaihdosta. Terveessa
kehossa vuorottelevat toiminnan ja levon tarve. Stressaantuneena ihminen
jatkaa vain touhuamista tai sitten han on menettanyt kyvyn ryhtya mihin-
kaan. Olemista ilmentéa passiivisuus riippumatta siita, mité tapahtuu. Stres-
saantuneen ihmisen on fysiologisesti mahdotonta muuttaa toimintatapaansa.

Ihminen reagoi stressiin monella tapaa. Yleisimmin puhutaan taistelu—pako
-reagoinnista tai luovuttamisesta (kuolleelta ndyttaytymisestd). Naissa rea-
gointitavoissa ihmisen keho ja fysiologia toimivat eri tavalla. llona Rauha-
la (2011) kuvaa hyvin, kuinka taistelu—pako -reagoinnissa ihmisen on vaikea
nukahtaa, hdn nukkuu rauhattomasti, yon aikana on monia herdamisia ja
kaiken kaikkiaan varhainen herddminen on tyypillista. Lisaksi ihminen na-
kee painajaisia. Energialtaan tallaisella ihmiselld on yliaktiivisuutta, levot-
tomuutta ja hanen on vaikea levata. Tunteillaan ihminen osoittaa ja ilmen-
taa arsyyntymistd, aggressiivisuutta, pelkoa, tuskaisuutta ja paniikkia. Ai-
voissa on liian paljon ajatuksia. Ihmisella on keskittymisongelmia ja muisti-
ongelmia. Lisdksi ilmenee sydamen tykytystd, vatsa- ja suolistovaivoja seka
lihasjéannitysta.

Kun ihminen ndyttelee kuollutta, unen tarve on suuri ja ihmisella on ylivoi-
maista vasymystd. Tunteiltaan han on alavireinen, alakuloinen ja masentunut.
Ihminen kokee tyhjyyttd, hénelld ei ole pdivdunelmia. Liséksi lohdutuksen
tarpeen tuloksena esiintyy yliherkkyytta kivulle. Nayttele kuollutta -kayt-
taytyminen on vaarallisempaa kuin taistelu tai pako, jossa ihminen edes yrit-
ta4 tehdd jotain jannittyneelle tilanteelleen. Nayttelemélla kuollutta ihminen
luovuttaa. Tila saattaa kestédd kauankin, joka pahentaa ongelmaa. Se ei rat-
kaise sitd, elama harvoin tarjoaa itsestédan selvié ratkaisuja.

Stressia on myoés psyykkinen stressi. Talldin stressireaktion aiheuttavat ih-
misen omat ajatukset. Stressaantuneena ihmisen ajatukset ovat kapeampia ja
enemman mustavalkoisia ja alkavat kiertdd samaa keh&a kuin ei—stressaan-



tuneen ihmisen. Kirsi Raisdnen (2012) kuvaa, kuinka intensiiviseen ja pit-
kittyneeseen stressiin liittyvat seuraavat tekijat:

katastrofiajatukset —menetan kaiken, tima on loppu, koko tulevai-
suuteni on uhattuna

fanaattinen perfektionismi—minun on pakko suoriutua tésté, en
saa antaa periksi

pakonomainen tarve olla muiden hyvaksyma—muut hylkaavat, tuo-
mitsevat tai halveksuvat, jos ei onnistu

matala turhautumiskynnys—en voi sietéda sité, ettd minua kohdel-
laan vaarin.

Naihin tekijoihin liittyy paljon hankalia tunteita: pelon, hatdannyksen, héa-
pean, syyllisyyden, vihan, katkeruuden yms. tunteita, jotka pahentavat
stressin tunnetta ja vaikeuttavat tilanteen arviointia.

Stressinsietokyky riippuu ihmisen henkisista perusominaisuuksista, luon-
teenpiirteista ja motivaatiosta. Ihminen, joka kokee stressid itselleen tarke-
an padmaaran saavuttamiseksi, sietada sitd huomattavan kauan, kun taas
tybuupumuksen kourissa oleva turhautuu ja sairastuu lievemmassakin
stressitilanteessa. Mité alyllisesti vaativampaa tyota ihminen tekee, sita
alhaisemman stressitason tuloksekas ty6 kestad. Ts. sitd enemmaéan ihmi-
sen on kiinnitettavd huomiota palautumiseen.

Palautuminen

Palautumisen tutkimus on tullut yha merkittdvammaksi sitd mukaa, kun
ty6 on muuttunut tietotyoksi ja henkisesti yha vaativammaksi ja monimut-
kaisemmaksi. Ulla Kinnusen ja Saija Maunon (2009) toimittamassa teok-
sessa "Irtiottoja tydstd: tydkuormituksesta palautumisen psykologia” tode-
taan, ettd lomien palauttavat vaikutukset on todettu lyhytaikaisiksi. Tarke-
aa palautumisessa on erityisesti tydpaivan jélkeinen palautuminen. Palau-
tumista tapahtuu, kun kuormittava stressitilanne tai stressitekija on ohi.
Palautuminen korjaa kuormituksen, stressin aiheuttamat kielteiset vaiku-
tukset ihmiseen ja hanen elimistddnsa. Olennaista on ihmisen oma arvio,
kokeeko héan itse itsensa valmiiksi kohtaamaan uusia vaatimuksia ja haas-
teita tydssaan. Joidenkin elintoimintojen, kuten energiavarastojen ja hor-
monitasojen palautumisen, osalta pelkka lepotilaan palautuminen ei riité,
vaan lepotilan on kestettava riittavan kauan.

Palautumiselle tulee olla riittévasti aikaa disin sekd vapaa-ajalla, vapaa-
paivien ja viikonloppujen aikana. Keskeisintd on unen aikana palautumi-
nen. Kuntoutuksessa unen ja rentoutumisen merkitysta korostettiin jokai-
sella jaksolla. Monella ty6 jatkuu vield ydllakin unih&irididen ilmentymi-
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né. Pitkat tyopdivat ehkaisevat tydsté irrottautumista ja rentoutumista ja al-
tistavat unihdiridille. Nukkumista pidetédankin vahintaéan yhté tarkeané osa-
na hyvinvointia kuin ravitsemusta, liikuntaa tai nautintoaineisiin liittyvia
kayttdytymismalleja. Nyt on alettu puhua toimintatavoiltaan ja -kulttuuril-
taan palautumisystavallisistd organisaatioista, jotka haluavat kehittya ta-
han suuntaan ja jotka haluavat pitaa huolta henkiléston mahdollisuuksista
palautua.

Kuntoutuksen asiantuntijat korostavat, ettd palautumisen pitaa olla riitta-
van pitkakestoista. Palautumisprosessin kdynnistymisen edellytyksena on
se, etté tyd- ja lepojaksojen valilla on riittava ajallinen vaihtelu ja etté tyon-
tekijalla on tydjaksojen valissé tarpeeksi aikaa levolle. Palautumisessa ero-
tetaan fysiologinen palautuminen, jolloin elimistd palautuu takaisin perusta-
solle ja psykologinen palautuminen, jolloin tyontekija itse kokee olevansa jal-
leen kyvykas ja valmis jatkamaan ty6hon liittyvien tehtévien parissa.

Teoksessa "Irtiottoja tydstd” (Kinnunen & Mauno 2009) palautumista edista-
vét psykologiset mekanismit jaetaan a) irrottautumisen, b) rentoutuneen olo-
tilan, c) taidon hallintakokemusten ja d) kontrolli vapaa-ajalla menetelmiin.
Irrottautumisella tarkoitetaan yksilén kokemusta olla psyykkisesti irti tyos-
taan. Se on tila, jossa ihminen ei mieti tydhon liittyvié tehtévidén ja velvolli-
suuksiaan, vaan sulkee tydasiat pois mielestdan. Tama tarkoittaa enemman
kuin fyysinen poissaolo tydpaikalta. Tydasioiden ajattelu yllapitaa kognitii-
vista virittymistéa, ts. samat psykofysiologiset jarjestelmat kuin tydssa olles-
sa kuormittuvat, ja siksi ihminen ei palaudu téydellisesti. Tdmé on syyta ot-
taa vakavasti huomioon ty6ssd, joka sisaltda paljon matkustamista. Tydmat-
kojen aikanakin ihminen on aina tydhoén virittynyt, vaikka tekisi matkan mil-
1& kulkuvélineelld tahansa. Yksi matkatydpdiva vastaa helposti kahden tyd-
paivan rasitusta.

Rentoutunut olotila tarkoittaa alhaista virittymisen tasoa ja myonteista tun-
netilaa. Se on tarkeaa palautumiselle, koska pitkaaikainen elimiston viritty-
minen lisda sairastumisriskia. Myonteiset tunnetilat luovat myodnteisia tunne-
tiloja ja voivat siksi ehkaista kielteisten tunnetilojen vaikutuksia. Taidon hal-
lintakokemuksilla tarkoitetaan vapaa-ajan toimintoja, jotka tarjoavat mah-
dollisuuden kokea itsensa patevaksi, esimerkiksi uuden harrastuksen opet-
telu ja siin& kehittyminen. Vaikka harrastukset asettavat lisdvaatimuksia ih-
miselle, ne auttavat, koska kyse on uusien sisdisten voimavarojen (taidot, pa-
tevyys, patevyysusko, mydnteinen mieliala) hankkimista. Kontrollilla vapaa-
ajalla tarkoitetaan sitd missa maéarin ihminen voi paattaa, mité, kuinka ja
milloin hén tekee vapaa-ajallaan.

Ihmisen stressireaktioita, palautumista ja sen nopeutta ja laatua voidaan mi-
tata reaaliaikaisesti uusimman teknologian avulla. Tydpsykologi Riitta-Liisa
Kallio (2013) Laakariasema Mehildisesta kuvaa, kuinka jokainen tyelamas-
sé toimiva ihminen kohtaa stressig, jonka purkamiseen tarvitaan tehokkaita
ja toimivia palautumiskeinoja, First Beat © sykevalivariaatiomittaus—hy-
vinvointianalyysi—perustuu sydadmen syketietoa analysoivaan tietokoneoh-



jelmaan, joka tunnistaa psykofysiologisia muutoksia sykevalivaihtelusta ta-
vallisen péivén aikana. lhmisen palautumisnopeus kertoo hyvinvoinnista
ja voimavaroista.

Kaytannossa First Beat - mittaus tarkoittaa sitd, ettd ihminen pitaa kehos-
saan kolmen paivan ajan sykemittaria ja kirjaa paivan tapahtumia ja tun-
temuksia péivakirjaan. Henkilékohtaiset mittaustulokset analysoidaan yh-
dessa asiantuntijan (esimerkiksi psykologi, fysioterapeutti, valmentaja)
kanssa, jolloin mittaustulokset toimivat erinomaisena oppimisvalineena
ja oman voimavaratasapainon havainnollistajana. Menetelmé opettaa ym-
martdmaan kehon stressireaktioita ja samalla oppii toimivia tapoja suoriu-
tua kuormittavasta arjesta huolettomammin. Joustava tyostd palautuminen
tuottaa todellista hyvinvointia (vrt. edella sanottu, ettd palautumisen pitaa
olla péivittaistd). Hyvinvointianalyysi paljastaa yksildllisid kuormitus- ja
stressitekijoitd vuorokausi- ja tilannetasolla, palautumisen riittavyytta ja
laatua, unen maaraa ja laatua, uupumisen ja ylikuormittumisen merkkeja,
lilkunnan terveys- ja kuntovaikutuksia, harjoitusvaikutuksia, tarkkaa tie-
toa syketasoista esimerkiksi harjoitusten aikana.

Energian sddtely

llona Rauhala (2011) puhuu energian sdatelystd, jota jatkossa kuvaan tar-
kemmin. Energia muodostuu fyysisesta, psyykkisesté ja henkisesta ener-
giasta. Keho, mieli ja ajattelu toimivat yhteistydssa. Vastatakseen itseen
kohdistuviin vaatimuksiin ihmisen on opeteltava hallitsemaan energiaansa.

Perustan huippuosaamiselle luo fyysinen energia. Se on kehon hyvinvoin-
tia. Ammatillisen huippuosaajan on tarkea kiinnittda huomiota unen, ravin-
non ja fyysisen aktiivisuuden méaaraan ja laatuun. Terveellinen ruokavalio ja
saannollinen paiva / (uni)rytmi auttavat tassa. Energian laatua maarittavat
tunteet ovat emotionaalista energiaa. Tatéd on myonteisten ja miellyttévi-
en tunteiden kokeminen, tunneélyn vahvistaminen ja omien tunteiden joh-
taminen. Rauhala (2011) antaa esimerkin: ihminen voin olla aggressiivises-
ti, pelokkaasti, innostuneesti, iloisesti tai rauhallisesti energinen. Kaikilla
ndilla erilaisilla tunne-energioilla paastaén aivan toisilleen vastakkaisiin
tuloksiin. Mita ihminen tuntee, maarittaa sen, miten han on vuorovaiku-
tuksessa toisten kanssa tai milta tuntuu tehda sita, mita tekee. Omiin tun-
ne-energioihin paésee kasiksi lasnéolotaitoja harjoituttamalla ja esimerkik-
si musiikin kuuntelulla.

Ajattelun energia on kompleksista, monimuotoista ajattelukykya, keskitty-
miskykya ja optimismia. Itsereflektointi ja lukeminen edistévit ajatteluener-
gian saatelya. Ajatuksissa on energiaa ja ne muodostavat ihmisen todellisuu-
den. Se mihin suuntaa ajatuksensa ja niin ollen energiansa, alkaa ennem-
min tai myohemmin muodostua todellisuudeksi.
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Henkinen energia on kykyd ymmartaa tarkoitusta, merkityksié ja tavoittei-
ta. Se on kykya ndhdd omien henkildkohtaisten merkitysten ja muiden taho-
jen, esim. tydntekemisen /tydyhteison vélisen yhteyden. Henkinen energia on
yhteytta sen valilld, minka sanoo olevan itselle tarkeaa ja sen, mita kayttay-
tymisella toteuttaa ja sitd kautta osoittaa itselle tarkeaksi. Se on kykya aset-
taa kulloinenkin tilanne laajempaan asiayhteyteen ja nahda kyseisen tilan-
teen merkitys isommassa kuvassa. Henkinen energia on kykya olla lasna sy-
vemmin ja kestavammissa totuuksissa kuin vain siing, mita juuri tdssa ja nyt
tapahtuu. Henkisté energiaa voi kehittéda opiskelemalla hiljentymaan ja py-
sdhtymaan, pitamaan taukoja, astumalla tilanteesta askeleen taaksepain ar-
vioidakseen, mik& on olennaista ja tarke&a juuri nyt. Mitd téssa tilanteessa
tapahtuu? Mika on tamén tilanteen merkitys itselle laajemmassa yhteydessa?

Huippuosaamiseen valmentautumisessa on hyva valilla pyséhtya pohti-
maan, kuinka paljon itsella on energiaa kullakin néista alueista. Energiaa
voidaan tarkastella maarallisesti ja laadullisesti. Onko paljon vai vahan ener-
giaa? Onko itsessé oleva energia negatiivista vai positiivista? Nama ovat hy-
via Rauhalan (2011) tekemia kysymyksia. Jos on paljon positiivista energiaa,
ihmistd ilmentéa innostus ja ilo. Tall6in ihminen saa aikaan huippusuori-
tuksia. Mieli on energinen ja olotila itsevarma. Jos energiaa on vahan, mutta
se on positiivista, ihmista ilmentéda rauhallisuus. Han tuntee tyytyvaisyytta
ja on rentoutunut. Tamé4 olotila on ihanteellinen alue palautumiseen. Mikali
energiaa on vahan ja se on laadultaan negatiivista, ihmista olemusta ilmen-
tavat kyynisyyden tunteet, hdn on passiivisen negatiivinen, kriittinen ja en-
nakkoluuloinen. Jos ihmiselld on paljon negatiivista energiaa, hanta ilmentéa-
vét vihan ja aggressiivisuuden tunteet. Talldin ihminen lahtee vaittelemaén,
haastamaan ja hyokk&admaéan verbaalisesti tai fyysisesti muita ihmisid koh-
taan. Han kayttaytyy sosiaalisesti epdsuotuisasti. Ollessaan téllaisella energi-
an alueella, ihmiselle on I&hes mahdotonta suoriutua téista tai tehtévista hy-
vin. Jos tilanne jatkuu pitkaan tallaisena, seurauksena saattaa olla stressitila.

llona Rauhalan (2011) ajatukset oman energian johtamisesta auttavat in-
nostuksen sdilyttamisessa. Han kehottaa hallitsemaan ja johtamaan omia
energioita, ei aikaa (vrt. yleisesti puhutaan ajanhallinnasta). lhmisen sisai-
nen energia on ehtymatdn luonnonvara, jota voi lisétd halutessaan niin. Ener-
gia muodostuu kehon, tunteiden, mielen ja hengen energioista. Ihminen voi
joka tasolla lisata energiaa kunkin alueen elinvoimaa vahvistavien elintapo-
jen, rutiinien ja tottumusten avulla.

Myés Christina Forssell (2012) on tarkastellut energioiden tasapainoa. Han
on esittdnyt mm. seuraavia kysymyksia: mika on hyvin? Mihin on erityisen
tyytyvdinen? Mité tekee tai mit4 tapahtuu ennen kuin vasyy? Mité "ener-
giasuihkuja” voisi lisétéa arkeeni tai mité vahvistaa? Misté energiasyopoista
haluaisi luopua tai mité vdhentdd? Mitd muuta muuttamalla voisi vaikuttaa
energiatilanteeseen nopeasti, enta pidemmalla aikavalilla?

Forssell (2012) painottaa sité, ettd on hyva pohtia, minkalaisia haaveita itsella
on eldméssa. Mité se edellyttada varhaisempien vaiheiden valinnoilta? Minké&-



laisia elintapoja noudattaa? Kenen kanssa viettéé aikaa? Rauhala (2011) to-
teaa, etta esimerkiksi ammatilliset haaveet ovat aarteita. Ne ovat aarreark-
ku, jota raottamalla voi rakentaa kokonaan uudenlaisen identiteetin nykyi-
sessd tydssa vaihtamatta tydpaikkaa. Tata voi harjoitella mm. seuraavasti:

Palauta mieleesi jokin elamasi huippukokemus. Mika on ollut tahan-
astisen elamasi tahtihetki? Se voi olla yksittainen lyhyt kokemus tai
jokin tapahtuma, se voi olla pidempi ajanjakso, tapahtumien ket-
ju tai sellainen hetki, jolloin olet tuntenut itsesi aarettdman onnelli-
seksi ja vahvaksi. Olet tuntenut, ettd hei, mindhan osaan, mina olen
jotakin. Ankkuroi tuo tunnelma itseesi ja pukeudu tuohon tuntee-
seen. Mene t6ihin tuo tunne mielessasi ja kehossasi. Kun yhdistaa
nykyisen tydn tahan voimaannuttavaan tunnetilaan, tydsta tulee
mukavampaa, miellyttdvampad ja rennompaa. Ammatillisten haa-
veiden tunnistaminen ja pitdminen elavana rikastuttaa mielta, tyo-
hoén suhtautumista ja omaa tydskentelytapaa.

Aivojen hyvinvointi

Stressin saételyssé puhutaan paljon aivojen hyvinvoinnista huolehtimises-
ta. Aivojen huoltaminen on térkeda. Aivotutkija Kiti Muller (2008) koros-
taa, ettd aivojen suorituskyvyn ja kestédvyyden tulee olla koko ajan kunnos-
sa. Puhutaan neuroergonomiasta, jolla tarkoitetaan sit4, miten ty6oloja ja
toita tulisi jarjestdd aivojen kestavan toiminnan kannalta ja millaisilla jar-
jestelyilld voidaan valttaa aivojen loppuun palaminen. Aivot ovat erittdin
kuormitetut nyky-yhteiskunnassa ja erityisesti tydssa. Toisaalta aivot ovat
joustavat ja uusiutuvat. Aivot ovat tydelaméssa kaiken toiminnan ydin. Nii-
ta pitad ymmartaa, suojella ja kunnioittaa.

Aivot ovat joustavat ja ne muuttuvat koko elamén ajan. Uusia hermosoluja
syntyy niille alueille, joita harjoitutetaan. Hermosolujen vélisia kytkentoja
syntyy jokaisesta kokemuksesta ja uuden oppimisesta. Ne kytkennat vah-
vistuvat, joita vastaavia toimintoja toistetaan. Kayttamattomat kytkennét
heikkenevét ja kuolevat. Aivojaan voi muokata koko elamén ajan harjoit-
tamalla asioita, jotka tuottavat uusia hermosoluja toivotuille alueille, Har-
joittaminen tuottaa ja vahvistaa tarvittavia kytkenttja. Kytkennat syntyvat
kokemuksesta ja oppimisesta. Mitd useammin tieto ja energia virtaavat sa-
maa reittid, sitéd vahvempi ja pysyvampi se on. Toistot vahvistavat kytken-
taa. Mitd vahvempi kytkenté& on, sitd paremmin se séilyy ja on osa aivojen
sen hetkisté rakennetta. Mitd enemman ihmisellé on toimivia hermosolu-
ja ja niiden valisia aktiivisia kytkentgja, sitd tehokkaammin hanen aivonsa
voivat toimia ja sitd paremmassa alyllisessa kunnossa han voi olla.

Jos ihmisella on liikaa tekemista ja jatkuva Kiire, se vaikuttaa haitallisesti
aivojen biokemialliseen tasoon. Ihmisaivoja ei ole rakennettu monen asian
yhtd aikaa tekemisté varten. Mitd enemman joutuu hajottamaan huomio-
taan, sitd huonommin suoriutuu tehtavistaan. Myos hyvat ja mielekk&at asi-
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at aiheuttavat kuormitusta. Ihminen pystyy melkomoisiin suorituksiin silloin,
kun voi palautua kunnolla seka tyopéivan aikana etté sen jalkeen. Sen sijaan
aivojen toimintakyvyn laskun taustalla voi olla epéatasapaino aivotydn vaati-
musten ja aivojen inhimillisen suorituskyvyn valilla.

Kiti Miller (2008) jatkaa, ettd ihmisen epéarealistisen positiivinen kasitys
omista edellytyksistaan selviytya tyotehtavien haasteista uhkaa aivojen hy-
vinvointia. Innostuneet, huikean aivokapasiteetin omaavat aivotyélaiset voi-
vat tarvita jarruttajia. Miller (2008) vaittaa, ettei tietotekniikka taivu niin
monipuoliseen, inhimilliseen viestintd&n kuin mité ihmisaivot kaipaavat.
Miten inhimillisen kosketus séilyy, jarjen ja tunteen liitto turvataan?

Levon ja unen vaikutus on merkittava oppimisessa. Lepo on valttamatonta.
Levon ja unen aikana uudet kytkennét vahvistuvat ja opittavat asiat painuvat

pitkédkestoiseen muistiin. Lisaksi tydn tekemisesté ja harjoittelussa on pidet-
tava huolta valjyydesté ja tyhjasta tilasta kalenterissa. Palautumisen merki-
tystd korostetaan entistd enemman. Erityisen tarkedd on tyopaivan jalkeinen

palautuminen, jopa tarkedmpéaa kuin lomalla tapahtuva palautuminen, kos-
ka loman palauttava vaikutus katoaa muutamassa viikossa.

Flow-tila

Ammatillista huippuosaajaa ilmentéa olemisen ja tekemisen ilo. H&n naut-
tii tekemisestdan, myos silloin kun han toimii osaamisensa ja voimavarojen-
sa &arirajoilla. Kun puhutaan huippuosaamisesta, ei voi valttyd puhumasta
psykologi Mihaly Csikszentmihalyin kasitteesta flow. Sita kisiteltiin jokai-
sessa huippuosaamisen lahdeviitteessé (kattavammin Leena Matikka 2012 ja
Christina Forssell 2012). Stressin vastapooli on flow-tila, jossa ihminen tun-
tee totaalista tyydytysta. Flow-tila syntyy, kun ihminen on taysin uppoutu-
nut siithen, mita han on tekemassa. lhmisen vahvuudet, mielenkiinto ja ta-
voitteet ovat yhtyneet yhdeksi ainoaksi virraksi, jonka ei koskaan soisi loppu-
van. Talléin puhutaan myos positiivisesta stressista. Tilanteessa vaatimuk-
set ja resurssit kohtaavat yhtalaisin. Siita johtuen samalla kun ihminen paa-
tyy kykyjensa rajoille, han samalla selvidé erinomaisesti. Kun stressitilassa
ihmisell& kuilu sen valillg, mité han haluaa ja mihin hén pystyy, vain liséan-
tyy, niin flow-tilassa ihminen on tasapainossa. Tekija on yhta tehtdvan kans-
sa. Han unohtaa itsensa ja antautuu taydellisesti siihen, mik& on oman per-
soonan ulkopuolella.

Flow-tila edellyttad, etta tehtévalla on selvat tavoitteet, ettd tehtévasta etene-
misesta saa valitonta palautetta ja etta yksilén oma keskittyminen on tay-
dellista. Lisdksi flow-tila vaatii hairiottoméan tilan. Kun opiskelija aloittaa
valmennuksen, hdanen haasteensa ja osaamisensa ovat aluksi rajalliset. Kun
osaaminen valmennuksen ja harjoittelun my6ta lisdantyy, mutta haasteet séi-
lyvat samana, tyd/harjoittelu ei enéda tarjoa osaamista vastaavia haasteita.
Talldin tyd/harjoittelu alkaa tylsistyttad ja ihminen voi muuttua apaattisek-
si. Jos taas haasteita lisatddn, mutta opiskelija ei saa tilaisuutta hankkia lisaa



osaamista, tehtédvd on osaamiseen néhden liian vaikea. Tyon kuormittavuus
lisdantyy ja tyo alkaa ahdistaa.

Flow-tila on ikavystymisen ja ahdistuksen valisella alueella. Flow-tila imee

ihmista yha parempiin suorituksiin, kohtaamaan yha vaativampia haasteita

ja saavuttamaan yha paremman osaamisen ja asiantuntemuksen kohti erin-
omaisuutta. Flow on erinomainen tapa valjastaa tunteet oppimisen ja suori-
tuksen palvelukseen. Flown aikana tunteet eivat pelk&éstaan ole hallinnassa

ja kanavoituja vaan ne ovat myds positiivisia ja tdynna energiaa ja autta-
vat tehtavan suorittamisessa. Elina Hyténen (2011) tuo vaitdstutkimukses-
saan esiin sen, ettd emotionaalinen avoimuus vaikuttaa flow-kokemuksen

esiintymiseen. Hyténen (2011) on tutkinut muusikoita ja todennut, etté soit-
taessaan muusikon tulee uskaltaa olla haavoittuvainen ja avoin esille nou-
seville tunteille. Emotionaalisesti lukossa olevalla ihmisella ei ole kovin hy-
vat laht6kohdat flow n saavuttamiselle. Flow on siis kytkoksissi tunteisiin

ja emotionaalisuuteen. Hytdsen erds tutkittava on todennut:

"Jos sina olet sellainen ihminen, jolla on kaikki suojamuurit pystyssa,
ei vain musiikissa vaan elamassa yleensakin, jos sina olet sellainen
ihminen, joka ei koskaan rakastu kehenkaan tai joka ei koskaan koe
sydansuruja tai itke kauniille kappaleelle tai elokuvalle, joka liikut-
taa sinua, niin sind et koskaan koe tdtd kokemusta [flowta].

Koska flow-tilaa esiintyy vasta kulloistenkin kykyjen darirajoilla, kykyjen
kehittyminen siirtad haastekynnysta ylemmas. Pyrkimys pysyd flow-tilas-
sa liittyy pyrkimykseen kohti erinomaisuutta ja huippuasiantuntemusta.
Flow ruokkii itse jatkuvaa kehittymista. Se on kuin huume, josta ihminen
tulee riippuvaiseksi.

Flow-tila syntyy erityisesti sisdisten motivaatiotekijéiden pohjalta ja luo-
malla ihmisille mahdollisuus tyydyttéa psykologisia perustarpeitaan. Toi-
saalta Hytosen (2011) mukaan osana sisdista motivaatiota ovat flow-koke-
mukset. Onnistumisen tunne edellyttaa selkeda palautetta ja sdantéja, joi-
hin palaute perustuu. Kaikkein tehokkaimpia ovat sellaiset palautemitta-
rit, joita ihminen voi seurata itse. Vrt. aikuisopiskelussa tutkinnon suorit-
taminen johtaa usein seuraavaan. Onnistuminen ja edistyminen saavat ai-
kaan palkitsevuuden ja mielihyvan tunteen, joka puolestaan luo liséa ener-
giaa kdynnistaa uusia oppimishankkeita. Tietotydssa on haaste 16ytaa tapo-
ja tuottaa jarkevaa ja mitattavaa palautetta.

Kari Uusikyléd (2012) korostaa, ettd yksi tirkeimmisti asioista flow-koke-
muksen yhteydessa on se, etté se auttaa unohtamaan elamén epamiellytta-
véat puolet. Kun ihminen keskittyy taysilla siihen, mita tekee, toissijaiselle
informaatiolle ei ole tilaa tajunnassa. Uusikylé (2012) puhuu itsedén toteut-
tavasta luovuudesta, joka on my6s psyykkisen terveyden merkki. Luovuus
on ihmisyytta parhaimmillaan.
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Kukaan ei voi olla flow-tilassa koko ajan, koska se olisi liian rasittavaa. Lepo
ja tydn tai opiskelun rytmitys ovat siksi tarkeité. Innostustakin taytyy jos-
kus osata hillita ja siité tulee voida palautua, jotta jaksaa innostua taas uudel-
leen. Flow-tilan uhka onkin se, ettd ihminen innostuu liikaa ja unohtaa pa-
lautumisen tarpeen. Tdma on yksi syy monien nuorten loppuun palamiseen.
Huippukiinnostavastakin tydsta pitaa palautua, ja aivojen pitaa saada leva-
ta (vrt. Muller 2008).

Taitojen korkeatasoinen hallinta toimii hyvana tyéelaman voimaannuttaja-
na—empowerment. Yllattavat voimavarat ja taidot nousevat esiin, kun teke-
minen on mielekdstd ja hauskaa. Uuden taidon oppiminen ja positiiviset ko-

kemukset kantavat myos arkipdivassa. Ne innostavat kokeilemaan uusia asi-
oita jokapdivéisessa elamassa.

Kysymyksid opettajalle tai valmentajalle pohdittavaksi: Omasta hyvinvoinnista
huolehtiminen, tunteiden ja kokemusten sdilominen ja purkaminen

Miten voin télla hetkella?

Milla tavalla palaudun opetus- ja valmennustydsta?
Miten tyytyvéinen olen oman "séilioni” toimintaan?
Millaisia asioita on vaikea sail6a?

Miten huolehdin oman "séilioni” tilasta?

Mistd huomaan "sailion” tdyttymisen?

Miten tyhjennan "sailiotani”?



AMMATILLISEN KOULUTUKSEN KILPAILUTOIMINTA

Kuvaan ammatillisen koulutuksen kilpailutoimintaa, lahteenani Skills Fin-
land ry:n internet osoitteessa http://www.skillsfinland.fi .

Skills Finland ry

Nykyaén eri ammattialojen osaajille on tarjolla kansallisella ja kansainvéa-
lisella tasolla eri kilpailumuotoja. Koulutuksen jérjestéjat toteuttavat kan-
salliset Kilpailut ja niit& tukevat Skills Finland ry, opetusviranomaiset ja
yritykset. Skills Finland ry edistdd suomalaista huippuosaamista Taitaja-,
Taitaja9- ja TaitajaPLUS-kilpailujen sek& valmennus- ja koulutustoiminnan
avulla. Skills Finland vastaa my®ds Suomen ammattitaitomaajoukkueen Ia-
hettamisesta kansainvalisiin WorldSkills-, EuroSkills- ja Abilymbics -kil-
pailuihin.

Skills Finland ry on perustettu vuonna 1993 ja sen toiminnan tarkoitukse-
na on edistda suomalaisen ammattikoulutuksen ja ammattiosaamisen ar-
vostusta Suomessa ja ulkomailla. SKills ry tekee yhteistydta samoja arvoja
toteuttavien ja samoihin tavoitteisiin pyrkivien sidosryhmien kanssa. Nai-
td taustavoimia ovat opetus- ja kulttuuriministerio, Opetushallitus ja am-
matilliset oppilaitokset seka keskeiset tydmarkkina- ja opetusalan jarjestot.
Kiinnostuksena on nimenomaan kédentaitojen arvostuksen kohentaminen.

Eniten huomiota yhdistyksen toimintaa kohtaan ker&a vuosittain jarjestet-
tavat kansalliset Taitaja-kilpailut. Muun muassa Taitaja-kilpailujen kaut-
ta ammattioppilaitosten opiskelijoilla on mahdollisuus paasta valmentau-
tumaan kansainvalisiin ammattitaitokilpailuihin. Skills Finland organisoi
Suomen maajoukkueen kilpailumatkan sekd koordinoi ja kehittda valmen-
nusta.
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Ammattitaitokilpailujen tasot
Kansalliset kilpailut
Ammattitaitokilpailujen tasot ovat:

9-luokkalaisille tarkoitettu Taitaja9-kilpailu, jonka tavoitteena on tu-
kea nuorten ammatinvalintaa ja lisata kadentaitoa vaativien alojen
tuntemusta

alle 20-vuotiaille ammatillisessa koulutuksessa oleville nuorille tar-
koitettu Taitaja-kilpailu, jossa ratkotaan yli 40 lajin Suomen mesta-
ruudet. Néiden kilpailujen osana jarjestetdén erityisté tukea tarvitse-
vien opiskelijoiden TaitajaPLUS-kilpailu. johon voivat osallistua kaik-
ki ne opiskelijat, joille on oppilaitoksessa tehty henkilokohtainen ope-
tuksen jarjestamista koskeva suunnitelma (Hojks).

Taitaja-kilpailu on Suomen suurin ammatillisen koulutuksen tapahtuma. Tai-
taja-kilpailu on kansallinen kaikille ammatillisessa koulutuksessa oleville Kil-
pailuvuonna 20 vuotta téyttaville tai sitd nuoremmille tarkoitettu nuorten
ammattitaitokilpailu. Vuosittain Suomessa jarjestetddn kymmenii semifi-
naaleja, joihin osallistuu l&dhes kaksituhatta opiskelijaa. Finaalissa kilpailee
yli 400 oman alansa osaajaa ja kilpailupaikalle saapuu kymmenia tuhansia
katsojia. Taitaja-kilpailuissa tydeldmaé, opettajat, opiskelijat ja suuri yleisd
kohtaavat ainutlaatuisella tavalla.

TaitajaPLUS-kilpailu on kaikille erityista tukea tarvitseville ammatillisessa
koulutuksessa oleville tarkoitettu ammattitaitokilpailu. Se jarjestetdédn osana
Taitaja-ammattitaidon SM -kilpailuja. TaitajaPLUS-kilpailuihin voivat osal-
listua kaikki ne opiskelijat, joille on oppilaitoksessa tehty henkil6kohtainen
opetuksen jarjestamista koskeva suunnitelma (HOJKS). TaitajaPLUS-Kilpai-
luihin osallistumisessa ei ole ylaikérajaa. Finaaliin paasee tarvittaessa jarjes-
tettavien semifinaalin pisteiden perusteella, yksilolajeihin 3 — 8 parasta kil-
pailijaa tai parikilpailuihin 3—6 parasta paria. Tavoitteena on, etta vuosien
mittaan mahdollisimman moni ammatillinen koulutusohjelma eli kilpailula-
ji esiintyisi TaitajaPLUS:ssa. TaitajaPLUS-kilpailujen keskeisena tavoitteena
on edistdd ammatillisen erityisopetuksen tunnettuutta ja parantaa erityista
tukea tarvitsevien opiskelijoiden tydllistymisté.

Taitaja-kilpailuissa valitaan myds Taitajien Taitaja. Han on ammattitaitokil-
pailujen l&hettilds. Skills Finland ry:n nime&dmaé jury valitsee Taitajien Taita-
jan vuosittain Taitaja-kilpailujen lajikohtaisten voittajien joukosta. Valinta-
kriteereissa todetaan, ettd Taitajien Taitaja on oman lajinsa ehdottomasti pa-
ras. Han on ylped omasta osaamisestaan ja omasta ammatistaan sekd amma-
tillisesta koulutuksestaan. Lisaksi han on luonteeltaan positiivinen ja ulos-
pain suuntautunut, hyva oman lajinsa seka ammatillisen koulutuksen edusta-
ja. Skills Finlandin kanssa tekeméassaan yhteistydsopimuksessa Taitajien Tai-
taja sitoutuu edustamaan Skills Finland ry:ta ja edistdmaan naité tavoitteita.



Kansainviliset kilpailut

Kansainvalisella tasolla kilpaillaan joka toinen vuosi jérjestettavissa am-
mattitaidon Euroopan mestaruus (EuroSkills) ja maailmanmestaruus
(WorldSkills) kilpailuissa.

EuroSkills-kilpailujen jarjestamisoikeudet mydntda WorldSkills Europe.
Jarjesto perustettiin vuonna 2007 nimella ESPO, European Skills Promoti-
on Organization. Vuonna 2010 yhteistyé WorldSkills Internationalin kans-
sa tiivistyi ja jarjestd paatti alkaa kayttaa nimea WorldSkills Europe. Suo-
mi on ollut jarjestdn jasen sen perustamisvuodesta alkaen. Jaésenmaita on
téalla hetkella 31.

EuroSkills-kilpailussa ammattiin opiskelevat nuoret mittelevat oman alan-
sa paremmuudesta yli 50 lajissa. EuroSkills on tiimilajeja ja uusia ammat-
teja korostava kokonaisuus, johon on helppo tulla mukaan. Kilpailijoiden
ikéraja on 18—25 vuotta. Laaja ikdhaitari mahdollistaa niin nuorten lupa-
usten kuin vanhojen taitajien osanoton. Suomesta EuroSkills-kilpailuissa
ovat mukana valmennuksessa parhaiten menestyneet nuoret. Valmennuk-
seen valikoidutaan ammatillisen koulutuksen jarjestajien osoittaman kiin-
nostuksen perusteella. Mukaan paésevat kaikki kiinnostuneet ja lopullisen
valinnan Kilpailijan nime&misesta tekee Skills Finland.

Nuorten ammattitaidon maailmanmestaruuskilpailujen jarjestamisoikeu-
det myontaa WorldSkills International (WSI), jolla on 67 jésenvaltiota tai
aluetta ympari maailmaa. WorldSkills Competition, Ammattitaidon MM-
kilpailu, on joka toinen vuosi jéarjestettava nuorten kansainvélinen ammatti-
taitokilpailu. Kilpailussa ratkotaan nuorten ammattilaisten maailmanmes-
taruudet eri lajeissa. Kilpailujen ja niihin valmistautumisen avulla ediste-
téan toisen asteen ammatillisen koulutuksen kansainvélistymistd. Suomes-
ta Ammattitaidon MM-Kilpailuissa ovat mukana valmennuksessa parhaiten
menestyneet nuoret. Valmennukseen valikoidutaan mm. Taitaja-kilpailujen
tai suoraan oppilaitosten ja yritysten kautta.

Abilymbics-tapahtuman jarjestdmisesta vastaa International Abilymbic Fe-
deration (1AF), jonka jaseneksi Skills Finland ry hyvaksyttiin joulukuussa
2005. Suomi osallistui Abilymbics-kilpailuun ensimmaisen kerran Japanis-
sa 2007. International Abilymbics-kilpailut ovat joka neljas vuosi jarjestet-
tavat, erityistd tukea tarvitsevien opiskelijoiden kansainvaliset ammattitai-
tokilpailut. Erityisryhmien ammattitaitokilpailutoiminnalla edistetédn am-
matillisen erityisopetuksen tunnettuutta ja arvostusta maailmalla seka li-
satéan yhteistyota oppilaitosten ja tydelaman valilla. Lisaksi pyritdén syn-
nyttdméaan uudenlaisia verkostoja ja parantamaan nuorten mahdollisuuk-
sia tybelamassa. International Abilymbics-kilpailuissa kilpaillaan ammatil-
lisissa sekd vapaa-ajan ja elamisentaitolajeissa.
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Ammattitaitokilpailujen tehtdviit

Ammattitaitokilpailujen tehtavét ovat vahvasti tydelamalahtoisia. Tyotehta-
van osakokonaisuuksien hallinta edellyttaa nuorelta huippuosaajalta paljon
muitakin taitoja kuin suoranaisesti ammattialaan liittyvia kognitiivisia kyky-
ja, esimerkiksi paineensietokykya, sosiaalisia taitoja ja ajankaytdn hallintaa.

Tehtavat perustuvat Taitajakilpailuissa ja TaitajaPLUS-kilpailuissa ammatil-
listen perustutkintojen osaamisvaatimuksiin. Tosin ne voivat kattaa vain jot-
kut osa-alueet tutkintojen perusteista. WorldSkills-kilpailuissa tehtévét ovat
vaativampia, usein ammattitutkintojen ja erikoisammattitutkintojen osa-alu-
eita.

Skills Finland ry yllapitéa tehtavépankkia, jonne on koottu Taitaja-, Taitaja9-
ja TaitajaPLUS-Kilpailujen tehtdvia vuosien varrelta. Opettajat ja valmenta-
jat voivat kayttaa niitd vapaasti kilpailuihin valmentautumisessa ja opetuk-
sessa. Myos maailmanmestaruuskilpailujen tehtévat 16ytyvat WorldSkills In-
ternationalin internetsivuilla olevasta tehtavapankista.

Valmennusjdrjestelmd

Skills Finlandin kehittdman ja yllapitémén ammattitaitovalmennusjarjes-
telmén avulla edistetddn suomalaista ammatillista huippuosaamista. Huip-
puosaajien valmennus suunnitellaan ja toteutetaan yhteistydssa ammatillis-
ten oppilaitosten ja yritysten kanssa. Valmennus tarjoaa evait menestykseen
kansainvéalisissa ammattitaitokilpailuissa. Huippuvalmennuksen tavoitteena
on kehittda uusia koulutusmalleja, lisdtd ammatillisen koulutuksen vetovoi-
maa ja edistad ammatillisen koulutuksen ja elinkeinoelaman yhteistyota. Val-
mennettavan itsensa kannalta térkein tavoite on oman ammattitaidon jaam-
mattiylpeyden nostaminen ja hyva kisasuoritus. Huippuvalmennuksen val-
takunnallinen valmennusverkosto muodostuu kymmenistd valmennusyksi-
koista eli toisen asteen ammatillista oppilaitoksista sekd valmennusyrityksis-
t4. Valmennuksesta vastaavat koulutetut alakohtaiset valmentajat ja lajip&al-
likot, jotka ohjaavat nuoria kohti alansa huippua.

Huippuvalmennuksen valmennusjérjestelmé& on kolmiportainen. Perusval-
mennukseen hakeutuu Kilpailutoiminnasta ja oman osaamisensa kehitta-
misesta kiinnostuneita nuoria. Perusvalmennusjaksolla valmennus keskit-
tyy ammatilliseen perusosaamiseen ja tavoitteena on saada valmennukseen
mukaan mahdollisimman suuri joukko nuoria. Perusvalmennuskauden aika-
na karsitaan osaavimmat ja motivoituneimmat nuoret huippuvalmennukseen.

Huippuvalmennuskaudella valmennusta jatketaan entista intensiivisemmin,
osin tyfaikana. Huippuvalmennus keskittyy tdhtdimessa olevan kansainva-
lisen ammattitaitokilpailun kilpailutehtévéssa tarvittavien taitojen kehitta-
miseen. Huippuvalmennusjakson lopussa suoritetaan Kilpailijan valinta maa-
joukkueeseen.



Maajoukkueeseen valitut kilpailijat ja heiddn varamiehensa osallistuvat
maajoukkuevalmennukseen, joka taht&a kansainvalisiin kilpailuihin. Ta-
voitteena on saavuttaa riittdvd ammattitaito, kilpailuvalmius ja fyysinen
kunto. Tamé& mahdollistaa kilpailemisen kansainvalisissd ammattitaitokil-
pailuissa muita alan huippuosaajia vastaan. Maajoukkuevalmennuksen ai-
kana joukkueen jasenista muotoutuu yhtendinen, toisiaan tukeva ammat-
titaitomaajoukkue. Lisaksi valmennusta tehostetaan riittavan rutiinin, no-
peuden ja laadun saavuttamiseksi.

Huippuvalmennusjarjestelmaa kehitetédan jatkuvasti yhteistydssa yritysten
ja ammatillisten oppilaitosten kanssa. Tavoitteena on kehittaa yleisid mal-
leja huippuosaamisen opettamiseen ja oppimiseen ja siirtda valmennukses-
sa kehitettyja hyvia kaytanttja kaikkeen ammatilliseen opetukseen, myos
niille aloille, jotka eivat ole mukana kansainvélisessé kilpailutoiminnassa.

Ammatillisen koulutuksen kilpailutoimintaan kuuluu my6és SAKUstars-ta-
pahtuma, joka on valtakunnallinen kulttuurikilpailu kaikille ammattiin
opiskeleville. Kilpailussa on sarjoja seka ennakkoon lahetettaville toille etta
paikan paalla tehtaville suorituksille—mukana on lahes kaikki, mita kult-
tuuriin kuuluu (SAKUstars 2013). SAKUstars-kulttuurikilpailuilla on mer-
kittéva rooli nuorten opiskelumotivaation, luovuuden ja kaikkinaisen hy-
vinvoinnin edistgjina sekd lahjakkuuden moninaisen luonteen esille tuoja-
na (Eerola 2013, 55).

Valmentajat

Nuoria ohjaavat ja valmentavat ammattitaitovalmennuksessa opettajat. He
ovat oman ammattialansa ekspertteja. Ammatillisten oppilaitosten opetta-
jien tehtavana on kiinnostuksen herattdminen ammattialaa ja ammattitai-
tokilpailuja kohtaan. Heidan tehtéavana on valmentaa opiskelijoita huippu-
osaajiksi sekd tukea Kilpailusuorituksessa. Tyopaikoilla tyopaikkaohjaajat
toimivat myds nuorten valmentajina.

Huippuosaajaksi valmentautuminen on kuitenkin vastavuoroista toimin-
taa, silla lahjakkaat ja motivoituneet opiskelijat innostavat myds opettajia
kehittym&an ammatillisessa kasvussaan ja tydssaan. Opettajat saavat val-
mennustyon kautta uusia ideoita omaan ty6hdnsa ja valmennustoimintaan-
sa. Kaytdnndssa valmentajan tyd nayttaytyy vuorovaikutustaitojen, moti-
voinnin ja ajankayton hallinnan (vrt energian hallinta) huippuosaajana. Mo-
net opettajat ovat huomanneet, ettd ohjaamalla ja valmentamalla opiskeli-
joita kilpailuihin he voivat innostaa koko ryhmaa parempaan oppimiseen.
Koko luokka voi olla mukana harjoittelussa avustajina, arvioijina, sparraa-
jina ja kilpailuissa kannustajina. Valmennuksen ja kilpailujen kautta opet-
tajat ovat myds laajentaneet verkostoaan toisiin oppilaitoksiin, yrityksiin ja
muuhun tydelamaan.
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Opettajien ja valmentajien koulutus

Opettajille on tarjolla monenlaista koulutusta, jossa he voivat vaihtaa hyvia
kaytantoja ja kokemuksia. Tietenkin kilpailut toimivat hyvana verkostomai-
sena oppimistapahtumana. Koulutuksista ja kilpailuista opettajat ja muut toi-
mijat saavat uusia ideoita ja heiddn on mahdollista jakaa ja levittaa valmen-
tautumis- ja kilpailutoiminnan mahdollisuuksia uusille toimijoille.

Yhtena esimerkkind koulutustoiminnasta on kilpailuasiantuntijakoulutus.
Sen tavoitteena on luoda ammattitaitokilpailujen toimijoiden jéarjestelma.
Tama tarkoittaa laajaa verkostoa, joka muodostuu Kilpailueksperteisté, val-
mentajista ja kilpailujen lajivastaavista. Ammatillisten opettajien ja tyopaik-
kaohjaajien osaamista kehitetddn niin, ettd he pystyvét ohjaamaan opiskeli-
joita huipputason ammattilaisiksi ja osaajiksi sek& valmentamaan opiskeli-
joita ndyttotutkintoihin, ammattitaitokilpailuihin ja muihin korkeatasoista
osaamista vaativiin tehtdviin. Kilpailu- ja valmennusjérjestelma kytketaan
tiiviisti suomalaiseen koulutusjérjestelmaan.

Kilpailuasiantuntijakoulutusta jarjestdd HAMK Skills Trainer's Academy yh-
teistydssa Skills Finland ry:n ja koko Skills-verkoston kanssa. Hameen am-
mattikorkeakoulun Skills Trainer’s Academy on hyva kumppani niille amma-
tillisille oppilaitoksille, jotka haluavat kehittdd omaa laatuaan, edistéé veto-
voimaansa, tehda tavoitteellista yhteistyota alueellisten yritysten kanssa ja
vastata tyfelamaléhtodiseen osaamistarpeeseen ammattitaitokilpailutoimin-
nan kansallisilla ja kansainvalisilla menetelmilld. Ammatilliset oppilaitokset
saavat mainetta ja hyvaa nakyvyyttd ammattitaitokilpailuissa menestyvien
nuorten—mitalistien—avulla.



YHTEENVETO: AMMATILLINEN HUIPPUOSAAMINEN
ILMENTAA DYNAAMISUUTTA JA LIIKETTA

Kirjan loppuun kokoan olennaisia ammatilliseen huippuosaamiseen ja
oman potentiaalisen kyvykkyyden saavuttamiseen liittyvia piirteita.

Huippuosaaminen herattad ristiriitaisia tunteita. Toisaalta huippuosaamis-
ta ihannoidaan, toisaalta huippuosaajaa kadehditaan. Itse nden ammatil-
lisen huippuosaamisen kehittamisen suurena mahdollisuutena seké opis-
kelijalle itselleen ettd koko yhteisdlle. Jokainen voi halutessaan saavuttaa
oman potentiaalisen huippunsa. Kaikki ovat onnistujia. Tassa kirjassa olen
tuonut esiin ndkdkulmia, miten jokainen saa kehitettya itselleen asenteen,
ettd on oman tydnsa asiantuntija. Lisaksi jokaisen tulisi tulla oman tyonsa
asiantuntijana kuulluksi yhteisdsséan ja saada mahdollisuuden edelleen ke-
hittyd. Huippuosaaminen parhaimmillaan yhdistaa ihmisia ja toimii mer-
kittavana yhteisollisyyden lisdajana. Omaan huippuosaamiseen pyrkimi-
nen tarjoaa opiskelijalle innostavan ja kannustavan—kannattelevan —toi-
mintaymparistdn. Jos asiaa ajattelee ammattitaitokilpailujen nakdkulmas-
ta, niin vaikka jokainen opiskelija ei osallistukaan kilpailuihin, jokainen voi
kuitenkin olla kannustamassa ja iloitsemassa opiskelijakaverin suorituksis-
ta. Jotta tahan paastaan on jollakin tavalla otettava huomioon erilaiset pe-
lon ja kateuden tunteet ja tyostettava niita.

Paitsi mahdollisuuksia ammatillinen huippuosaaminen herattaa myos sy-
vaa yksinaisyyden tunnetta ja erilaisuuden kokemusta huippuosaajassa.
Kirjassa olen tuonut esiin, kuinka moni voi ndiden tunteiden takia jattaa
oman potentiaalisen osaamisensa hyédyntamatta. Tama koskettaa syvésti.
Mielestani huippuosaaminen nahdaéan talldin vain menestymisena ja "lop-
putuloksena” seka vain yksilon ndkdkulmasta. Naenkin, ettd ammatilliseksi
huippuosaajaksi kasvamisessa korostuvat asenteelliset valmiudet. Ammatil-
lisen huippuosaamisen kehittamisessa olennaista on koko prosessi, matka,
jonka opiskelija ja opettaja (jopa koko oppilaitosyhteisd) kulkevat. Pelkas-
tdan menestys ei ole arvokasta, vaan olennaista on jokaisen toimijan oppi-
minen ja kasvu epaonnistumisesta onnistumiseen.
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Mikéli huippuosaaminen néhdédan pelkastédan yksilén ominaisuutena, yh-
teisollisyyden kokemusta ei saavuteta. Talldin yhteis6issa—esimerkiksi
tydyhteistissé ja myds oppimisyhteisdissd—toimitaan helposti ns. tasan ja-
kamisen periaatteella. Pyritdan siihen, ettei kenellakédan olisi aihetta olla ka-
teellinen tai pelata toisen kateutta tai sen herattdmaa vihaa. Tasan jakami-
sella tuhotaan se luova erilaisuus, joka yhteiséssa on parasta. Luovasta eri-
laisuudesta lahtee kuitenkin kaikki seka yksilétason etta yhteisétason kehit-
tyminen. Toimiessaan niin, ettei ihmisen tarvitse kohdata esimerkiksi omia
kateuden tunteitaan, han ei mydskaan itse paase ihmisend kehittymaan. Han
jada oman kateutensa vangiksi.

Ammatillisen huippuosaamisen kehittymisen prosessissa koetaan monenlai-
sia tunteita. Tunteiden ja niiden aiheuttajien tunnistaminen on opiskelijalle
itselleen ja opettajalle erittdin tarke&d. Herdévien tunteiden tunnistamatto-
muus ja kyvyttdmyys tiedostaa niiden alkuperd voivat hidastaa kehittymisté,
jopa estéa oppimisen. Tunteet eivét ole pelkdstadn suoritukseen valmistau-
tumisvaiheessa ja taidon harjoitteluvaiheessa mukana, vaan tunteet purkau-
tuvat usein voimalla esimerkiksi Kilpailun tai muun “esiintymisen” jalkeen.
Tama tapahtuu menestyksesta tai onnistumisesta riippumatta, vrt. esimer-
kiksi huippusuoritus nostaa esiin intensiivisia liikutuksen tunteita. Tunteiden
voimakkuus osoittaa sen, ettd suorituksen jalkeen purkautuu koko prosessin
aikaiset tunteet. Esille tulevat kaikki matkan aikana koetut ilon aiheet ja ko-
ettelemukset. Myds opettaja kokee koulutus- ja valmentautumisprosessin ai-
kana monenlaisia tunteita, jotka on hyva tydstdd oman kasvun prosesseis-
sa. Itse olen omalta kohdaltani havainnut, ettd vaikka onnistunkin ryhmien
kanssa, aina 18ytyy myos kehitettdvad omassa toiminnassa. Jokainen opiske-
lija, jokainen ryhma ja jokainen tilanne opettaa jotakin uutta.

Ammatillinen huippuosaaja pyrkii jatkuvasti luomaan jotakin uutta, teke-
maan tyénsé tehokkaammin, paremmin, omannakéisemmin tms. Urheilun
puolelta téssa on oivana esimerkkina sveitsildinen suunnistaja Simone Nigg-
li. Vaikka han on saavuttanut urallaan 23 MM-kultamitalia, han kokee edel-
leen, ettd pystyy oppimaan jotakin suunnistuksesta, suunnistamaan vielakin
taydellisemmin. Huippuosaamiseen liittyy ndyra asennoituminen siihen, et-
tei ole koskaan valmis, vaan aina I0ytyy kehitettavaa. Silti voi olla ylped omas-
ta siihenastisesta paneutumisesta ja tyonteosta. Edella olevista syntyy hyva
suoritusmotivaatio. Olennaista huippuosaamisen kehittymisesséa on se, etta
jokainen menee huipulle omaa tietddn. Nigglin ammattitaito saadaan var-
masti mallinnettua, mutta sité ei voi suoraan kopioida kenellekd&n toisel-
le urheilijalle, vaan jokaisen tulee l0ytéaa itsestdan se luovuus, joka vie ha-
net huipulle. Térkeda on vastata omalta kohdaltaan seuraaviin kysymyksiin
(ks. sivu 34):

mitd ammattilaisena pyrin saamaan aikaan ja saavuttamaan tyos-
sani? (tavoitteet)

kuinka ammattilaisena teen tyétani? (keinot)



miksi pyrin néihin tavoitteisiin ja nilla keinoin? (motiivit ja oikeu-
tukset)

mita tama tyo tekee itselle?

kuka ja millainen ammattilainen uskon ja esitan olevani? Kuka ha-
luaisin olla taméan alan ammattilaisena? (tekija)

Yksilolliset menestymisen mallit eroavat toisistaan, koska opiskelijoiden

vahvuudet ja heikkoudet ovat yksil6llisia ja Kilpailuissa voi menestya erilai-
silla yksilollisillda ominaisuuksilla ja erilaisella osaamisella. Ohjaukseni pe-
ruspyrkimyksena on ollut rohkaista opiskelijaa kasvamaan sellaiseksi, mik-
si h&net on luotu. Uskon, ettd ihminen haluaa rakentaa merkitysté elamal-
leen ja toteuttaa hanessa piilevané olevat kehitysmahdollisuudet. Sanotaan,
ettd tdma on ihmisessa vaistonvaraista. TAméan ajatuksen lahtékohtana on

kaiken eletyn ja koetun arvostaminen. Jo pelkastédan tdman ajatuksen hy-
vaksyminen edellyttda henkisté kasvua. Kasvun prosessi edellyttaa myds

oman kasvun esteiden havainnoimista ja niista oppimista. Kun olen luke-
nut erilaista ihmisen kasvuun liittyvaa kirjallisuutta, nykyaan kannuste-
taan pohtimaan sitd, mita hyvaa ja mydnteista nykyinen oma tapa olla ja
tehda tuottaa. Mité se sulkee pois? Mitd ihminen itse haluaa elamaltaan?
Mita han tekee ja mita jattad tekematta? Voi myds pohtia, mihin ihminen

tarvitsee nykyista olotilaansa. Miké estéa saavuttamasta unelmiaan? Mik-
si ei vield ole jotakin, mitd haluaa? Naiden tekijéiden analysoinnilla on hel-
pompi paésta konkreettien muutosten tekemiseen. Kuitenkin on oltava ndy-
ré sen suhteen, ettd muutosta ei aina voi itse maaritella. Joskus pitéa elaé

kauemminkin ja odottaa, kunnes eldma ikdan kuin itsestédan tuo "ratkai-
sun” ihmisen kysymykseen tms. Jos esimerkiksi ajattelen omaa ammatillis-
ta uraani, en ole suunnitellut sitd, vaan aistinut herk&sti itsesséni ja ympa-
ristdsséni viridvid tapahtumia ja vastaanottanut erilaisia mahdollisuuksia,
joita minulle on tarjottu. Oman ammatillisen ja inhimillisen kasvun aika-
na olen kokenut monenlaisia ja intensiivisia tassa kirjassa esitettyja ilmioi-
ta ja tyostanyt niitd. Ehka vahitellen alan oppia olemaan yha enemman Kii-
tollinen siitd, mitd nyt on. Kasvua vaikeuttaa se, ettd ihmisessd on monia

ristiriitaisia tahtoja. Muutoksessa pitéisi ottaa huomioon nykyinen ja uusi

olemisen ja tekemisen tapa. Taménhetkista olemusta pitéisi kunnioittaa ja

hyvéaksya. Mité rajoja ja mahdollisuuksia se tuo?

Ammatillinen ja inhimillinen kasvu(ni) on (ollut) pysdhtymist& kokemuksel-
lisen tiedon, tunnetiedon ja ehka intuitiivisenkin tiedon &arelle. Myds ole-
maan oppiminen on (ollut) tarked&. Nain on tullut tilaa tekemiselle ja uudis-
tumiselle omassa tyéssd. Oppiminen ja kasvu ovat vapautuneet. Olen anta-
nut aikaa asioiden jasentymiselle. T&ma on edellyttéanyt toisinaan viiveen
hyvaksymistd. Monitekijaisessa todellisuudessa, joka viela muuttuu nope-
asti, on monia vaikuttavia tekijéita, joita kaikkia ei tiedeta ja joiden kaik-
kia yhteisvaikutuksia ei tunneta. Muutos—kasvu—on mahdollista, kun kay
lapi ajatteluaan, tunteitaan ja tahtoaan tietoisesti. Pelkka tieto ja sen alyl-
linen kasittely ei riitd. Tunne yhdistettyna tietoon voi aikaansaada pienen
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muutoksen asenteissa, jopa persoonassa. lhmisen kasvussa on mukana aina
my0s tiedostamattomia tekijoitd. Tiedostamaton oppiminen etenee mahdol-
listamalla todenndkdisia oppimistilanteita ja luottamalla intuitioon. Kaikki
edelld kuvattu koskee myds tydténi opiskelijoiden ohjaajana.

Ammatilliseen huippuosaamiseen pyrkimisen prosessi johtaa voimaantu-
miseen. Voimaantunut ihminen kokee sisdist voiman tunnetta, hénen itse-
luottamuksensa on hyva, h&dn on innostunut ja energinen. Voimaantuminen
on oman kasvun ja sen rytmin seuraamista. Samoin opiskeluun kuuluu ryt-
misyys, siis myds taukoja. Kasvu tapahtuu jokaisella omassa ainutlaatuises-
sa tahdissaan. Kasvua ei voi nopeuttaa eika sen lopputulosta voi tietda. Kas-
vua ei siis voi suunnitella, se ei noudata yksinkertaisia syy—seuraus-suhteita.
Tulevaisuutta luodaan tassé ja nyt -lasndolon hetkissé ja niissa syntyneissa
olemisen ja toimimisen valinnoissa. Ohjaajana saan olla mukana seuraamas-
sa, minkalaisia prosesseja opiskelijassa ja itsesséni alkaa tapahtua. Ohjaajana
voin olla mahdollistamassa voimaantumista yhdessa opiskelijan kanssa. Jo-
kainen opiskelija voi kehittad itse henkil6kohtaiset voimavaransa.

Kun huippuosaaminen johtaa voimaantumiseen, se samalla johtaa myds hen-
kiseen kasvuun. Ihmisen henkinen kasvu on myétatunnon kehittymista seka
itsed etta toisia kohtaan, mukaan lukien luonto. My6tatunnossa on kyse it-
setunnosta ja sisdisesta tasapainosta, sisaisesta turvasta. Mikali ihmiselta
puuttuu siséisen turvallisuuden tunne, se merkitsee kaytdnnossa luottamuk-
sen puutetta. lhminen kokee uhan tunnetta ja pelkoa. Sisaisen turvan tunne
mahdollistaa luovuuden, oppimisen ja kehittymisen sek& hyvat ihmissuhteet.
Myététunto on tietoa omasta ja toisen arvosta, herkkyyden kunnioittamista,
vastavuoroisuutta. Myotatuntoinen ihminen uskaltaa seistd omilla jaloillaan
ja olla my@s positiivisesti tarvitseva. Turvassa ihmisen ei tarvitse pated. Ha-
nelld on varaa jattaa tilaa muille ja itselleen. Kaikilla on tilaa hengittaa tur-
vassa. Chade-Meng Tan (2012) ndkee my&tadtunnon hyvyyden moninkertais-
tamisena eli hyvyyden nakemista itsessa ja muissa, hyvyyden antamista kai-
kille ja luottamusta omaan voimaan synnyttaa muutosta hyvyyden monin-
kertaistamiseksi. Naista viimeisin kohta vahvistaa samalla itseluottamusta.

Tahdon hyvyys on hyvan tekeminen toiselle, ihmiselle tai luonnolle. Jokai-
sen oma etu ja voimavarat toteutuvat parhaiten silloin kun myés muiden int-
ressit tunnistetaan ja niisté huolehditaan. Inhimillisid resursseja ja amma-
tillista lahjakkuutta koko laajuudessaan hyddyntdmalla voidaan parantaa yh-
teisté suorituskykya.

Olen Chade-Meng Tanin (2012) kanssa samaa mielté siitd, ettd ammatilli-
nen huippuosaaminen johtaa onnellisuuteen. Onnellisuus on henkil6n siséis-
ta rikkautta. Se piilee eldmén joka hetkessa ja sdilyy elamaan vaistamatto-
masti kuuluvista sattumuksista huolimatta. Onnellisuus on hyvéaa oloa, joka
syntyy mielen ollessa poikkeuksellisen tasapainoinen ja tyyni. Onnellisuus
ei ole sidoksissa toimintaan, vaan se on "olemisen tila”. Onnellisuutta ilmen-
tad syva tunnepohjainen tasapaino, joka on seurausta siitd, ettd ihminen ym-
martaa toimintaa hienovireisesti. Onnellisuus on taito, jota voi harjoitella ke-
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hittdmalla niitd sisdisia tekijoitd, jotka vahvistavat syvaa hyvinvoinnin tun-
netta. Mielesténi onnellisuus syntyy siitd, ettd ihmisella on elamélleen tar-
koitus, han on tyytyvainen ja hanelld riittdd intohimoa johonkin tai joihin-
kin asioihin.
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“Kirja on hyvdd luettavaa jokaiselle opiskelijan kanssa toimivalle
henkildlle ja sisdltdd hyvid materiaalia tdydennyskoulutuksiin.”
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Mité on ammatillinen huippuosaaminen? Mistd se syntyy? Mistd sitii saa?

Tia Isokorpi médrittelee huippuosaamisen pedagogiikan néin: huippuosaa-
misen pedagogiikka on sisdisen motivaation ja merkityksellisyyden esiin saa-
mista, arvonantol@htdistd ja suggestiivista oppimista. Huippuosaamisen pe-
dagogiikka on pysdhtymé&an oppimista, opiskelijan autonomian vahvistamista
ja pedagogista hyvinvointia. Huippuosaamisen pedagogiikka on integratiivista
eli yhdistdvéd pedagogiikkaa. Témé tarkoittaa teorian, kéyténnén ja oman
osaamisen arvioinnin jatkuvaa yhdistymisté eri oppimisympdristdissd. Tydssd-
oppimisessa ja yritysyhteistydssé eivét opi vain opiskelijat, vaan my&s opettajat
ja tydpaikkaohjaajat.

Tama julkaisu haluaa tarjota huippuhyvéin ammatillisen osaamisen evéité kai-
kille oppiville organisaatioille, ohjaqijille, opettaijille ja omaa itseéén osaajina
kehittaville. Kirja on tuotettu HUIPUT KEHIIN -projektissa kehitetyn valmennusoh-
ielman materiaaliksi. Ammaitillisille oppilaitoksille ja niiden yhteistydverkostoille
kohdistetun valmennusohijelman tarkoituksena on lisétd alueellista yhteistydté
ja perehdyttad yhteistydverkostojen toimijoita huippuosaamisen kehittémiseen
elinikdisen oppimisen periaatteet huomioiden.

HUIPUT KEHIIN -projektin tavoitteena on parantaa koulutusjérjestelmén toi-
mivuutta ja soveltuvuutta alansa huippuosaaijiksi téhtéévien opiskelijoiden
osalta. Projekti syventdd alueellista yhteistydtd ja liséd innovatiivista toimin-
taa eri organisaatioiden rajapinnoilla. Lisdksi projekti liséé huippuosaamisen
huomioarvoa ja tavoittelee ammatillisen osaamistason nostamista entisestadn.
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