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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa TeamGymin ylakoululeiritykseen
psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus, joka kasvattaa voimistelijoiden tietotaitoa lajin
kannalta tarkeissa aiheissa seka tukee harjoitteiden kautta opitun siirtdmista osaksi kaytantoa.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda keskustelevana ryhmavalmennuksena toteutettava koko-
naisuus, joka tarjoaa merkityksellisia avaimia nuorille urheilijoille psyykkisten valmiuksien kehit-
tamiseen lajispesifistd nakdkulmasta. Toteutuksessa on huomioitu psyykkisen harjoittelun kolme
eri vaihetta.

Opinnaytetyon tietoperustassa perehdytaan psyykkiseen suorituskykyyn, tarkastellaan
TeamGymia lajina ja perehdytdan psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuuden paaai-
hesisaltoihin - tunteisiin ja tunnetaitoihin, itseluottamukseen seka erilaisiin pelkotilanteisiin ja
kammoihin. Lisaksi tutustutaan psyykkiseen harjoitteluun seka psyykkiseen valmennukseen ja
sen toteuttamiseen. Edella mainitut padaihesisallét ovat valittu yhdessad Suomen Voimistelulii-
ton seka toimeksiantajan - Suomen Urheiluopiston kanssa.

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuus luotiin ja toteutettiin osana TeamGymin ylakoululeiri-
tysta lukuvuonna 2023-2024. Toteutetun psyykkisen valmennuksen aikana havainnoitiin ja arvi-
oitiin kokonaisuuden vaikuttavuutta seka kehitettiin lopullista kokonaisuutta ja tuotosta.

Tyon tuotoksena syntyi psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus Suomen Urheiluopis-
ton kaytettavaksi. Materiaalikokonaisuus on helposti muokattavissa urheilijoiden tarpeiden mu-
kaisesti seka tarvittaessa esimerkiksi yksildllistettavissa.
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1 Johdanto

Voimistelulajit ovat varhaisen erikoistumisen lajeja, joissa huipulla ollaan usein jo nuorena ja laji-
harjoittelu on intensiivistd jo ennen murrosikaa (LaPrade ym. 2016, 1, 3—4). Laijin taidollisten seka
fyysisten vaatimuksien kasvaessa, kasvavat myos psyykkiset vaatimukset (Heiskanen, Solismaa,
Vinni, Kirjavainen, Porola. s.a.). Onkin tarkeaa pystya tarjoamaan merkityksellisia avaimia psyyk-

kisten valmiuksien kehittdmiseksi myos lajispesifilta kannalta.

Nuoren urheilijan psyykkisten valmiuksien kehittamisen olisi hyva tapahtua mahdollisimman varhai-
sesta vaiheesta lahtien, huomioiden kehitys seka urheilijan kohtaamat haasteet. Kun nuoria urheili-
joita autetaan kasvattamaan psyykkisten valmiuksien tydkalupakkiaan, ovat he valmiimpia kohtaa-
maan tehokkaammin tulevaisuudessa kohtaamansa haasteet. (Dohme, Backhouse & Morgan
2019, 271-272)

Oma urheilu- ja valmennustaustani pohjautuu voimisteluun. Ennen opiskelujeni aloittamista toimin
voimisteluvalmentajana kuuden vuoden ajan. Valmentajana toimiessani seka oman urheilu-urani
aikana olen kiinnittanyt paljon huomiota voimistelumaailmassa esiintyviin psyykkisiin haasteisiin.
Vierumaella opiskellessani seka tydharjoittelua ja mydhemmin myds tydtehtavia suorittaessani
olen paassyt tutustumaan oman lajini — joukkuevoimistelun lisdksi paremmin myds telinevoimiste-

lun sekd TeamGymin maailmaan.

Tama opinnaytetyd saikin ideansa omien havaintojeni seka aihepiirid kohtaan koetun kiinnostuk-
seni kautta. Opinnaytetyd on toiminnallinen tyd, jossa tuotettiin psyykkisen valmennuksen materi-
aalia osaksi Suomen Urheiluopiston TeamGymin yldkoululeiritystd. Psyykkisen valmennuksen paa-
aihesisallot valittiin yhteistydssa Voimisteluliiton seka toimeksiantajan — Suomen Urheiluopiston
kanssa. Opinnaytetydssa tuotettiin materiaalia Suomen Urheiluopiston kayttédn. Tavoitteena oli
luoda materiaalikokonaisuus, jonka avulla voitaisiin lisata voimistelijoiden psyykkista tietotaitoa lajin
kannalta keskeisissa aiheissa seka tarjota erilaisten harjoitteiden avulla tukea tietotaidon siirtdmi-
seen osaksi kaytantéa. Kokonaisuuden paaaiheiksi muodostuivat tunteet, itseluottamus seka pel-

kotilanteet ja kammot.

Tyo oli aiheena tarkea, silla kyseessa on taitolaji, jonka psyykkiset vaatimukset ovat korkeat jo
nuorella ialla. Esimerkkina tasta on lajin mahdolliset loukkaantumisriskit seka voimistelumaail-
massa tyypilliset, mutta herkasti vaarinymmarretyt ja huonosti kohdatut suoritusblokit. Suoritusblo-
killa tarkoitetaan automatisoituneen liikesuorituksen tai taidon yhtakkista katoamista. (Maaranen
ym. 2017, 198)



Opinnaytetyd alkaa tietoperustalla, joka sisaltaa lajikatsauksen, josta siirrytdan tarkastelemaan ur-
heilijan psyykkiseen suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita ja sukelletaan paaaihesisaltdjen maail-
maan — tunteet, itseluottamus seka pelkotilanteet ja kammot. Tietoperustan lopussa tarkastellaan
psyykkisen harjoittelun ja psyykkisen valmennuksen tarkoitusta ja toteutusta kadytdnndssa. Lopuksi
otetaan katsaus koko opinnaytetyd prosessiin, tuotoksen syntyyn seka opinnaytetyoprosessin ko-
konaisuuden pohdintaan.



2 TeamGym - Lajikuvaus

"Kun kokonainen joukkueellinen voimistelijoita likkuu samaan aikaan ja suorittaa lennokkaita volttisar-
joja toinen toisensa jélkeen, ndky on huikea. TeamGym on osoitus siitd, millainen esteettinen ja urhei-
lullinen elémys joukkuelaji voi olla: upeita voltteja trampetilla ja volttiradalla ja néyttévia, yhta aikaa suo-
ritettuja liikkeitd vapaaohjelmassa symmetrisissé, tarkoissa muodostelmissa.” (Suomen Voimistelu-

liitto. s.a.)

TeamGym on voimistelulaji, jossa kilpaillaan joukkueena kolmella eri telineella: trampetilla, volttira-
dalla seka permannolla. (European Gymnastics. s.a.) Trampetilla seka volttiradalla koko joukkue
suorittaa niin sanotusti virrassa musiikin tahtiin. Trampetilla jokainen voimistelija suorittaa vuorol-
laan juoksuvauhdista trampetilta yksittdisen korkean voltin. Volttiradalla jokainen voimistelija suorit-
taa vuorollaan erilaisia volttisarjoja. Molemmilla telineilld volttien on onnistuttava tasaisessa vir-
rassa jokaiselta urheilijalta — toinen toisensa peraan. Permannolla taas koko joukkue suorittaa mu-
siikin tahdissa yhtaaikaisesti erilaisista tanssillisista elementeistad koostuvan vapaaohjelman. Va-
paaohjelmassa tulee nayttdad symmetrisia ja tarkkoja muodostelmia. Jokaisella telineella suoritettu

kilpailusuoritus vaatii erityista yhteistyéta koko joukkueelta.

Lajissa kilpaillaan niin naisten, miesten kuin seka sarjoissakin. (Suomen Voimisteluliitto. s.a.) Jouk-
kueessa kilpailee useimmiten 8—10 voimistelijaa, joista kaikkien on kilpailtava vapaaohjelmassa.
Volttiradan ja trampetin kilpailukierroksilla voimistelijoista puolestaan suorittaa vain kuusi. Jokaisen

voimistelijan suorittama suoritus arvioidaan. (European Gymnastics. s.a.)

Laji juontaa juurensa Tanskaan, jossa se kehittyi viralliseksi kilpailulajiksi 1980-luvulla. Ensimmai-
set Euroopan laajuiset kilpailut jarjestettiin 1996 Suomessa, jonka jalkeen kilpailuja on pidetty aina
parillisina vuosina. Kuitenkin ensimmaiset niin sanotusti viralliset Euroopan mestaruuskisat, johon
myds juniorikaiset joukkueet osallistuivat, jarjestettiin vuonna 2010. (European Gymnastics. s.a.)
Tamanhetkiseen muotoonsa (1 joukkue/maa/sarja) EM-kilpailuissa siirryttiin kuitenkin vasta
vuonna 2012. (Suomen Voimisteluliitto. s.a.) Vuonna 2023 Suomessa lajin kilpailulisenssin omaa-
via harrastajia oli 1095 (kaikissa voimistelulajeissa yhteensa 18 849) (Suomen Voimisteluliitto
2024, 35). Laji onkin suhteellisen tuore, joten varsinaisia lajikohtaisia tutkimuksia 16ytyy suhteelli-

sen vahan verrattaessa muihin voimistelulajeihin.



3 Psyykkinen suorituskyky rakentuu erilaisista tekijoista

Arajarvi & Thesleff (2020, 106) jakavat yksilon psyykkiseen suorituskykyyn vaikuttavat tekijat kol-
meen luokkaan: psyykkisiin ominaisuuksiin, psyykkisiin taitoihin, seka psyykkisiin ominaisuustaitoi-
hin (Kuva 1.). Yksildllisia psyykkisid ominaisuuksia maarittaa pitkalti synnynnaiset piirteet, seka
naihin piirteisiin vaikuttavat tekijat. Psyykkiset taidot ovat yksilon erilaisia saatelykeinoja ja menetel-
mia, jotka ovat tietoisesti opittuja taitoja. Psyykkisiin ominaisuustaitoihin puolestaan vaikuttavat niin
yksilon synnynnaiset piirteet, kuin erilaiset oppimiskokemukset. (Arajarvi & Thesleff 2020, 107—
108)

Kuva 1. Yksilon suorituskykyyn vaikuttavat psyykkiset tekijat (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020,
106)

Psyykkisten ominaisuuksien ollessa pitkalti synnynnaisia piirteita, voi naita olla haastavampaa ke-
hittaa naita verrattaessa psyykkisiin taitoihin ja ominaisuustaitoihin. Psyykkisia ominaisuuksia ovat
esimerkiksi herkkyys tuntea tunteita voimakkaasti tai heikosti, taipumus kokea ahdistusta vaikeissa
tilanteissa, pelon ja rohkeuden kokemukset seka kuinka vahvan itsetunnon yksilé omaa. Psyykkis-
ten ominaisuuksien kehittdminen on kuitenkin mahdollista, mutta vaatii riittdvasti aikaa ja kehitty-
mista tulee seurata. Tavoitteet ovat oleellista asettaa realistisiksi ja pienidkin edistysaskeleita, on-

nistumisia ja vahvuuksia tulee korostaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 107-109)



Tietoisesti opitut psyykkiset taidot ovat puolestaan nopeastikin kehitettavissa olevia tekijoita. Tallai-
sia taitoja ovat muun muassa rentoutumisentaito, vireystilan saately, mielikuvaharjoittelu, suoritus-
tilanteisiin virittaytyminen seka erilaiset motivaatioon vaikuttavat saatelykeinot. Taitoja on hyva har-
joitella, toistaa ja yllapitaa, jotta haluttu vaikutus saavutetaan yha uudelleen ja uudelleen. Psyykkis-
ten taitojen harjoittelua voidaan hyvin toteuttaa alkuun ryhmavalmennuksena. (Arajarvi & Thesleff
2020, 107-109)

Psyykkiset ominaisuustaidot ovat psykologisia tekijoita, jotka eivat asetu suoraan kumpaankaan
aiemmin mainittuun luokkaan. Psyykkisid ominaisuustaitoja ovat esimerkiksi keskittyminen ja itse-
luottamus. Nama eivat ole muuttumattomia luonteenpiirteita, vaan niihin vaikuttaa ihmisen synnyn-

naiset piirteet seka oppimiskokemukset. (Arajarvi & Thesleff 2020, 108)

Tassa opinnaytetydssa lahestytaan psyykkista valmennusta eri aihepiireissa naiden tekijoiden ke-

hittamisen nakokulmasta.

3.1 Psyykkisen suorituskyvyn taustalla

Jotta ymmartaisimme edella mainittujen psyykkisten tekijoiden merkityksen urheilijan suoritusky-
vylle, on meidan ymmarrettava, millaisista tekijoista urheilijan suorituskyky rakentuu. Suoritus
koostuu kolmesta osatekijasta: lajin vaatimasta taitotasosta seké urheilijan fyysisesté ja psyykki-
sesté valmiudesta kilpailla. Suorituskykypiirakalla (Kuva 2.) kuvataan suorituskyvyn rakentumista
naista tekijoista. Kyseisten tekijdiden suhteellinen merkitys on urheilulajista riippuvaista. Kuitenkin
yhtaldinen vaikuttava tekija jokaiselle urheilijalle on psyykkinen valmius kilpailla, oli urheilulaji mika

tahansa. (Karageorghis & Terry 2011, 7)



PSYYKKINEN VALMIUS
TAITOTASO

FYYSINEN VALMIUS

Kuva 2. Suorituskykypiirakka (mukaillen Karageorghis & Terry 2011, 9)

Psyykkisen suorituskyvyn merkitys nousee erityisen tarkeaan rooliin tilanteissa, joissa taidollisesti
seka fyysisesti yhta vahvat henkil6t kilpailevat toisiaan vastaan. Naissa tilanteissa psyykkinen suo-
rituskyky on usein ratkaisevassa roolissa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 32; Karageorghis & Terry
2011, 25)

Hyvien psyykkisten valmiuksien saavuttaminen on yhtéd mahdollista, kuin fyysisen kunnon seka tai-
tojen kehittaminen. Psyykkisten valmiuksien kehittdminen vaatii yhta lailla asianmukaista valmen-
nusta seka pitkajanteista harjoittelua. Tavoitteena on 106ytaa urheilijan taysi potentiaali pelkan suori-
tuskyvyn sijaan, silla urheilija joka kykenee saatelemaan keskittymistaan, itseluottamustaan, ahdis-
tustaan seka motivaatiotaan, kykenee myos saatelemaan suoritustaan. (Karageorghis & Terry
2011, 25) Opinnaytetydn mydhemmassa vaiheessa paneudutaan lisda psyykkisen valmennuksen

suunnitelmalliseen toteuttamiseen.



4 Tunteet

Tunteella (eng. emotion) on yleensa tunnistettava syy, se heraa nopeasti ja on voimakas kokemus-
perainen reaktio, joka voi vaikuttaa yksilon toimintaan (Arajarvi & Thesleff 2020, 233; Robazza, C.
& Ruiz, M. 2018, 1,4). Tunteiden siivittdmaa olotilaa tai tunnekokemusta kutsutaan tunnetilaksi
(eng. feeling) (Arajarvi & Thesleff 2020, 233). Mieliala (eng. mood) on puolestaan hajanaisempi ja
pitkakestoisempi kokemus, jolle ei yleensa mielleta selkeda kohdetta (Arajarvi & Thesleff 2020,
232-233; Robazza, C. & Ruiz, M. 2018, 4).

Perustunteita ovat tunteet, joita kaikki ihmiset ympari maailmaa kokevat. Nummenmaa (2019) esit-
taa teoksessaan naita kuusi: mielihyva, suru, viha, pelko, inho sekd hammennys (Nummenmaa

2019, luku 1. Eloonjaamisalykkyys).

Tunteet ovat vaistamaton osa ihmisyytta seka arkipaivaa. Ne auttavat suoriutumaan ja ohjaavat
kayttaytymista (Arajarvi & Thesleff 2020, 231-232; Nummenmaa 2019, luku 1. Miten tunteet toimi-
vat?) seka auttavat kohtaamaan erilaisia vuorovaikutustilanteita (Arajarvi & Thesleff 2020, 231).
Tunteita jaetaan ja koetaankin usein toisten ihmisten kanssa. Yksilo siis vaikuttaa jatkuvasti toisiin,

mutta myos vaikuttuu toisten tunteista. (Arajarvi & Thesleff 2020, 238)

Tunne syntyy tulkintana jonkin tilanteen tai tapahtuman johdosta ja on jokaisen ainutlaatuinen hen-
kilokohtainen kokemus omissa ajatuksissa seka kehossa. Tunne on aina todellinen ihmiselle itsel-

leen, mutta ei aina kuitenkaan perustu tosiasioihin. (Arajarvi & Lehtoviita. 2015, 355)

Tunteisiin ja niiden voimakkuuden kokemukseen vaikuttaakin niin ihmisen kehon ja mielen tila, kuin
ymparistokin. Tunnereaktiot itsessaan eivat kuitenkaan ole muuttuvia, vaan reaktioiden aiheuttajat
voivat muovautua melkein mista vain. Tunteet ovatkin ikdan kuin valmiita sopeutumisohjelmia,
jotka toimivat kaikilla ihmisilla kulttuurista riippumatta samalla kaavalla. Ihmisten kokemat koke-
mukset seka oppiminen mahdollistavat tunteiden séételyn. Kuitenkin kyky sopeutua erilaisiin tun-
teisiin on rajallinen. Tdma johtuu tunteiden pohjautumisesta evoluutioon eli ihminen ei kykene tun-
temaan tunteita, joihin evoluutio ei ole hanta valmistanut. (Nummenmaa 2019, luku 1. Joustavaa

ohjelmointia)

Tarkeaa onkin oppia ymmartamaan jokaisen tunteen olevan sallittu ja tata kautta hyvaksymaan
tunnetut tunteet. Nain ollen tunteita voi oppia ymmartdmaan seka saatelemaan. (Arajarvi & Lehto-
viita. 2015, 355) Onnistuneen tunnesaatelyn taustalla ovat tunnetaidot (Kuva 3.). Tunnetaitoja ovat
kyky hyvaksya koettu tunnekokemus, kyky tunnistaa ja nimeta tunteita, kyky ymmartaa omien seka
muiden tunteiden syita, tulkintoja ja seurauksia, seka kyky tietoisesti vaikuttaa tunteisiin ja niiden
ilmaisuun. (Arajarvi & Thesleff 2020, 244-245)



TUNTEIDEN HYVAKSYMINEN

Kuva. 3. Tunnetaidot (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 245)

4.1 Tunteiden ja suorituskyvyn yhteys

Arajarvi ja Thesleff (2020) viittaavat teoksessaan lzardin (1993) julkaisuun, jonka mukaan tutkijat
ovat lahes yksimielisia, siitd etta tunteista rakentuu vahva motivaatiosysteemi, joka toimii vaikut-
taen kayttaytymiseen, selviytymiseen, luovuuteen, tietoiseen ja tiedostamattomaan ajatteluun seka
havaintoihin. Lisaksi tunteilla on vaikutusta niin kehon kuin mielenkin suorituskykyyn (Kuva 4.).
(Arajarvi & Thesleff 2020, 240-241)



Kuva 4. Tunteiden vaikutus suorituskykyyn (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 240)

Esimerkiksi jannityksen tunne voi tuntua ja ndkya kehossa fyysisesti seka psyykkisesti. Olo voi esi-
merkiksi olla levoton, syke tihentya, aani varista tai lihakset tuntua jannittyneiltad. Mielen toiminnan
kannalta merkittdvaa on se, millaiseksi itse tunteen kokee ja kuinka tdhan reagoi. Kokeeko yksild
tunteen positiivisena, negatiivisena vaiko neutraalina? (Pietikdinen & Pasanen 2023, luku 14. Jan-

nitys kehossa ja mielessa).

Tunteiden vaikutus mieleen ilmenee usein yksilon ajattelun, keskittymisen seka muistitoimintojen
muutoksina (Arajarvi & Thesleff 2020, 241).

4.2 Ajatukset, tunteet ja kdyttaytyminen

Ihmisen tunteet, ajatukset (esim. keskittyminen, sisdinen puhe, mielikuvat) seka kayttaytyminen
ovat kaiken aikaa vuorovaikutuksessa keskenaan vaikuttaen toinen toisiinsa (Kuva 5.) (Forssell
2014, 20; Myllyviita 2017, luku 2. Tunteet, ajatukset ja toiminta). Muuttamalla jotain tastd kokonai-
suudesta, voi yksild vaikuttaa koko kokonaisuuteen ja tdman kautta mieleen, vireeseen ja toiminta-

kykyyn. lhmisella on tapana oppia tietynlaiset kaavat toimia kohdatessaan erilaisia arsykkeita. Kun
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ihminen ymmartaa tdman kokonaisuuden vaikutuksen, on mahdollista vaikuttaa siihen tietoisesti.

(Forssell 2014, 20, 27-29)

TUNNE

keho

AJATUS

KAYTTAYTYMINEN

Kuva 5. Tunteet - ajatukset - kayttaytyminen (mukaillen Grénholm 2021)

Ajatuksia eli esimerkiksi sisaista puhetta muuttamalla voidaankin pyrkia vaikuttamaan tunteisiin ja
tata kautta kayttaytymiseen ja toimintaan. Vastaavasti mielikuvilla ja keskittymisen suuntaamisella
itseen tai itsesta pois voidaan suunnata ajatukset pois ikdvan tunteen aarelta ja nain ollen vaikut-

taa kokonaisuuteen.

ltsepuhe kattaa sisaisen puheen seka kaiken sellaisen keskustelun, jota ihminen kay itse itsensa
kanssa tulkitakseen, havainnoidakseen seka ohjatakseen erilaisia tunteita ja tapahtumia. Itsepuhe
voi olla mielessa hiljaa kaytya keskustelua (sisdinen puhe) tai daneen itselleen puhuttua. (Williams
& Hacker 2021, 285)

Jokin aiempi epaonnistumisen kokemus voi aiheuttaa meissa suorituskykyamme haittaavia tunteita
tai ajatusten vahva suuntautuminen tulevaisuuteen voivat hairité keskittymista (Forssell 2014, 157—
158). Talloin itsepuheella voidaan pyrkia saatelemaan ja kohdistamaan ajatuksia suorituskyvylle
edullisempaan suuntaan (Forssell 2014, 164).
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4.3 Tunnealykas urheilija kykenee hyodyntamaan tunteitaan suoritukselle edullisella ta-

valla

Kopp ja Jekauc (2018) toteavat meta-analyysissaan, etta korkean tunne alykkyyden omaava urhei-
lija voi mahdollisesti hydtya tunnealykkyydestaan suorituksensa kannalta positiivisella tavalla. He
nostava esille useampia syita, miksi korkea tunnealykkyys mahdollisesti johtaa urheilijan kilpai-

luetuun.

Urheilumaailmassa vaatimukset ovat moninaiset sekd haastavat. Suorituskykya tulee kehittaa kai-
ken aikaa, silla vaatimukset kasvavat jatkuvasti. Tavoitteita tulee asettaa pitkallekin aikavalille,
mika vaatii motivaatiota ja sitoutumista harjoitteluun. On kyettava sietdmaan stressia ja paineita
seka pystyttdva mukautumaan muuttuvaan ymparistédn ja mahdollisiin vastoinkdymisiin. Nain ol-
len kyky sulauttaa tunteita ajatuksiin seka havaita ja ymmartaa erilaisia tunteita seka niiden syita
on edellytyksena optimaalisen suoritustilan saavuttamiseksi. Tunteiden saatelylld kuten stressin
hallinnalla, turhautumisen sietamisella, mielialan saatelylla seka ajoittain myos tunteiden hillitsemi-

selld onkin suuri merkitys kilpaurheilun maailmassa. (Kopp & Jekauc 2018, 16)

Tunteiden saétely tarkoittaa sellaisia prosesseja, joilla yksildé kykenee vaikuttamaan yhden tai use-
amman tunnereaktion kulkuun. Tunteita saatelemalla ihminen voi siis vaikuttaa siihen, millainen
tunne on, miten tunne koetaan ja ilmaistaan, kuinka voimakas tunne on seka milloin ja kuinka
kauan tunnetta koetaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 233; Pena-Sarrionandia, Mikolajczak, Gross
2015, 1) Tunnealykas urheilija omaa siis hyvat tunnetaidot seka kykenee saatelemaan tunteitaan

suorituskyvylleen edullisella tavalla.

Mikaan tunne ei itsessaan ole hyva tai paha. Merkityksellistd onkin, kuinka tunteita kasittelee ja mi-
ten niiden seurauksesta toimii. Tunteiden kannattaa aina antaa tulla, silla tunteiden kieltaminen ja
tukahduttaminen yleensa vahvistaa tunnekokemusta entisestdan. Tunteen tunnistaminen mahdol-
listaa tunteen hyvaksynnan ja tama puolestaan mahdollistaa tunteen kasittelyn. Tarkeaa onkin op-
pia I6ytamaan itselle toimivia tapoja erilaisia tunteita ja tilanteita kohdatessa. (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 355) Tietoisella tunteiden saatelylla on siis mahdollista saavuttaa suorituskyvylle edullisin

tunne.
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5 Itseluottamus

Itseluottamus kuvastaa ihmisen uskoa omiin taitoihinsa sekd osaamiseensa (Forssell. 2014, 121;
Pietikdinen & Pasanen 2023, luku 11. ltseluottamus.; Weinberg & Gould 2019, 336). ltseluottamus
mielletddan myonteisena tunteena, joka ilmenee myds fyysisesti — nakyy ja tuntuu (Arajarvi & Thes-
leff. 2020, 430). Hyvan itseluottamuksen omaavalle urheilijalle on yleensa ominaista positiivinen

itsepuhe seka positiiviset mielikuvat ja asenteet (Williams & Hacker 2021, 279).

Itseluottamusta kehittdessa oleellisena osana on itsetuntemus (Arajarvi & Thesleff. 2020, 430). /t-
setuntemus kuvastaa sita, kuinka hyvin ihminen tuntee itsensa, omat kykynsa, vahvuutensa, seka
kehityskohteensa. Keskeisia kysymyksia ovat myods mika motivoi ja kuinka erilaisia tilanteita koh-

datessa reagoi. (Forssell. 2014, 121)

Itseluottamuksen taustalla vaikuttavat keskeisesti itsetunto, itsevarmuus ja minédpystyvyys. Naista
tekijoista rakentuu ikdan kuin vahvan itseluottamuksen perusta. Arajarvi ja Thesleff (2020) kuvaa-
vat tata itseluottamuksen talomallilla (Kuva 6.). (Arajarvi & Thesleff. 2020, 430—431)

A\

VAKAA ITSELUOTTAMUS

MINAPYSTYVYYS

ITSEVARMUUS

ITSETUNTO

Kuva 6. Itseluottamuksen talomalli (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 431)

Hyvan ja vahvan itsetunnon (eng. self-esteem) omaava yksilé kunnioittaa itsedan. /ltsetunto on

ikaan kuin omanarvontunto eli kuvastaa sita, kuinka paljon itsestaan pitaa ja kuinka paljon itseaan
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arvostaa (Forssell 2014, 121). Itsevarmuus (eng. confidence) puolestaan tarkoittaa yksilén uskoa
omaan menestymiseen ja onnistumiseen jossain, johon on jo ryhtynyt tai ryhtyméassa. Mindpysty-
vyydell& (eng. self-efficancy) tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta kyvykkyydestaan (Bandura
2012, 29). Se on ikdan kuin ajatus siita, ettd "minéd pystyn” (Williams & Hacker 2021, 280).

Kestava seka vahva itseluottamus rakentuukin monista eri tekijoistd muodostaen moniulotteisen
kokonaisuuden. Tallaisen itseluottamuksen omaava henkild uskoo aidosti omaan tekemiseensa

seka pystyvyyteensa. (Thomas, Lane, Kingston 2011, 198-202)

5.1 lItseluottamuksen kehittaminen on suorituskyvylle eduksi

Itseluottamus on taito, jota on mahdollista kehittda. Tama vaatii kuitenkin suunnitelmallista harjoit-
telua. (Weinberg & Gould 2019, 351; Pietikainen & Pasanen 2023, 11. Itseluottamuksen tukemi-
nen) ltseluottamusta voidaankin parantaa usein eri keinoin (Arajarvi & Thesleff 2020, 434; Wein-
berg & Gould 2019, 351).

Weinberg & Gould (2019) nostavat esiin useita tekijoita, joiden avulla itseluottamusta voidaan ke-
hittaa. Naita ovat esimerkiksi suoritukseen keskittyminen, mielikuvaharjoittelu, taitava tavoitteen-
asettelu, valmistautuminen/rutiinit, sekd itsevarma kayttaytyminen, itsevarma epaonnistumisten
kohtaaminen ja positiivinen itsepuhe. Keskeisimpana naista ovat taitava tavoitteenasettelu, itse-
puhe seka mielikuvaharijoittelu. (Weinberg & Gould 2019, 351-359).

Arajarvi & Thesleff (2020) puolestaan nostavat niin sanotuiksi itseluottamuksen kehittdmisen kul-
makiviksi epaonnistumisten ja onnistumisten taitavan kohtaamisen, itsepuheen seka erilaiset usko-
mukset. (Arajarvi & Thesleff 2020, 445)

Taitavaan epaonnistumisten ja onnistumisten kohtaamiseen liittyy vahvasti taitava tavoitteen aset-
telu. Tavoitteet ovat osattava asettaa realistisiksi ja saavutettaviksi, mutta sopivan haastaviksi.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 446—-448) Tavoitteiden saavuttamattomuus voi johtua esimerkiksi epaon-
nistumisesta tai vaaranlaisesta tavoitteen asettelusta (Pietikdinen & Pasanen 2023, luku 9. Tavoite
on tydkalu.). Epdonnistumisiin kannattaa suhtautua oppiminen edella ja ajatuksella, ettad se kuuluu
osaksi elamaa, urheilua seka juuri oppimista (Pietikdinen & Pasanen 2023, luku 17. Opettele kaa-
tumaan.) Kukaan meista ei osannut kavella syntyessaan, vaan kavelemaankin opittiin monen kaa-
tumisen eli niin sanotun epaonnistumisen kautta. Jokaisesta kaatumisesta opittiin uutta ja ela-

maankin opitaan vain elamalla.
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Kuten jo tunteiden saatelyn yhteydessa mainittiin. /tsepuhe kattaa sisaisen puheen seka kaiken
sellaisen keskustelun, jota ihminen kay itse itsensa kanssa. Se voi olla mielessa hiljaa kaytya kes-

kustelua (sisainen puhe) tai 8dneen itselleen puhuttua. (Williams & Hacker 2021, 285)

Itsepuheen tietoinen hyédyntaminen on olennainen osa itseluottamuksen kehittamista. Merkityksel-
listd onkin se, kuinka yksilo itselleen puhuu, ja minka savytteista itsepuhe on. Esimerkiksi positiivi-
sen itsepuheen ("Hyva, rauhassa vain!”, "Hienoa, osaat kylla!”), katsotaan olevan tehokas keino,
kun halutaan luoda tahtoa seka uskoa omaan tekemiseen. Negatiivinen itsepuhe ("Olen niin
huono!”, "Laiskimus, yrita edes.”) puolestaan usein haittaa suoritusta ja sita kohtaan koettua var-
muutta seka voi pahentaa ahdistuksen tunteita. Negatiivinen itsepuhe ei kuitenkaan aina ole vain
huonosta. Tarkeaa yksildlle onkin oppia tunnistamaan, millainen itsepuhe tukee omaa suoritustaan

seka omaa itseluottamustaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 456—459)

Se millaista yksilon itsepuhe on, kumpuaa usein erilaisista uskomuksista. Uskomukset ovat ihmi-
sessa piilevia olettamuksia ihmisesta itsestdan, muista ihmisista tai yleisesti elamasta. Usein usko-
mukset ovat syntyneet pitkdn ajan kuluessa esimerkiksi perheen, ystavien tai kasvuymparistdn vai-
kutteista. Niitad voi olla haastava tunnistaa, silla ne voivat olla juurtuneet syvallekin ihmisen mie-
leen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 461)

5.2 Kehoitseluottamus

Toisinaan yksildn suoritus saattaa hairiintya, mikali keskittyminen suuntautuu liikaa kehon toimin-
taan ja tekemiseen. Tall6in yksild saattaa jannittda suorituksen kannalta vaaria kehon lihaksia yrit-
taessa "liikaa”. Parhaassa toimintavireessa ihmiskeho toimii automaatiolla. Automatisoitu taito siis
ikaan kuin onnistuu itsestaan, kun antaa mielen luottaa kehon taitoon toimia opitulla tavalla. TAman
kannalta hyvana huomiona itseluottamusta vahvistaessa ja harjoiteltaessa on se, etta valilla on

hyva pyrkia suuntaamaan keskittyminen myoés pois itsesta. (Forssell 2014, 129-131)
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6 Pelkotilanteet & kammot

Pelko on ihmiselle luontainen tunne. Sen tunteminen on valttdmatonta hengissa pysymisen kan-
nalta — taistele tai pakene -reaktio. Tunteen perusta pohjautuukin osaksi ihmisen evoluutiota. (Ara-
jarvi & Thesleff. 2020, 239; 539-540; Nummenmaa 2019, luku 1. Eloonjaamisalykkyys, luku 6. Pel-

kokerroin).

Pelkoon liittyy vahvasti myos ahdistuneisuus. Ne ovat kuitenkin kaksi monin tavoin erilaisia tun-
teita. Ahdistus on yleensa epamaaraisempi verrattaessa pelkoon, silla pelolla on yleensa aina sel-
keé kohde. Ahdistuksen syyta on puolestaan usein jopa vaikea ilmaista. Aityneet pelot saattavat
kuitenkin johtaa erilaisiin ahdistushairiihin. (Arajarvi & Thesleff. 2020, 540; Nummenmaa 2019,

luku 6. Ahdistus leviaa)

Pelon ja ahdistuksen tunteiden valttely on ihmiselle luonnollista. Tallainen kayttaytyminen voi kui-
tenkin vaikeuttaa tunnekokemuksia entisestaan. Luonnollista on myds haluta tietaa, mista pelon ja
ahdistuksen tunteet syntyvat, silla talléin tunteisiin on helpompi vaikuttaa (ks. tunteet). Aina tunteen
syyta ei kuitenkaan tunnisteta. Silloin tarkeaa on pyrkia vain hyvaksymaan tunne. Huomionarvoista
on se, ettei ahdistuksen tunteesta ylipadsemiseksi ole valttamatonta tietda tunteen syyta. Pelkka
tunteen ymmarrys voi kuitenkin helpottaa kokemusta. Hyva muistutus itselle on se, ettei nama
usein negatiivisiksi mielletyt tunteet ole vain negatiivisia, silla loppujen lopuksi ne ovat tunteita,

jotka auttavat ihmista pysymaa elossa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 539-541)

Peloilla on tapana ehdollistua. Talla tarkoitetaan sita, ettad ihmisen on helppo tiedostamattaankin
oppia uusia pelkoja poikkeuksellisen vaivattomasti ja nopeasti. Ehdollistunut pelko kuitenkin myoés
haviada nopeasti. (Nummenmaa 2019, luku 6. Pelko ehdollistuu) Joskus pelko saa meidat kayttay-
tymaan jarjenvastaisesti. Saatamme alkaa pelkdamaan asioita ja tapahtumia, jotka eivat oikeasti
olisi meille edes vaaraksi. Epaonnistumisen ja itsemme nolaamisen pelko ovat esimerkkeja tallai-

sesta. (Nummenmaa 2019, luku 6. Pelkokerroin).

6.1 Suoritusta kohtaan koettu pelko

Suoritusta kohtaan koettu pelko voi sopivissa maarin auttaa yksil6a pysymaan valppaana esimer-
kiksi uutta taitoa harjoiteltaessa. Sopiva pelon tunne on kuitenkin edellytys sille, ettei koettu pelko-
reaktio hairitse tarkkaavaisuutta tai lihaksien toimintaa (esim. jannittdminen). Merkittdvaa onkin yk-
silon kyky saadella suoritustilaansa seka kyky kohdata pelot taitavasti. (Arajarvi & Thesleff. 2020,
546)
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Taitavaa pelkojen kohtaamista on pelkojen ennakointi seka hyvaksyminen. Pelkojen ennakoinnilla
tarkoitetaan sellaisen tilanteen ennalta suunnittelua, jossa yksilo tietda tulevansa kohtaamaan itse-
aan ahdistavan tai pelottavan tilanteen. Yksilo voi suunnitella etukateen, kuinka ajattelee ja toimii
tulevassa tilanteessa. Tamanlainen toiminnan suunnittelu auttaa hallinnantunteen luomisessa. Pel-
kojen vahvistumista ja ehdollistumista voidaan ennaltaehkaistd myos esimerkiksi palaamalla taidon
oppimisessa taaksepain. Talloin yksilo toistaa helpotettuja taitoja ja saa taman kautta onnistumisen
kokemuksia. Urheilijan on tarkea kuunnella itsedan, omaa kehoaan ja mieltdan, koska on valmis
siirtymaan jalleen haastavamman taidon pariin. Harjoitteluymparistolla onkin tallaisen toiminnan

mahdollistamisen kannalta erityisen olennainen merkitys. (Arajarvi & Thesleff 2020, 546-547)

Pelkojen hyvaksymisella tarkoitetaan kirjaimellisesti tunteen hyvaksymista. Tunteen ollessa sallittu
sen lamaannuttava vaikutus vahenee, kun taas pelon ja ahdistuksen tunteen valttely johtaa usein
vain pelkojen voimistumiseen (pelon ehdollistuminen). Pelon tunteen hyvaksymalla urheilija oppii
suorittamaan ikaan kuin pelosta huolimatta. Tarkeaa on kuitenkin arvioida se, etta suoritus, jota
kohtaan pelkoa kokee, on oikeasti turvallista suorittaa. Pelkojen hyvaksymisessakin ympariston
merkitys on suuri — salliiko harjoitteluilmapiiri pelon tunteen, saako tunteen nayttaa ja ilmaista?
(Arajarvi & Thesleff 2020, 548-549)

Mahdollisia yllapitavia syita pelolle ja ahdistukselle ovat muun muassa tilanteiden valttely (ks. pe-
lon ehdollistuminen), tunteiden tukahduttaminen, negatiivinen sisainen puhe, lihasjannitys, riittdma-

ton itsemyotatunto, stressi tai merkityksettémyyden kokemukset. (Arajarvi & Thesleff 2020, 541)

6.2 Loukkaantumisen pelko

Arajarvi & Thesleff (2020) viittaavat Heilin esittdmaan psykofysiologiseen malliin, jonka mukaan
loukkaantumisen pelko saattaa johtaa usein erilaisiin psykologisiin seka fysiologisiin seurauksiin.
Tallaiset seuraukset voivat puolestaan johtaa suorituskyvyn laskuun, silla yksilé voi kokea ylimaa-
raista linasjannitysta, itseluottamus voi laskea, syke tihentya seka keskittyminen voi olla haasta-
vaa. Nain ollen pelon aiheuttama suorituskyvyn lasku lisdd mahdollista loukkaantumisriskia. (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 527)

6.3 Tietoinen pelkojen kohtaaminen

Yleensa mitéd voimakkaampi ahdistuksen tai pelon tunne on, sita epamiellyttdvemmalta tunne tun-

tuu. Yksilolle onkin hyddyllista pohtia seka arvioida tunnetta tarkemmin. Kuinka voimakas pelon
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tunne on? Onko tunteen voimakkuus voimistunut tai vahentynyt ajan kuluessa? Millaisissa tilan-
teissa seka millaisena aikana pelon tunne syntyy ja onko tilanteissa eroja tai yhtalaisyyksia? (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 551)

Pelkoja voi opetella kohtaamaan tietoisen altistamisen avulla. Talla tarkoitetaan pelon kohtaamista
asteittain, vahitellen. Oleellista on se, ettei pelon tunne ylly lilan kovaksi, itsedan ei saa pakottaa

pelon kohtaamiseen, eikd ulkopuolelta saisi kohdistua tdhan paineita. Voimakkaiden pelkojen koh-
dalla prosessit ovat pidempia ja vaativat erityista sitoutumista. Tarkeda on, ettd urheilija ymmartaa
prosessin elavyyden. Huonot ja hyvat hetket ja paivat ovat mahdollisia, ne kuuluvat prosessiin. On

siis oltava itselleen armollinen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 552-553)

Pelkoja voi ja kannattaakin aloittaa kohtaamaan mielikuvaharjoittelun avulla (Arajarvi & Thesleff
2020, 552). Mielikuvaharijoittelulla tarkoitetaan kokemusten luomista mielessa aisteja apuna kayt-
tden. Tahan ei kuitenkaan liity erilaisia ulkoisia arsykkeita. Mielikuvaharjoittelun avulla urheilija voi
harjoitella erilaisia taitoja ja strategioita ilman fyysista harjoitus- ja kilpailuymparistéa. (Vealey &
Forlenza 2021, 244-245)

6.4 Mental Block - Kun kyky suorittaa liike katoaa

Yhtakkinen kyvyttdmyys suorittaa jo automatisoituneesti opittu taito on yleinen haaste voimistelu-
maailmassa (Maaranen ym. 2017, 198). Vastaavanlaista haastetta esiintyy kuitenkin myds mo-
nessa muussa lajissa ja ilmiéta on kutsuttu usealla eri nimelld. (Arajarvi & Thesleff 2020, 561; Maa-
ranen, ym. 2017, 181-182, 198) Tassa opinnaytetydssa kaytetdan termia mental block eli suoritus-
blokki.

Suoritusblokilla tarkoitetaan tilannetta, jossa urheilija yhtakkisesti kadottaa kyvyn suorittaa jo opi-
tun, automatisoituneen liikkeen tai liikesarjan. Suoritusblokista huolimatta urheilija uskoo kykene-
vansa taitoon fyysisesti, silla like on suoritettu aiemmin onnistuneesti. (Day & Thatcher 2006, 162;
Maaranen ym. 2017, 196)

Tyypillisia iimidon liitettyja ominaispiirteita ovat:
- kyky suorittaa taito onnistuneesti aiemmin
- suoritusta kohtaan ei koeta loukkaantumisen pelkoa
- yhtakkinen liikesuorituksen katkeaminen tai niin sanottu jaatyminen taitoa suorittaessa
- yhtakkinen kyvyttdmyys suorittaa liiketta lainkaan
- kykenemattomyys suorittaa liiketta paineen alaisena tai ilman painetta

- taitoa ei kyeta suorittamaan millaan tasolla
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(Maaranen ym. 2017, 196).

Voimistelijoilla tata ilmiota kerrotaan esiintyvan yleisimmin taaksepain menevien liikkeiden koh-
dalla. Suoritusblokille tyypillista on syklisyys eli oireet saattavat ilmeta yhtakkia uudelleen pitkan
hyvan jakson jalkeen, esiintya yksittaisina paivina tai pidempina kuukausien jaksoina. Huomionar-
voista on kuitenkin se, etta voimistelijat kuvaavat tietavansa tietysta tunteesta sen kykenevatko vai

eivatkd kykene taitoa suorittamaan. (Maaranen ym. 2017, 196—-198)

Kuten jo mainittiin, suoritusblokin aikana ei ilmene loukkaantumisen pelkoa, silla urheilija tietda
osaavansa taidon, han ei vain kykene suorittamaan sitd. Tama suorituksen estyneisyys, mahdolli-
nen estyminen tai ikdan kuin motorisen hallinnan katoaminen kesken liikesuorituksen puolestaan

luo pelon tuntua. (Maaranen ym. 2017, 194, 196)

Maarasen ym. (2017) tekemassa tutkimuksessa voimistelijat kuvaavat suoritusblokin aiheuttavan
vihan, ahdistuksen seka turhautumisen tunteita. Turhautumista kerrotaan aiheuttavan tietdamatto-
myys siitd, miksi ei vain kykene halutun taidon suorittamiseen. (Maaranen ym. 2017, 190) Lisaksi
valmentajan reagoinnin merkityksen mielletdan olevan hyvin merkittdvassa roolissa. Mikali valmen-
taja pakottaa suoritukseen tai ei kohtaa urheilijaa tdman toivomalla tavalla, koetaan tilan pahentu-
van. (Maaranen ym. 191-192) Myds erilaiset viittaukset urheilijan laiskuuteen tai haluttomuuteen

suorittaa voivat olla hyvin haitallisia (Arajarvi & Thesleff. 2020, 562).

Arajarvi & Thesleff nostavat (2020) esiin Maarasen siteerauksen James Paget:lta (1873): "She
says, as all such patients do, “I cannot’. It looks like, “I will not”. But it is, “I cannot will.” (suom.
“Hén sanoo, kuten kaikki tasta kérsivét potilaat, “en pysty”. Nayttaa silta, ettd “en halua/viitsi”.
Mutta todellisuudessa se on, “en pysty haluamaan.-” (Arajarvi & Thesleff 2020, 560-561) Tama si-

teeraus tiivistaa ja kiteyttaa suoritusblokin kokemuksen mielestani hyvin.

Suoritusblokin syyta ei ole pystytty taysin selvittdmaan (Arajarvi & Thesleff 2020, 560; Maaranen
ym. 198). Erilaisia teorioita on kuitenkin esitetty. Maaranen ym. (2017) nostavat esiin oman tutki-
muksensa eroavaisuuden muun muassa Feigleyn (2009) uskomuksiin siita, ettéd usein suoritusblo-
kista karsivat voimistelijat olisivat nopeita taidon oppijoita. Maarasen ym. (2017) paatelmat olivat
moninaisemmat, silla tutkimukseen osallistuneet urheilijat kuvailivat taidon oppimistaan helposta
haastavaan. (Maaranen ym. 2017, 189, 197) Vastaavanlaisia tuloksia taidon oppimisen vaihtele-
vuudesta raportoivat Day ja Thatcher (2006, 156).

Uudemmassa tutkimuksessaan Maaranen ym. (2020) kuitenkin esittavat teorian, jonka mukaan
olisi mahdollista, etta suoritusblokkia kokevat urheilijat olisivat saavuttaneet niin sanotun syvem-
man tasoisen automatisoituneen taidon oppimisen verrattaessa urheilijoihin, joilla ei suoritusblokkia

ilmene. Nain ollen syvan automatisoitumisen tason saavuttaneilla urheilijoilla, jonkin tekijan
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hairitessad automatisoituneita likemalleja, kokevat he mahdollisesti ensimmaisia haasteita liikesuo-
rituksessa ja alkavat tuntea, etteivat kykene suorittamaan haluttua taitoa. (Maaranen ym. 2020,
267)

Tilanteita on erityisen tarkea tarkastella aina kokonaisvaltaisesti. Kuinka urheilija voi urheilun ulko-
puolella? Esiintyykd haasteita esimerkiksi ihmissuhteissa, motivaatiossa tai itseluottamuksessa,
jotka voisivat heijastua urheilijan suorituksiin? On myds oleellista selvittaa, 10ytyyko liikkeen taus-
talta jokin mahdollinen tekniikkavirhe tai voisiko esimerkiksi urheilijan pituuskasvu vaikuttaa ilmen-
neeseen haasteeseen. Erityisen tarkeaa onkin juuri tilanteen oikeanlainen kohtaaminen niin urheili-
jan itsensa, kuin ymparilla olevien valmentajien ja tukihenkildiden osalta. Rajaveto on tarkea — mil-

loin on kyse suoritusblokista ja milloin tavallisemmasta pelosta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 562)

6.4.1 Mista apua suoritusblokkiin?

Voimistelijoilla esiintyviin suoritusblokkeihin voi olla apua esimerkiksi liikesuoritusta kohtaan koettu-
jen paineiden vahentamiselld. Tallaisia tapoja voivat olla esimerkiksi uudenlaisten liikesarjojen ja
rutiinien luominen niin, ettei liikettd, jota kohtaan suoritusblokkia koetaan, tarvitse suorittaa. Voimis-
telijaa voidaan myds pikkuhiljaa altistaa taidolle, niin ettei taidon harjoittelun teho ole suurta (esim.
avustetusti taidon suorittaminen). Nain voidaan valttda mahdollisia loukkaantumisia yhtakkisen lii-
kesuorituksen katoamisen aikana seka lieventaa tahan liittyvaa pelkoa ja ahdistusta. Nama apukei-
not voivat mahdollisesti auttaa niin sanotussa liikkesuorituksen katoamisen vaiheessa, mutteivat to-

dennakoisesti paranna suoritusblokkia kokonaisuudessaan. (Maaranen ym. 2020, 266)

Suoritusblokin syklisyytta kuvataan esiintyvan myds mielikuvaharjoittelussa. Onnistuessaan mieli-
kuvaharjoittelu voi olla yksi apukeinoista suoritusblokkia tydstaessa. Voimistelijan voi kuitenkin olla
vaikeaa muodostaa onnistuneita mielikuvia suorituksestaan ja talléin mielikuvaharjoittelusta voi olla
jopa haittaa. (Maaranen ym. 2017, 194—195, 197-198)

Toisinaan urheilijoiden on havaittu kykenevan liikesuorituksiin suoritusblokista huolimatta, mikali
urheilija onnistuu tietylla tavoin harhauttamaan itsedan niin, etta vain suorittaa” taidon ilman sen
suurempaa tietoista kontrollia. Tallaisissa tilanteissa esimerkiksi musiikin kuuntelusta tai liikesarjan
muuttamisesta (esim. lisddamalla jokin toinen liike kyseessa olevan taidon/liikesuorituksen eteen,

jota kohtaan suoritusblokkia koetaan) on voinut olla apua. (Maaranen ym. 2020, 267)

Taitoja voidaan my0s lahted rakentamaan ja opettelemaan uudelleen alusta asti. Talloin haasteena
on kuitenkin juuri suoritusblokkien mahdollinen syklisyys ja tata kautta liikesuorituksen katoaminen

uudelleen. (Maaranen ym. 2020, 267)
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Mikali urheilija ja urheilupsykologi yhdessa katsovat, ettd suoritusblokin ja likesuorituksen katoami-
sen taustalla oleva ydinongelma on taidon syva automatisoitumisen taso, voi urheilijan tietoisen
kontrollin yllapitaminen yhdessa edelld mainittujen keinojen kanssa mahdollisesti ehkaista suoritus-
blokin uusiutumista. Tietoisen kontrollin yllapitamista voidaan edistda johdonmukaisella mielikuva-
harjoittelulla, liike videoiden katselulla (my&s eri taidon oppimisen vaiheet), avainsanoin seka tai-
don oppimisen eri vaiheiden harjoittelulla myos taidon palautumisen jalkeen. (Maaranen ym. 2020,
267-268) Lisaksi urheilija voi saada apua erilaisten mydnteisten oppimismenetelmien, rentoutumi-
sen taitojen ja positiivisen itsepuheen kautta. Rauhallisuus ja avoin vuorovaikutus tilanteita kohda-
tessa kannattaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 561-562)
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7 Psyykkinen harjoittelu & valmennus — Mielen taitojen kehittamista suori-

tuskyvyn tukena

Psyykkinen harjoittelu on ihmisen itsensa psyykkisen suorituskyvyn harjoittamista seka tietoista ke-
hittdmista. Urheilumaailmassa vakiintuneempi termi talle on psyykkinen valmentautuminen. (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 103—104). Tarkoituksena on ikdan kuin kehittdd urheilijan suhtautumista
omaan mieleensa, kasvattaa itsetuntemusta ja havaita toimintamalleja, jotka vaikuttavat yksilon
omaan suorituskykyyn seka hyvinvointiin. (Pietikdinen & Pasanen 2023, luku 3. Psyykkisen val-

mennuksen perusteet)

Psyykkinen kehittyminen kattaa kaksi tasoa: ajattelun seka kayttadytymisen ja toiminnan. Pohdinta,
keskustelut seka oivallukset ndhdaan tapahtuvan ajattelun tasolla ja ovat vahvasti yhteydessa tie-
toiseen kayttaytymisen ja toiminnan tasoon. Toisella tasolla tapahtuva oppiminen tukee toista —
puolin ja toisin. Tdma voidaankin ajatella kehana, jossa kaikki ajatteluntasolla tapahtuva tydsken-
tely, pohdiskelu ja ajattelumallit johtavat muutokseen toiminnan ja kayttaytymisen tasolla. Tama
johtanee taas mahdolliseen tietoiseen omien tapojen, toiminnan seka kayttaytymisen muuttami-

seen, joka taas puolestaan johtaa ajatteluntason muutoksiin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 103—104)

Psyykkinen valmennus tarkoittaa kaytanndssa psyykkisen harjoittelun ohjausta. Tama on vuorovai-
kutteista toimintaa, jossa toinen henkildé ohjaa/valmentaa toista henkilda. Psyykkisessa valmennuk-
sessa olennaisena osana on myos huomioonottaa psykologisten tekijdiden rinnalla erilaisten vuo-
rovaikutteisten tekijoiden seka olosuhteiden vaikutukset suorituskyvyn ja hyvinvoinnin kehittymi-
selle. Kehityksen takaamiseksi tarkoituksena on rakentaa mahdollisimman optimaalinen ymparisto

urheilijan henkildkohtaisten toiveiden ja tarpeiden mukaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 104)

Kokonaisuuden kannalta on tarkedaa ymmartaa, etta jokainen ihminen on psykofyysinen koko-
naisuus. On siis huomioitava ihmisen kokonaisvaltaisuus — psyyke ja personallisuus rakentuvat

ympardivan maailman kanssa vuorovaikutuksessa. (Liukkonen 2016, 209)

Psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on kasvattaa urheilijan itsetuntemusta ja auttaa havaitse-
maan toimintamalleja, jotka vaikuttavat taman suorituskykyyn seka hyvinvointiin. Tama vaatii en-
simmaiseksi ymmarrysta omista ajattelun ja toiminnan tavoista seka tunteista erilaisia tilanteita
kohdatessa. Kun urheilija ymmartaa taman, voi han tunnistaa omia toimivia ja ei-toimivia tapoja eri-
laisissa tilanteissa seka tarpeen vaatiessa harjoitella uusia toimintaa tukevia tapoja vanhojen ei-

toimivien tilalle. (Pietikdinen & Pasanen 2023, luku 3. Psyykkisen valmennuksen perusteet)
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8 Psyykkisen valmennuksen toteutus kaytannossa

Kaytannossa psyykkisten taitojen kehittamisen tulee olla systemaattista ja johdonmukaista (Wein-
berg & Gould 2019, 262). Naiden taitojen kehittdminen toimii samoin, kuin fyysistenkin taitojen ke-
hittaminen (Burton & Raedeke 2008, 44; Weinberg & Gould 2019, 262). Aloitetaan perusteiden
opettelulla, harjoitellaan ja lopulta pyritdan siitdmaan opitut asiat osaksi kilpailutilanteita. Kaytan-
non tasolla harjoittelu jaetaan kolmivaiheiseksi prosessiksi. Vaiheet ovat oppimisvaihe (eng. edu-
cation phase), omaksumis-/harjoitteluvaihe (eng. acquisition phase) seka toteutusvaihe (eng. im-
plementation phase/practice phase). (Burton & Raedeke 2008, 44; Weinberg & Gould 2019, 269—-
270)

Oppimisvaiheessa painopisteena on urheilijan tietoisuuden lisddminen. Tarkoituksena on kasvat-
taa urheilijan tietoisuutta lajin kannalta tarkeista psyykkisista tekijoista; miksi nama ovat tarkeita ja
millaisin keinoin seka tydkaluin naitd voidaan kehittdad? Olennaista on pyrkia lisddmaan urheilijan
tietoisuutta omista psyykkisista vahvuuksista ja heikkouksista. Urheilijalle pitda luoda mydés ymmar-
rys siita, etta eri psyykkiset tekijat ovat kehitettavissa. Psyykkisen valmennuksen onnistumisen
kannalta tarkeda on myds se, etta urheilija itse uskoo mahdollisuuksiinsa kehittya. (Burton &
Raedeke 2008, 44-45)

Esimerkiksi jannityksen tunteen saatelysta puhuttaessa on tarkea tuoda ilmi, mika tunnetta voi
mahdollisesti aiheuttaa ja kuinka jannitys vaikuttaa suorituskykyyn seka kuinka on tarkeaa 16ytaa
henkildkohtaisesti optimaalinen jannityksen tila. (Weinberg & Gould 2019, 269-270)

Omaksumis-/harjoitteluvaiheessa painopiste on oppimisessa. Tavoitteena on kaikessa yksinkertai-
suudessaan auttaa urheilijaa kehittymaan halutussa taidossa/ominaisuudessa. Kaikki alkaa perus-
teiden harjoittelemisella; tavoitteena siirtda opitut taidot kaytantdon osaksi suoritukseen valmistau-
tumista seka itse suoritusta. Urheilijalle on annettava spesifit ja tarkat ohjeet millaisin keinoin halut-
tua psyykkista taitoa/ominaisuutta voidaan kehittda ja kuinka haluttu suorituksen tila voidaan saa-
vuttaa. (Burton & Raedeke 2008, 44—45)

Toteutusvaiheessa painopiste keskittyy nimensa mukaisesti toteutukseen, mutta myds opitun tai-
don harjoittelun jatkamiseen. Tavoitteena on pyrkia automatisoimaan toiminta ensin osaksi harjoit-
telua, sitten esimerkiksi osaksi erilaisia harjoituskilpailuita ja lopuksi osaksi todellisia kilpailutilan-
teita. Harjoituksissa ja harjoituskilpailuissa voidaan simuloida kilpailunomaisia tilanteita ja mahdolli-
sia vastoinkaymisia, jotta voidaan harjoittaa urheilijan psyykkista valmiutta. (Burton & Raedeke
2008, 44-45)
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8.1 Psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden ohjelmointi

Kuten jo mainittua, psyykkisten taitojen harjoittelu on harjoittelua siind missa muukin harjoittelu,
jossa asetetaan tavoitteita seka pyritdan asetettuja tavoitteita kohti. On siis pohdittava, kuinka ase-
tetut tavoitteet saavutetaan ja kuinka tavoitteiden eteen tyoskennelldan, kunnes asetetut tavoitteet
saavutetaan (Arajarvi & Thesleff 2020, 120).

Nain ollen psyykkisia taitoja kehittdessa on harjoittelua hyva ohjelmoida yhta lailla, kuin fyysisiakin
taitoja kehittaessa. Tata psyykkisen valmennuksen kokonaisuutta on lahdetty rakentamaan Arajar-
ven ja Thesleffin (2020, 120-123) esittdman psyykkisen harjoittelun ohjelmoinnin mallin mukaan.
Mallin mukaan psyykkinen harjoittelun ohjelmointi koostuu seitsemasta eri vaiheesta. Se on luotu
helposti hyédynnettavaksi muun harjoittelun yhteyteen, mutta eri vaiheita voidaan tarkastella myos
yksitellen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 120-123)

Psyykkisten vaatimusten analysointi
Psykologisten tekijdéiden huomioiminen
Tavoitteiden asettaminen
Toimintatavat — kuka/ketka toteuttaa
Menetelmien ja harjoitteiden valinta

Harjoittelun aikataulutus ja maara

N o g b~ b=

Kehittymisen seuranta

(Arajarvi & Thesleff 2020, 120-123)
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9 Psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus TeamGymin ylakoulu-
leiritykseen

Tama tyo on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tarkoituk-
sena on kehittaa yhteison tai yrityksen toimintatapoja, toimintaa tai jotakin konkreettista tuotosta
(Haaga-Helia 2022). Tassa opinnaytetydssa syntyi konkreettinen tuotos — psyykkisen valmennuk-
sen materiaalikokonaisuus TeamGymin ylakoululeiritykseen. Seuraavissa alaluvuissa esitellaan
opinnaytetyoprosessin toimeksiantajan seka kohderyhman, tarkastellaan kohderyhman psyykkisia
vaatimuksia, opinnaytetyon tarkoitusta ja tavoitteita, tyon kulkua seka lopuksi valmista tuotosta
(Liite 3.).

9.1 Toimeksiantajan esittely — Suomen Urheiluopisto

Toimeksiantajana tassa opinnaytetydssa toimi Suomen Urheiluopisto. Suomen Urheiluopisto on
Suomen Urheiluopiston Kannatusosakeyhtion yllapitdma valtakunnallinen liikunnan valmennus- ja
koulutuskeskus, joka toimii opetusministerion alaisena. Suomen Urheiluopisto tuottaa, kehittaa
seka markkinoi liikuntaan ja vapaa-aikaan liittyvid korkeatasoisia valmennus-, koulutus- ja liikunta-
palveluja niin kansallisesti kuin kansainvalisestikin. Ydintoimintaan kuuluu liikunta-alan koulutus,

terveysliikunta seka urheilu. (Vierumaki s.a.)

Suomen Urheiluopisto jarjestdd ammatillista perus- ja lisdkoulutusta seka maksullista palvelutoi-

mintaa koulutustoiminnan tueksi. Lisdksi Suomen Urheiluopisto on vapaan sivistystydn oppilaitos.
Tama tarkoittaa sita, ettd vapaan sivistystydn toimintana se jarjestdd muun muassa kaikenikaisille
monipuolisesti laadukkaita vapaa-ajan liikuntakursseja, leireja seka turnauksia yhteistydssa urhei-

luseurojen kanssa. (Vierumaki s.a.)

Suomen Urheiluopistolla jarjestetdan ammatillisena peruskoulutuksena liikunnanohjauksen perus-
koulutusta ja lisdksi ammatillista aikuiskoulutusta. Ammatillinen aikuiskoulutus kehittaa ja toteuttaa
muun muassa erilaisia tutkintoon johtavia koulutuksia, tdydennyskoulutuksia, seminaareja seka ke-
hittavia hankkeita ja projekteja. Haaga-Helia ammattikorkeakoulun Vierumaen yksikko jarjestaa
korkeakouluopetusta Vierumaella ja toimii nain ollen Suomen Urheiluopiston kumppanina. (Vieru-

maki s.a.)

Suomen Urheiluopisto on Suomen Olympiakomitean virallinen harjoitus- ja valmennuskeskus. Nain
ollen Suomen Urheiluopiston tehtavana on kehittda urheilua ja valmennusta monipuolisesti yhteis-
tyossa lajiliittojen kanssa seka kouluttaa valmentajia seka ohjaajia. Vierumaella sijaitsee myos

Kansainvalinen Jaakiekon Kehityskeskus. (Vierumaki s.a.)
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Suomen Urheiluopiston painopistelajeina on jaakiekko, tennis, taitoluistelu, voimistelu seka cheer-
leading. Sen tavoitteena onkin tarjota kansainvaliselle huipulle tahtaavaan toimintaan optimaaliset
harjoittelu- sekd valmennusolosuhteet. Tarkoituksena on yhdistaa eri toimijoiden osaamisresurssit
yhdeksi toiminnalliseksi kokonaisuudeksi, joka mahdollistaa kilpailuedun seka edellakavijyyden

kansainvalisellakin tasolla. (Vierumaki s.a.)

9.2 Ylakoululeiritys - Tukea urheilijan kokonaisvaltaiseen kasvuun ja kehittymiseen

Ylakoululeiritykset ovat osa valtakunnallista Olympiakomitean toimintaa, jonka tavoitteena on tar-
jota avaimia kehittymiseen urheilussa ja kokonaisvaltaisessa arjessa, seka tukea urheilijan kasvua
tavoitteelliseksi urheilijaksi. Tarkoituksena on yhdistdd koulunkaynti ja harjoittelu toimivaksi koko-
naisuudeksi arkiharjoittelun ollessa tehostettua, kuitenkin kokonaiskuormitus huomioiden. (Suomen

Olympiakomitea. s.a.)

Urheilijan polku ja valmennuslinjaukset maarittavat lajikohtaisesti leirityksen toimintaa seka val-
mennusta. Lajivalmennuksen ohella tarkedssa asemassa ovat taito- ja ominaisuusharjoittelu seka
urheilijan elamantaitojen kehittdminen. Naita maarittavat Olympiakomitean Kasva urheilijaksi -lin-
jaukset. Elamantaitotunneilla opitaan erilaisia urheilijan ravitsemukseen, psyykkisiin ominaisuuksiin
seka urheilijan terveyteen liittyvia taitoja. Lisaksi tarjotaan tukea urheilijan kaksoisuraan seka opis-

kelutaitoihin. (Suomen Olympiakomitea. s.a.)

Lajikohtaisesti kolmen vuoden leiriprosessissa on vuosittain kolmesta kuuteen leiria, jotka kestavat
neljasta kuuteen vuorokautta. Valtakunnallista yldkoululeiritystoimintaa jarjestavat 11 urheilu- ja lii-

kuntaopistoa yhteistydssa yli 40 eri lajin kanssa. (Suomen Olympiakomitea. s.a.)

9.2.1 TeamGymin yldkoululeiritys Vierumaella

Suomen Urheiluopiston ollessa Suomen Olympiakomitean virallinen harjoitus- ja valmennuskeskus
jarjestetaan Vierumaellda myds Olympiakomitean seka lajiliittojen kanssa yhteistydssa ylakoululeiri-
tystoimintaa. Vierumaella jarjestettavista ylakoululeirityksista yhtena on juuri TeamGymin ylakoulu-

leiritys.

Lukuvuonna 2023-2024 Vierumaella jarjestettava TeamGymin leiritysvuosi siséltaa nelja leiria, joi-
den kesto on sunnuntaista torstaihin. Leiriviikko koostuu laji- ja oheisharjoittelusta, opiskelusta
seka elamantaitotunneista. Kokonaiset leiripdivat sisaltavat kolmen tunnin lajiharjoituksen seka yh-

desta kahteen oheisharjoitusta, joiden kesto on 45 minuutista tuntiin. Opiskelua paivat sisaltavat
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muutaman tunnin ja opiskeltavat aiheet maaraytyvat urheilijan opettajien ohjeistuksien mukaisesti.

Eldmantaitotunteja on vuorokaudessa yksi.

Elamantaitotuntien aiheet (Kuva 7.) vaihtelevat urheilijan luokka-asteen mukaan ja jokaisella leirilla
on omat kasiteltavat aiheensa. Aiheet pohjautuvat Olympiakomitean Kasva urheilijaksi -siséltéihin.
Aiheina ovat muun muassa nuoren urheilijan arjenhallinta, uni, palautuminen, ravitsemus, motivaa-

tio, tavoitteenasettelu sekad arvotydskentely ja itsesaately taidot.

luokka leiri 1 Jaksaminen leiri 2 Psyykkiset taidot leiri 3 Suorituskyky Leiri 4 Urheilijan psyykkiset taidot
Jaksaminen:Urheilijan ruokavalio , 7. Ruokataidot: Ruuan laatu & 7. Motivaatio: Arvotydskentely
7 Saannéllisyys:Ateriarytmi 7. Motivaatio ja oman toiminnan  ruckavalion itsearviointi
ohjaaminen
Jaksaminen:energiantarve, 8. Motivaatio: Itsetuntemuksen ja
Suorituskyky:ravintoaineiden 8. Suojaravintoaineet ja -luottamuksen vahvistaminen
8  merkitys vastustuskyky & oikeita valintoja
8. Motivaatio: Tietoisuus ja
Jaksaminen: Energiavarastojen tavoitteet urheiluun
tayttdminen, Suorituskyky: 9. Erityiskysymykset: Ravintolisit & 9. Motivaatio: ltsepuhe ja kasvun
9  kilpailupdivin ravinto oma ruokavalioanalyysi ajattelutapa

9. Motivaatio: ltsesadtelyn
syventdminen ja harjoitteleminen:
ajatusten ja kokemusten

Jaksaminen: Urheikijan unen jasentamiselld kohti onnistumisia

7. Suorituskyky: Aktiiviset/

7 laatutekijat passiiviset palautumiskeinot loppuhaastattelu
Jaksaminen: Pdihteiden, kofeiinin ja 8. Suorituskyky: Harjoituskuormitus
8  dlylaitteiden vaikutus uneen ja ja koettu kuormitus loppuhaastattelu

palautumiseen
9. Suorituskyky:
Harjoituskuormituksen mittaus ja
9 Jaksaminen: Urheilijan unen ja reflektointi: ylikuormitustilan loppuhaastattelu
palautumisen arviointi ja ehkiisy
reflektointi: Miten omaa
palautumista voi suunnitella?

Kuva 7. Vierumaen ylakoululeiritysten elamantaitotuntien aiheet luokka-asteittain ja leirikohtaisesti
lukuvuonna 2023-2024

Vierumaen ylakoululeirityksissa eldamantaitotunneista sekd oheisharjoituksista vastaavat Vieru-
maen Haaga-Helia ammattikorkea koulun liikunnanohjaajaopiskelijat. Tama ylakoululeirityksen oh-

jaamiskokonaisuus on sisallytetty osaksi Haaga-Helian opiskelijoiden opintoja.
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9.3 Kohderyhman kuvaus

Kohderyhmaa ovat TeamGymin ylakoululeiritykseen osallistuvat ylakouluikaiset voimistelijat. Taito-
tasoltaan urheilijat voivat olla SM- ja maajoukkuetasolle tahtaavia tai kilpatasolla voimistelevia ur-
heilijoita. Lukuvuonna 2023-2024 lajin ylakoululeiritykseen osallistuvia urheilijoita oli noin 25. Osal-

listuja maara saattaa kuitenkin vaihdella vuosittain.

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuus vedettiin 1api lukuvuoden 2023—2024 ylakoululeirityksen
aikana. Talléin psyykkiseen valmennukseen osallistui kokonaisuudessaan 12 urheilijaa, joista suu-

rin osa oli SM-tasolla kilpailevia voimistelijoita.

9.3.1 Kohderyhman psyykkisten vaatimusten tarkastelu

TeamGymin urheilijan polku maarittelee valintavaiheen urheilijoiden idksi 13—16-vuotiaat (Heiska-
nen ym. s.a.). Nain ollen ylakoululeiritykseen osallistuvat voimistelijat ovat valintavaiheessa olevia

urheilijoita.

Valintavaiheessa lajissa korostuu useat eri psyykkiset vaatimukset seka osaaminen. 13-16 vuoden
iassa tavoitteenasettelun merkitys lisdantyy, kilpailuun valmistautuminen rutinoituu ja kyky hallita
paineita korostuu. Valmentajana on tarkeaa osata huomioida murrosian tuomat haasteet osana
paivittaista valmennusta, seka toimia urheilijan itseluottamusta tukevalla tavalla. Valmentajalla,
mutta myos jokaisella urheilijalla, on roolinsa joukkueen yhteisten toimintatapojen ja ryhmadynamii-
kan rakentamisen suhteen. Urheilijan polussa nostettuja psyykkisia vaatimuksia ovat psyykkisten
taitojen seka naiden arvioinnin kehittdminen osana harjoittelua seka kilpailuja, itsearviointitaitojen
ja suoritusta haittaavien psyykkisten tekijdiden hallitsemisen kehittdminen, sekd onnistumisten ja

epaonnistumisten kasitteleminen. (Heiskanen ym. s.a.)

9.4 Tyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa TeamGymin ylakoululeiritykseen
psyykkisen valmennuksen materiaalia Suomen Urheiluopiston kayttéon. Tavoitteena oli luoda ma-
teriaalikokonaisuus, jonka avulla voitaisiin lisata voimistelijoiden psyykkista tietotaitoa lajin kannalta
keskeisissa aiheissa seka tarjota erilaisten harjoitteiden avulla tukea tietotaidon siitdmiseen osaksi

kaytantoa.
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TeamGym on lajina suhteellisen tuore, joten lajispesifia tutkimuksia on rajoitetusti. Psyykkisessa
valmennuksessa kasiteltaviksi aiheiksi nostettiinkin Voimisteluliiton ndkemyksen, kokemuksen
seka yhdessa kaytyjen keskusteluiden pohjalta (Solismaa 20.6.2023) tunteet, itseluotftamus seka
pelkotilanteet ja kammot. Psyykkisen valmennuksen kokonaisuudessa kasitelldankin naita aiheita

urapolussa nostetut psyykkiset lajivaatimukset huomioiden.

Voimistelulajit ovat varhaisen erikoistumisen lajeja, joissa huipulla ollaan usein jo nuorena ja laji-
harjoittelu on intensiivista jo ennen murrosikaa (LaPrade ym. 2016, 1, 3—4). Lajin taidollisten seka
fyysisten vaatimuksien kasvaessa, kasvavat myds psyykkiset vaatimukset (Heiskanen, ym. s.a.).
Nuoren urheilijan psyykkisten valmiuksien kehittdmisen olisi hyva tapahtua mahdollisimman varhai-
sesta vaiheesta lahtien, huomioiden kehitys seka urheilijan kohtaamat haasteet. Kun nuoria urheili-
joita autetaan kasvattamaan psyykkisten valmiuksien tydkalupakkiaan, ovat he valmiimpia kohtaa-
maan tehokkaammin tulevaisuudessa kohtaamansa haasteet. (Dohme ym. 2019, 271-272) Onkin
tarkeaa pystya tarjoamaan merkityksellisia avaimia nuorille psyykkisten valmiuksien kehittamiseksi
my0s lajispesifilta kannalta, nain ollen tama toiminnallisen tyon aihe on tarkea ja tuotos tarpeelli-

nen.

DePero ym. (2013) tutkivat TeamGymin huippu-urheilijoiden kilpailua edeltava ahdistuksen, mina-
pystyvyyden (eng. self-efficacy) seka loukkaantumisen pelon valisia suhteita. Tutkimuksessa todet-
tiin, etta korkeampi minapystyvyyden taso hillitsee voimistelijoiden ahdistustasoja ennen kilpailuja
erityisesti silloin, kun urheilijan luottamus omia taitojaan kohtaan on vahvaa seka loukkaantumisen
pelko on vahaista. Talldin voimistelijan hyva itseluottamus kasvattaa hallinnan tunnetta, joka puo-
lestaan edistaa selviytymista pelottaviksi tai ahdistaviksi koetuissa kilpailutilanteissa. Korkean mi-
napystyvyyden tason katsottiin olevan yhteydessa korkeampaan positiivisten tunteiden tasoon,
joka omalta osaltaan voi laskea ahdistustasoja. (De Pero, Minganti, Pesce, Capranica, Piacentini
2013, 68-69) Taman tutkimuksen pohjalta nousseina huomioina voimme todeta myds kasiteltavien

aihepiirien tarkeyden lajin kannalta.

9.5 Tyon kulku

Opinnaytety6 prosessi (Kuva 8.) lahti liikkeelle, kun ehdotin Suomen Urheiluopiston taitolajien laji-
paallikolle Heidi Borgille kevaalla 2023 mahdollisesta halukkuudestani toteuttaa opinnaytetyoni
Vierumaella voimistelun parissa. Suoritin talléin kolmannen vuoden tydharjoitteluani juuri Vieruma-
ella taitolajien merkeissa. Tyoharjoitteluun paadyin Haaga-Helian opintojeni ylakoululeirityksiin liit-
tyvan opintokokonaisuuden kautta. Opinnaytetyon suorittaminen samassa toimintaymparistossa

tuntui ideaalilta ratkaisulta. Syntyi ajatus psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden luomisesta
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osaksi voimistelua Vierumaella. Sain toimeksiantajaltani vapaat kadet ideoinnin seka toteutuksen

suhteen. Lahdinkin ensimmaisena pohtimaan, kuinka haluan kokonaisuuden toteuttaa.

- (KESAKUU-23) - (ELOKUU -23) - PSYYKKISTEN VALMIUKSIEN &

IDEAN SYNTY SUUNNITTELU OPINNAYTETYO VALMENNUKSEN TEORIAAN
PALAVERI EHDOTUS WIHIIN TUTUSTUMINEN

_ (SYYSKUU23-MAALISKUU24) - (SYYSKUU -23) - LAJIIN JA LAJIN
(HUHTIKUU -24) + TEORIAOSUUDEN & PSYYKKISEN PSYYKKISIIN

OPINNAYTETYON VIIMEISTELY MATERIAALIKOKONAISUUDEN VALMENNNUKSEN VAATIMUKSIIN

KASAUS OHJELMOINTI TUTUSTUMINEN

3

OPINNAYTETYO
VALMIS

Kuva 8. Opinnaytetyd prosessin vaiheet

Prosessin alkuvaihe kevaalla 2023 eteni hitaasti muiden opintojen ohessa, ja kohderyhman valinta
tuotti haasteita — TeamGymin vai naisten telinevoimistelun leiritys, ylakoululeiritys vai toisen asteen

leiritys? Lajiksi valikoitui TeamGym, silla Vierumaki toimii lajin virallisena valmennuskeskuksena.

Kesakuussa prosessi jatkui yhteisella palaverilla Voimisteluliiton TeamGymin lajipaallikon Sonia
Solismaan sekd Suomen Urheiluopiston taitolajien lajipaallikon Heidi Borgin kanssa 20.6.2023.
Olin pohtinut tatd ennen mahdollisia tarkeita aiheita lajin nakokulmasta ja paadyimmekin pitkalti yh-
teisiin mielipiteisiin ja toiveisiin sisaltdjen suhteen. Aiheiksi psyykkisen valmennuksen kokonaisuu-

teen valikoituivat tunteet, itseluottamus, pelkotilanteet ja kammot seka resilienssi.

Palaverin jalkeen kesalla 2023 pohdin tarkemmin mahdollisia psyykkisen valmennuksen toteutus-
tapoja ja sita, millaisen kokonaisuuden haluan luoda. Lahdin tarkastelemaa tarkemmin TeamGy-
min asettamia lajivaatimuksia. Opinnaytetydn tarkempi kohderyhma varmistui vasta elokuussa en-
nen leiritysvuoden 2023-2024 alkua. Kohderyhmaksi muodostui TeamGymin ylakoululeiritys.
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Materiaalikokonaisuuden tuottamisen ohessa psyykkisen valmennuksen kokonaisuus vietiin 1api
2023-2024 lukuvuoden aikana. Tieto jarjestettavasta psyykkisen valmennuksen kokonaisuudesta
lahetettiin urheilijoiden koteihin sahkopostilla (Liite 1.) ja sahkoposti sisalsi linkin taytettavaan suos-
tumuslomakkeeseen (Liite 2.). Psyykkiseen valmennuksen kokonaisuuteen osallistui yhteensa 12
urheilijaa. Tarked huomio on se, ettei mitaan urheilijoiden tietoja eikad osana psyykkista valmen-

nusta tehtyja tehtavia tai toteutettuja keskusteluita kasitella tdssa opinnaytetydssa laisinkaan.

Leirivuoden rakenne rytmitti opinnaytetydprosessin kulkua. TeamGymin ylakoululeiritysvuoden lei-
rirakenne oli seuraavanlainen:

1. Leiri 17.-21.9.2023

2. Leiri 26.-30.11.2023

3. Leiri 14.-18.1.2024

4. Leiri 17.-21.3.2024

Ennen ensimmaista leiria tutustuin tarkemmin urheilijan psyykkiseen suorituskykyyn ja sen kehitta-
miseen, lajin asettamiin psyykkisiin vaatimuksiin, psyykkiseen harjoitteluun seka psyykkiseen val-
mennukseen. Psyykkisen suorituskyvyn ollessa kehitettavissa siind missa fyysinenkin suorituskyky
on kokonaisuus luotava tavoitteelliseksi ja suunnitelmalliseksi (Arajarvi & Thesleff 2020, 120; Kara-
georghis & Terry 2011, 25). Psyykkisen valmennuksen materiaalien rakentuminen alkoi kokonai-

suuden suunnittelulla.

Aluksi psyykkisen valmennuksen ohjelmoinnin runko oli seuraava: ensimmaisella leirilla aiheena
olisi tunteet, toisella itseluottamus, kolmannella pelkotilanteet ja kammot seka viimeisella leirilla re-
silienssi. Suunnitelma kuitenkin eli, silla mielestani toimivan valmennus kokonaisuuden kannalta
oleellista oli paasta tutustumaan urheilijoihin sekd muodostaa turvallinen ja vuorovaikutteinen toi-
mintaymparistd. Samalla ottaen selvaa kohderyhman valmiuksista seka tutustuttaa heidat aiheisiin,
luoden ymmarrys miksi psyykkisten valmiuksien kehittdminen ja kasiteltdvat aiheet olivat lajin na-

kokulmasta tarkeita.

Lukuvuoden ensimmaisen leirityksen aikana kaytiin osallistuvien urheilijoiden kanssa lapi psyykki-
sen valmennuksen kokonaisuuden aiheet seka otettiin pieni kurkistus psyykkisen valmennuksen
maailmaan ja psyykkisten valmiuksien tarkeyteen urheilussa. Onhan psyykkisen valmennuksen
onnistumisen kannalta tarkeaa, etta urheilija ymmartaa psyykkisten tekijoiden merkityksen omassa
lajissaan, sekd ymmartaa ja uskoo psyykkisten tekijdiden olevan kehitettéavissa (Burton & Raedeke
2008, 44-45).

Koska psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on kasvattaa urheilijan itsetuntemusta seka auttaa

havaitsemaan toimintamalleja, joilla on vaikutusta urheilijan suorituskykyyn, on urheilijan
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ymmarrettava omia tunteita ja ajatuksia seka omaa toimintaansa (Pietikdinen & Pasanen 2023,
luku 3. Psyykkisen valmennuksen perusteet). Tunteet ja tunnetaidot tuntuivat nain ollen kokonai-
suuden kannalta jarkevaltd ensimmaiseltad aiheelta. Seuraavaksi aiheeksi valikoitui itseluottamus ja
viimeiseksi pelkotilanteet seka kammot. Molemmat naista aiheista ovat omalla tapaansa yhtey-

dessa tunteisiin ja tunteiden saatelyyn.

Lopullinen psyykkisen valmennuksen kokonaisuus TeamGymin ylakoululeirityksessa 2023-2024

muodostui seuraavasti:

(1. Leiri — Tutustuminen, katsaus tulevaan leirivuoteen (tavoitteet, sisallét, mitéd on psyykkinen

valmennus), turvallisen ja vuorovaikutteisen toimintaympariston luominen)
2. Leiri — Tunteet & tunnetaidot: tunteiden yhteys suorituskykyyn, tunteiden saately
3. Leiri — Itseluottamus: itseluottamuksen perusta, itseluottamuksen merkitys suorituskyvylle

4. Leiri — Pelkotilanteet & kammot: pelko ja ahdistus, suoritusta kohtaan koettu pelko, mental

block / suoritusblokki

Kartoitin ja kerasin tyon teoriataustaa alkuun pitkalti lukemalla ja muistiinpanoja tehden. Loin mate-
riaalit aina leirityskohtaisen kokonaisuuden mukaan muutama viikko leiria ennen. Leirin aikana ja
jalkeen reflektoin aihekokonaisuuden toimivuutta. Taman opinnaytetyon kirjallinen osuus alkoikin
valmistua varsinaiseen muotoonsa vasta maaliskuussa viimeisen leirin paatyttya. Kirjallistaosuutta

tuottaessani tein tarvittavia lisdyksia ja muutoksia jo tuotettuihin materiaaleihin.

9.6 Tyon tuotoksen kuvaus

Lopullisena tuotoksena syntyi psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus TeamGymin yla-
koululeiritykseen (Liite 3.). Kokonaisuus koostui seuraavista aiheista: tunteet ja tunnetaidot, itse-

luottamus seka pelkotilanteet ja kammot.
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1X 45MIN 2 X 60MIN 2 X 60MIN 2 X 60MIN

1.LEIRI # 2.LEIRI # 3.LEIRI # 4.LEIRI

TUTUSTUMINEN, KATSAUS
TULEVAAN, TURVALLISEN

JA VUOROVAIKUTTEISEN PELKOTILANTEET &

TOIMINTAYMPARISTON KAMMOT, MENTAL BLOCK

LUONTI

Kuva 9. Psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden rakenne TeamGymin ylakoululeirityksessa

Valmennuksen materiaalit ovat luotu paaasiallisesti keskustelevanaryhmavalmennuksena toteutet-
tavaksi. Luodut materiaalit toimivat ikdan kuin kokonaisuuden runkona, ja on suunniteltu toteutetta-
vaksi seuraavanlaisessa jarjestyksessa: 1. Tunteet & tunnetaidot, 2. Itseluottamus, 3. Pelkotilan-
teet ja kammot. Jokainen aihekokonaisuus on suunniteltu 2x60min laajuiseksi (Kuva 9.). Kokonai-
suudet sisaltavat ryhma- ja yksilétehtavid/harjoituksia, jotka ovat suoritettavaksi tuntikohtaisesti tai
leiripaivien ja lajiharjoitusten yhteyteen. Naiden avulla pyritdan siirtdmaan pohdintaa sekad oppeja
osaksi harjoittelua. Harjoitteet ovat valittu tietoperustan kautta lajin vaatimuksia ja psykologisia teki-
j6itad/aihesisaltdja ajatellen. Kehittymistad ja oppimista on mahdollista seurata leirilla toteutettavin

tehtavin seka erilaisin reflektoinnein.

Materiaalikokonaisuus on suunniteltu nimenomaisesti kokonaisuudeksi, jonka tarkoituksena on ta-
voitteenkin mukaisesti lisata voimistelijoiden tietotaitoa lajinkannalta keskeisissa aiheissa seka tar-
jota harjoitteiden avulla tukea tietotaidon siitdmiseen osaksi kaytantéa. Toteutustavassa on huomi-
oitu psyykkisen harjoittelun kolme eri vaihetta: oppimisvaihe, omaksumis-/harjoitteluvaihe, seka to-
teutusvaihe (Burton & Raedeke 2008, 44; Weinberg & Gould 2019, 269-270). Materiaalit ovat hel-
posti muokattavissa urheilijoiden tarpeiden mukaisesti seka tarvittaessa esimerkiksi yksilOllistetta-
vissa.
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10 Pohdinta

Tassa opinnadytetydn vaiheessa pohditaan arvioiden seka perustellen ty6ta kokonaisuudessaan.
Luku sisaltaa oman oppimisen reflektointia, seka pohdintaa prosessista sen vastuullisuudesta ja

mahdollisista tydn jatkokehitysehdotuksista.

10.1 Oman oppimisen reflektointi

Opinnaytetyo oli kokonaisuudessaan pitka prosessi, jonka aikana paasi oppimaan paljon monella
eri osa-alueella. Opin opinnaytety6ta tehdessani paljon urheilijan psyykkisista taidoista seka omi-
naisuuksista, psyykkisesta harjoittelusta ja valmennuksesta seka naiden toteutuksesta, tunteista,
itseluottamuksesta, peloista ja suoritusblokeista. Lisaksi koko prosessi itsessaan oli valtava oival-

lus ja oppi.

Parhaimmillaan opinnaytetydprosessi oli tiedonjanoista oppimista, niin ettei malttanut lopettaa. Toi-
sinaan tuntui, ettei mikaan edistynyt mihinkdan suuntaan. Kokonaisuuden hahmottaminen varsin-
kin projektin loppusuoralla oli haastavaa, silla kokonaisuus tuntui olevan hyvin levallaan, koska tie-
toa oli karttunut paljon. Aihetta ja sisaltoa oli opittava rajaamaan. Lopulta palasista kasaantui kui-

tenkin selkea ja tavoitteita tukeva kokonaisuus.

Urheilijan psyykkinen suorituskyky ja hyvinvointi ovat kiinnostaneet aiheina minua pitkaan. Tietotai-
toa olikin karttunut jo ennen opinnaytety6 prosessin aloittamista. Tama ehka omalta osaltaan haas-
toi myds tuotoksen syntymisen kulkua ja kuvailua, silla huomasin tekevani ratkaisuja niin sanotusti
tiedostamatta "oikein”. Tiesin ikdan kuin mita pitaa tehda, mutta en osannut kuvailla miksi. Mahta-
vinta olikin oppia ja 16ytaa jo olemassa olevalle tiedolle syy-seuraussuhteita seka syventya aiheisiin

entisestaan.

Opinnaytety® prosessi opetti maaratietoiseen kokonaisuuden hallintaan. Kehityin myos kirjoitta-
jana. Tyodnvaiheet opettivat tarkastelemaan tilanteita ja aiheita useista nakodkulmista. Ennen kaik-
kea prosessikokonaisuuden lapi vieminen antoi mahdollisuuden kehittya ammatillisesti psyykkisen

valmentajan roolissa.

10.2 Tavoitteet ja prosessin kulku

Opinnaytetyossa syntyi psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus, joka tayttaa tyolle asete-

tut tavoitteet. Ty on kokonaisuus, jonka avulla voidaan leiritysvuoden aikana kasvattaa
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voimistelijoiden tietotaitoa lajin kannalta keskeisissa aiheissa. Tyo tarjoaa lisaksi erilaisia harjoit-

teita, jotka tukevat tietotaidon siirtdmista osaksi kaytannon lajiharjoittelua.

Tuotoksena syntynyt psyykkisenvalmennuksen materiaalikokonaisuus ja kasattu tietoperusta sisal-
taa suomalaisia sekad kansainvalisia kirjalahteita. Liséksi tietoperustassa on hyddynnetty kansain-
valisia tutkimuslahteitd. Olen nostanut esiin lahteista I6ytamiani eroja seka yhtalaisyyksia. Nama
tekijat lisdavat kokonaisuuden luotettavuutta. Tietoperustaa voi hyddyntda pohjana, mikali luotua

materiaalikokonaisuutta halutaan muokata tulevien leiritysvuosien aikana ryhmakohtaisemmiksi.

Prosessin kulku kokonaisuudessaan poikkesi hieman tavanomaisemmasta niin sanotusti suositel-
luista tydskentelytavoista, joissa materiaalit tuotetaan tietoperustan kirjoittamisen jalkeen tai tieto-
perustan kirjoittamisen kanssa yhtaaikaisesti. Kartoitin aluksi tietoa lukien, etsin eri Iahteita ja mer-
kitsin niita ylds, kirjoittamatta kuitenkaan konkreettista tietoperustaa. Tietoperusta kasaantui kirjalli-
seen muotoonsa vasta tydn loppuvaiheessa leiritysvuoden jalkeen. Lopullinen viimeistelty materi-
aalikokonaisuus muodostui samanaikaisesti. Alku prosessista tama tuntui helpoimmalta toimintata-
valta itselleni, silla visuaalinen ilmaisu materiaalien avulla auttoi aihepiirien seka kokonaisuuden

jasentelyssa, joka helpotti mydhemmassa tietoperustan kirjoittamisen vaiheessa.

Prosessin toteutus seka tiedonkeruun eteneminen leiritysvuoden myoéta antoi tilaa havainnolle
seka jatkuvalle kokonaisuuden kehittamiselle. Mika toimi ja mika ei? Mista tarvittiin lisaa tietoa?
Mika oli jo hyvaa? Tehtyjen havaintojen pohjalta kokonaisuutta oli helppoa muokata toimivampaan
suuntaan. Konkreettisempi kirjaaminen erilaisista havainnoista olisi kuitenkin ollut hyoddyllista pro-

sessin kokonaiskuvan ja rakentumisen perusteellisemman kuvailun kannalta.

Lukuvuoden 2023-2024 TeamGymin ylakoululeirityksen paattyessa ja nain ollen myds psyykkisen
valmennuksen kokonaisuuden paattyessa olisi ollut hyodyllista kerata palautetta kokonaisuudesta,
sen antamista opeista ja hyodyista nimettomasti esimerkiksi Webropol -kyselyn kautta. Toisaalta
arvioin ja havainnoin lapi prosessin kokonaisuuden toimivuutta ja teetin urheilijoilla myos erilaisia
aihealueisiin liittyvia ryhma/yksild reflektointitehtavia. Naitéa en kuitenkaan materiaaleissa nostanut
esille. Kyselyt tai konkreettisemmat vaikuttavuuden kartoitukset olisivat kuitenkin ollut hyva lisa, joi-

den kautta olisi taatusti saanut uusia ideoita seka kehitysehdotuksia kokonaisuuden viimeistelyyn.

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuudesta toivon urheilijoiden oppivan ennen kaikkea armolli-
suutta itsedan ja tunteitaan kohtaan. Epaonnistumiset nahtaisiin mahdollisuuksina oppia uutta, eika
omaa arvoa maarittavina tekijoina. Opit ja oivallukset olisivat kokonaisvaltaisia urheilun lisaksi

myos arjen ja muun eldaman nakokulmasta.
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10.3 Vastuullisuus

Vastuullisuus oli tarkea teema tata opinnaytety6ta toteuttaessa, silla kohderyhmana olivat nuoret
urheilijat. Opinnaytetydprosessin aikana psyykkisen valmennuksen kokonaisuuteen osallistuneet

urheilijat tayttivat osallistuakseen suostumuslomakkeen yhdessa huoltajan kanssa.

Leiritysvuoden aikana toteutetut tehtavat olivat minulla sailytyksessa ja vain minun saatavillani 1api
prosessin. Fyysisessa muodossa olleet minulle palautetut tehtavat annoin urheilijoille viimeisen lei-
rin aikana. Urheilijoiden ryhma- ja yksil6 tehtavat olivat minulla tallennettuina iCloud -pilvipalve-
lussa. Ulkopuolisilla ei ollut paasya kyseisiin materiaaleihin. Kaikki tallessa ollut materiaali havitet-
tiin asiaan kuuluvalla tavalla opinnaytetyon valmistuttua. Valmis opinnaytetyon ei sisalla mitaan
sellaista materiaalia, josta psyykkiseen valmennukseen osallistuvaa urheilijaa voisi tunnistaa. Ma-
teriaali, jota prosessin aikana dokumentoitiin ja kerattiin, oli osa osallistuvien urheilijoiden kehittymi-

sen seurantaa.

10.4 Jatkokehitysehdotukset

Opinnaytetyd prosessin my6ta mieleeni nousi muutamia jatkokehitysehdotuksia. Taman opinnayte-
tydprosessin myo6ta syntynytta psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuuden vaikuttavuutta
osana TeamGymin ylakoululeiritysta voitaisiin tutkia seka arvioida. Aiheesta voisi olla helppoa tuot-
taa myds tutkimusnaytollinen tyo siita, kuinka psyykkisen valmennuksen ja psyykkisen harjoittelun

kokonaisuus osana ylakoululeiritysta toimii. Voisiko téllaisesta olla hydtyd muissakin lajeissa?

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuutta ja aiheita voisi myds yhdistda paremmin osaksi elaman-
taitotuntien kokonaisuutta. Tassa kehitysehdotuksessa paasisi varmasti pohtimaan myoés tarkem-
min eldmantaitotuntien sisaltdjen toteutusta, silld Vierumaen leirityksissa elamantaitotunteja leiri-

tyksilla pitda vaihtuvat toisen vuoden Haaga-Helian opiskelijat.

Viimeisena jatkokehitysedotuksena nousi mieleen erdanlainen psyykkisten taitojen harjoittamisen
tehtavakokonaisuus/tehtavapankki, jota pystyisi hyddyntamaan esimerkiksi psyykkisen valmennuk-
sen kokonaisuuden yksildllistamisessa. Kokonaisuus voisi vastata kysymykseen: Millaisin psyykki-
sin taidoin eri psyykkisia ominaisuuksia voitaisiin kehittda? Esimerkiksi tunteiden ja itseluottamuk-
sen kohdalla. Mitka ovat ne psyykkiset taidot, joilla naita kehitetdan ja miten? Millaisin harjoituksin
itsepuhetta voitaisiin kehittda positiivisemmaksi ja myo6tatuntoisemmaksi, jotta se tukisi urheilijan

itseluottamusta, tunteiden saatelya seka auttaisi pelkoja kohdatessa?
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Liitteet

Liite 1. Tiedote ylakoululeiritykseen osallistuvien urheilijoiden vanhemmille

Tiedote vanhemmille:

Hei yldkoululeirille osallistuva urheilija ja huoltajal

Teen opinnéytetyo6td osana TeamGymin ylakoululeiritystd. Opiskelen Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa liikun-
nanohjaajaksi. Oma voimistelu sekd valmennus taustani tulee joukkuevoimistelun puolelta ja TeamGymin parissa
olen toiminut nyt muutaman vuoden ajan Vierumdielld opiskellessani ja taitolajien parissa tyoskennellessini. Minut

voi siis nihdd mukana myos leirityksen muussa toiminnassa.

Opinndytetyosséni luon ja toteutan lajiin sopivan psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden osana TeamGymin
yldkoululeiritystd, jonka tuotoksena syntyy materiaalia Suomen Urheiluopiston sekd Voimisteluliiton kayttoon.
Kyseessi ei ole tutkimustyo, vaan kehittdmisty0, jossa kehitetddn ylikoululeirityksen psyykkisen valmennuksen
prosessia. Kehittdmistyossid urheilijat osallistetaan ryhmaétdin seki erilaisin keskusteluin ja harjoituksin. Psyykkisen
valmennuksen prosessissa kisiteltdvid pddaiheita ovat Voimisteluliiton esiin nostamat lajille tyypilliset aiheet: itse-

luottamus, tunteet, pelkotilanteet ja kammot sekd resilienssi.
Toimeksiantajana opinniytetydlle toimii Suomen Urheiluopisto.
Tiastd linkistd padset lukemaan lisdd, sekd tdyttdmadn suostumuslomakkeen prosessiin osallistumisesta.

https://link.webropolsurveys.com/S/A3D9F1F924ACAF00

Vastaan mielelldni lisikysymyksiin ja toivon, ettd mahdollisimman moni osallistuisi avoimin mielin psyykkiseen

valmennukseen innokkaana kehittdmain itseddn.

Minuun voi olla yhteydessd sihkopostitse: jenna.hamalainen@vierumaki.fi


https://link.webropolsurveys.com/S/A3D9F1F924ACAF00
mailto:jenna.hamalainen@vierumaki.fi

Liite 2. Webropol kysely — Suostumus osallistua opinnaytetydprosessiin

JIERUMRK

Suostumus osallistua opinnaytetyd prosessiin
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@ Pakolliset kysymykset merkitty tdhdella (*)

Hei ylékoululeirille osallistuva urheilija ja huoltaja!

Teen opinndytetydtd osana TeamGymin yldkoululeiritystd. Opiskelen Haaga-Helia
ammatikorkeakoulussa lilkkunnanohjaajaksi. Oma voimistelu sekd valmennus taustani tulee
joukkuevoimistelun puolelta ja TeamGymin parissa olen toiminut nyt muutaman vuoden
ajan Vierumaelld opiskellessani ja taitolajien parissa tyGskennellessdni. Minut voi siis
nahdad mukana myds leirityksen muussa toiminnassa.

Opinnaytetybssadni luon ja toteutan lajiin sopivan psyykkisen valmennuksen
kokonaisuuden osana TeamGymin ylakoululeirityst3, jonka tuotoksena syntyy materiaalia
Suomen Urheiluopiston sekd Voimisteluliiton kayttéon. Kyseessd ei ole tutkimustyd, vaan
kehittdmistyd, jossa kehitetddn ylakoululeirityksen psyykkisen valmennuksen prosessia.
Kehittamistydssa urheilijat osallistetaan ryhmatdin seka erilaisin keskusteluin ja
harjoituksin. Psyykkisen valmennuksen prosessissa kasiteltdvia paiaiheita ovat
Voimisteluliiton esiin nostamat lajille tyypilliset aiheet: itseluottamus, tunteet,
pelkotilanteet ja kammot seka resilienssi.

Toimeksiantajana opinndytetydlle toimii Suomen Urheiluopisto.



Opinnaytetyohoni en kerdi henkilétietoja (nimii, yhteystietoja, osoitetietoja, tms.), vaan
keskityn prosessin materiaalien tuottamiseen seka psyykkisen valmennuksen
toteuttamiseen. Lisdksi osana kehitystyota arvioin psyykkisen valmennuksen
vaikuttavuutta. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, ettd psyykkista valmennusta
toteuttaessani ldpi leiri vuoden havainnoin urheilijoiden psyykkisten taitojen kehittymista
ja valmennuksen vaikuttavuutta, niin tehtdvien, keskusteluiden kuin urheilijoiden kanssa
toteutettavien ryhma/yksilé ohjauksien kautta. Psyykkisen valmennuksen kokonaisuuteen
osallistuminen on taysin vapaaehtoinen osa ylakoululeiritysta.

Psyykkisen valmennuksen aikana toteutetut tehtdvat sekd keskustelut ovat vain minun
saatavillani lapi prosessin. Sdilytan mahdolliset keratyt henkilékohtaiset tehtédvamateriaalit
omalla tietokoneellani iCloudissa. Ulkopuolisilla ei ole padsya kyseisiin materiaaleihin.
Aineisto havitetdan asiaan kuuluvalla tavalla opinndytetyoni valmistuttua. Valmis
opinndytetyoni ei sisdlld mitaan sellaista materiaalia, josta psyykkiseen valmennukseen
osallistuvaa urheilijaa voisi tunnistaa. Materiaali, jota prosessin aikana dokumentoin ja
kerdan on osa osallistuvan urheilijan kehittymisen seurantaa ja ndin ollen luomani
psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden vaikuttavuuden arviointia. Valmis opinndytetyd
julkaistaan sekd sdilytetddan Theseuksessa.

Valmennus prosessiin osallistuminen edellyttaa kirjallista suostumista seka urheilijalta, etta
hénen huoltajaltaan.

Vastaan mielelldni lisdkysymyksiin ja toivon, ettd mahdollisimman moni osallistuisi avoimin
mielin psyykkiseen valmennukseen innokkaana kehittdmaan itsedan.
Minuun voi olla yhteydessa sahkdpostitse: jenna.hamalainen@vierumaki.fi
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1. Minua on pyydetty osallistumaan ylla avattuun opinnaytetyo
prosessiin. Olen lukenut ylla olevat tiedot ja ymmartanyt ne. Olen
saanut tarpeeksi tietoa prosessista. Ymmarran, etta prosessiin
osallistuminen on vapaaehtoista. Minulla on oikeus, milloin tahansa
tutkimuksen aikana keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen. Minun ei
tarvitse ilmoittaa keskeyttamiseen liittyvia syita eika siita aiheudu
minulle mitadan seuraamuksia. *

O Kylld, haluan osallistua

2. Osallistujan nimi *

®

Etu- ja sukunimi

3. Suostumuksen paivamaira *

*

pp. kv

4. Huollettavaani on pyydetty osallistumaan ylla avattuun opinnaytetyo
prosessiin. Olen lukenut ylla olevat tiedot ja ymmartanyt ne. Olen
saanut tarpeeksi tietoa prosessista. Ymmarran, etta prosessiin
osallistuminen on vapaaehtoista. Huollettavallani on oikeus, milloin
tahansa tutkimuksen aikana keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen.
Huollettavani ei tarvitse ilmoittaa keskeyttamiseen liittyvia syita eika
siitd aiheudu minulle mitdan seuraamuksia. *

Annan lupani, ettd huollettavani voi osallistua tdssad suostumuksessa kerrottuun
O psyykkisen valmennuksen prosessiin. Olen kaynyt asian myds huollettavani kanssa
l&pi.



5. Huoltajan nimi

®

Etu- ja sukunimi

6. Suostumuksen paivamaara

®

pp.kkanvwy
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Liite 3. Psyykkisen valmennuksen materiaalit

TEAMGYM YLAKOULULEIRITYS / PSYYKKINEN VALMENNUS
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TUNNETAIDOT

VIERUMAK, | =i

Haaga-Helia

1/ el L2 — -
- fly//’sis’ «"(‘:(‘1\ \‘r’/'/:‘”"’f? \ 7 N
/u' ARy \

)‘ 77N
/ {// F’//ﬁ\

I MITA TUNTEET OVAT?
[

W |l
,fj///"\'\“‘.‘“
E_ TUNTEIDEN SAATELY
3 TUNTEIDEN SAATELYN
\ m MERKITYS SUORITUSKYVYLLE
/ b T\ “'\ VWA [ — T
I/ f’ "" /A ) AN \ "~ WA "“-\‘I\ AN ‘.“"‘ ‘\. ' I
‘—j‘;l ’I///)"\VI\"I/ 4; ‘ \ e\ ) \,I‘ AN \\\) I“\L\'I‘\\ \l“'l \\I- - P .
//u/ /f // IR RN N WY | 4 TUNTEIDEN HYODYNTAMINEN
) /] A\ BRARNWIIAN RN =
{1 y R L ) \ \ | \ [EANY
- (e A FAVNREN\\ S
{ \ W\ e
— /) N -
5_ HARJOITTEITA

B
)\"

Nt



TUNTEET & TUNNETAIDOT

MITA TUNTEET OVAT?

* Vdistdmatdn osa meitd ja ihmisyyttdmme seka arkipaivdamme
e Tunteet muun muassa...

o Auttavat suoriutumaan

o Toimivat osassa vuorovaikutustilanteita

o Ohjaavat asianmukaiseen kayttaytymiseen
» Henkildokohtainen kokemus ajatuksissamme sekd kehossamme

» Syntyy tulkintana jonkin tilanteen tai tapahtuman seurauksena

TUNTEET & TUNNETAIDOT

MITA TUNTEET OVAT?

¢ Kaikki tunteet ovat sallittuja
* Aina todellinen sinulle, mutta ei kuitenkaan aina perustu
tosiasioihin
o Esim. Harjoituksissa vaarin tulkittukaverin/valmentajan kommentti
¢ Tunteisiin vaikuttaa aiemmat henkildkohtaiset kokemuksemme,
seka sietokykymme - ainutlaatuisuus
* Sosiaalisia ilmioita
o Tunteita koetaan yleesd muiden ihmisten kanssa
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TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

TUNTEIDEN LUETTELEMINEN

1.Jakaudutaan ryhmiin
2.Listatkaa niin monta tunnetta, kuin teilld tulee mieleen

3.Ympyroikaa naista sellaiset viisi ns. perustunnetta,
joita arvelette kaikkien ihmisten maailmassa kokevan

(Mukaillen, Arajarvi & Thesleff 2020, 239)

TUNTEET & TUNNETAIDOT

MITA TUNTEET OVAT?

e Tunne =

> nopeasti herddvé, asiaan/arsykkeeseen liittyva fysiologinen ja psykologinen reaktio
(emotion)
e Tunnetila =
o yksiléllinen tunteista koostuva olotila ja tunnekokemus - fiilis (feeling)

o syntyy tapatuman/tilanteen seurauksena tai keskella

Mieliala =

o pitkdkestoisempi sekd hajanaisempi, kuin tunnetila ja tunne, ei liity suoraan
yksittidiseen asiaan tai kokemukseen (mood)

Perustunteet, joita kaikki kokevat: viha, suru, pelko, inho,
mielihyva/onnellisuus & hammennys
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TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

POHDI OMIA TUNTEITASI...

Tanaan:
e Harjoituksissa

» Harjoitusten ulkopuolella
-> kirjaa nama ylés

(Mukaillen, Arajarvi & Lehtoviita, 357)

TUNTEET & TUNNETAIDOT

TUNTEIDEN SAATELY

* Tunteiden saately = kaikki ne prosessit, joilla vaikutat siihen..
> Mitd tunteita koet?
> Milloin tunteita koet?
> Milta tunteet tuntuvat?
> Miten tunteita ilmaiset?

» Sallitko, siedatkd tai hillitsetkd tunteitasi? Tai kdytdtko tunteitasi
motivoimaan iteasi?
» Jokainen on yksild — Mika toimii juuri sinulle?



TUNTEET & TUNNETAIDOT

TUNTEIDEN SAATELY

Kehitettavissa oleva taito
* Opittava...
Tunnistamaan sekd hyvaksymaan koettu tunne

Pohtimaan seka kasittelemain tunteeseen vaikuttaneita tulkintoja ja
ajatuksia

» Loytamaan itselleen sopivia toimintatapoja tunteiden saatelyyn erilaisia
tilanteita kohdatessa

¢ Voimme vaikuttaa siihen, kuinka suhtaudumme tunteisiimme!

TUNTEET & TUNNETAIDOT

MIKAAN TUNNE ITSESSAAN EI

OLE HYVA TAI PAHA
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TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

POHDI OMIA TUNTEITASI

Tehtiva seuraaville paiville -> tietoista omien tunteiden tunnistamista ja
nimeamista
1.Pyri seuraaavien pdivien lajiharjoituksissa tunnistamaanja nimedmaan

tietoisesti omia tunteitasi, ja millaisessa tilanteessa tunne syntyi
2.Kirjoita nama puhelimeen/lapulle/vihkoon ylos
3.Palauttakaa nama viestilld lajitreenien paatteeksi

MUISTA! Kaikki tunteet ovat sallittuja! (niin positiiviset, kuin negatiivisetkin)

(Mukaillen, Arajarvi & Lehtoviita, 357)

TUNTEET & TUNNETAIDOT

TUNTEIDEN
SAATELY &
SUORITUSKYKY

Mukailtu lahteesta, Arajarvi & Thesleff 2020, 240
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TUNTEET & TUNNETAIDOT

TUNTEIDEN SAATELY & SUORITUSKYKY

» Tunteiden kontrollointi VS. Saately
Kielletdankd tunne vai pysdhdytddankd sen aarelle tarkastelemaan? Nyt vai
hieman myéhemmin?
* Urheilusta puhuttaessa tédrked oppia sdatelemaan suorituskyvylle
haitallisia tunteita
» Tietoista vaikuttamista tiettyna hetkena
Esim. Suru, huolestuneisuus, lilan kova jannitys
* Voidaan opetella tietoisesti saavuttamaan suorituskyvylle
edullisempi tunne
» Tarked palata pohtimaan esim. Surun tunnetta suorituksen jalkeen

TUNTEET & TUNNETAIDOT

VOIMAKKAAT TUNTEET
VOIVAT OLLA MYDS

SUORITUSKYVYLLE EDUKSI
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TUNTEET & TUNNETAIDOT

TUNNETAIDOT

TUNNISTAMINEN & NIMEAMINEN

TUNTEIDEN HYVAKSYMINEN

Mukailtu lahteestd, Arajarvi & Thesleff 2020, 245

TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

POHDI OMIA TUNTEITASI

1.Kirjoita paperille ylés lajitreeneissd tunnistamiasi tunteita seka
tilanteita, joissa tunteet syntyivat
2.Pohdi tunnetta tilannekohtaisesti:

a.Hyvaksyitkd tunteesi?

b.Oliko tunne helppo yhdistaa tilanteeseen?

c.Koitko muitakin tunteita tilanteessa? Mita?

d.Kuinka reagoit tunteeseen?

e.Koitko voivasi vaikuttaa tilanteeseen, jossa tunne syntyi?
3.0liko harjoituksen aikana koetut tunteet itsellesi tyypillisia?
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TUNTEET & TUNNETAIDOT

USEIN JO PELKKA TUNTEEN
AANEEN SANOMINEN VOI

HELPOTTAA OLOA &
SELKEYTTAA AJATUKSIA!

TUNTEET & TUNNETAIDOT

* Aina ei osata kuitenkaan nimeta tai edes selittda sitd, miltd meista
tuntuu
o Kehitettavissa

¢ Tulee muistaa!!
o Opittavia taitoja, mutta vie aikansa kehittyd! — Ole siis
armollinen! <3
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TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

TUNTEIDEN HYODYNTAMINEN

1.Jakaudutaan pieniin ryhmiin pohtimaan

2.Millaiset kdytdssanne olevat toimintatavat (yksilona) voisivat olla
osa jannityksen saitelya?

3.Enta joukkueena?

TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

SUUNNITELMA TULEVAAN

1.Valitse jokin tilanne, jonka mahdollisesti tulet kohtaamaan.
Sellainen tilanne, jossa saattaisi esiintya tunteita, joista olisi haittaa
suorituskyvyllesi.

2.Tee paperille suunnitelma, kuinka aiot toimia tassa tilanteessa,
jotta olisit jalkeenpdin tyytyvainen

(Mukaillen, Arajarvi & Thesleff, 252)
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TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

JANNITYKSESTA RENTOUTUMISEEN

Ota itsellsei mukava asento ja laita silmét kiinni.

Mieti se hetki kuin viimeksi jannitit tai stressasit jotain asiaa paljon. Oli se sitten koe tai jokin kilpailutilanteen
suoritus, lilke tai mika vaan hetki. Milta silloin tuntui? Pamppailiko sydan kovasti? Ehka kadet tuntuivat
hionneilta? Kylmahiki -tunne valtasi kehon? Ehka hengitys oli tiheentynyttd, kadet vapisivat ja suuta kuivasi?
Ahdisti ja epdonnistumisen pelko valtasi mielen. Se on tilanne, hetki ja tunne, josta haluaisi paeta.

Keskity sitten hengittdmiseen 4 laskien hengitd nenédnkautta syvain sisaan, pidata 4 laskien ja puhalla suun
kautta ulos 4 laskien, piddta taas nelja. Ja sitten sisddn 1234, piddta 1234, ja suun kautta ulos 1234 ja piddta. Jatka

hengittamistd rauhallisesti keskittyen uloshengitykseen. Jos tuntuu, ettd mieli harhailee pois hengityksesta, se ei
haittaa. Kun huomaat sen niin palaa ajatuksissasi takaisin hengitykseen.

TUNTEET & TUNNETAIDOT // KOTITEHTAVA

TUNNEKOKEMUKSEN JA OMINAISUUDEN
VAHVISTAMINEN

Johdattelu seuraavan leirinaiheeseen... ITSELUOTTAMUS
* Vaihe 1 - Kuvaile, milta tuntuu, mita ajattelet ja kuinka toimit, kun koet kyseista
tunnetta

* Vaihe 2 - Palauta mieleesi jokin aiempi tapahtuma/tilanne, jossa koit kyseistd tunnetta
jota juuri kuvailit. Missa olit, milloin ja kenen kanssa?

* Vaihe 3 - Sulje silmasi ja kuvittele itsesi juuri kuvailemaasi tilanteeseen uudelleen.
Tunne se sama tunne, jonka silloin tunsit, avaa silmasi kun olet paassyt vahvasti kiinni
tunteeseen.

* Vaihe 4 — Sailyta tuo itseluottamuksen tunne. Kuvittele seuraavaksi itsesi mahdolliseen
tulevaan tilanteeseen, jossa haluat kokea itseluottamusta. Tunne itseluottamus
tilanteessa. Mieti myds muita hyvia asioita, jotka tuovat sinulle hyvia ajatuksia seka

tunteita ja auttavat sinut onnistumiseen,
(Mukaillen, Arajérvi & Thesleff, 286)
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ITSELUOTTAMUS

MITA ITSELUOTTAMUS
TEILLE TARKOITTAA?

ITSELUOTTAMUS

B ¥ ITSEVARMUUS
KASITTEIST“A Kuvastaa uskoasi omaan tekemiseesi,
menestymiseesi kasilla olevassa asiassa,

tekemisessd tai tapahtumassa, johoolet

ryhtyméssa.

ITSELUOTTAMUS
Miten hyva uskot/tunnet itsesi olevan
tekema&in erilaisia asioita. Esim. yleisesti -
TeamGymissa, yksittdisessd tempussa, MINAPYSTYVYYS
vapaaohjelmassa, kehonhallinnassa tai Henkilékohtainen kokemuksesi siitd, etta
vaikka matematiikassa. pystyt ja kykenet suoriutumaan jostain

* TEKEMINEN kisilld olevasta tehtavasta
ITSETUNTEMUS ITSETUNTO

Kuinka tunnet itsesi, omat vahvuutesi,
heikkoutesi, kehityskohteesi, tarpeesi,
mika sinua motivoi ja kuinka reagoit
erilaisissa tilanteissa.’

¢ |[TSESI TUNTEMINEN

Kunka paljon arvostat itseédsi ihmisena,
millaiseksi tunnet oman arvosi -
itsekunnioitus, omanarvontunto. “Riitan
sellaisena, kuin olen!”

* OLEMINEN
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MITA ITSELUOTTAMUS ON?

)

MYONTEINEN
TUNNE

Luo meille turvaa
olla ja suoriutua

ITSELUOTTAMUS

MITA ITSELUOTTAMUS ON?

N

USKOA OMIIN
KYKYIHIN

Aitoa vahvaa uskoa
omaan tekemiseen
sekd omaan
pystyvyyteen.

@W
&Y/

ILMENEE MYOS
FYYSISESTI

Nikyy & tuntuu

@M
&Y/

MONI-
ULOTTEINEN

Kokonaisuus, joka
rakentuu useista
eri palasista.
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OLEELLISENA
ITSETUNTEMU

Kun tunnest itsesi, on
itseluottamuksen
analysointi sekd

vahvistaminen
helpompaa.

v
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KEHITETTAVISSA

Henkilékohtainen
kokemus seka olotila,
jota voidaan
harjoittaa.
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ITSELUOTTAMUS

ITSELUOTTAMUKSEN
TALOMALLI

N

VAHVAN
ITSELUDTTAMUKSEN A 4
RAKENTUMINEN

ITSETUNTO

Mukailtu lahteesta, Arajarvi & Thesleff 2020, 431

SUORITUSKYVYN PSYKOLOGIA TrainingF@CU S|
Tieto- ja taitokirja korkeaa suorituskykys rakentaville
Psyykkisen harjoittelun itsearvioinnin kokonaisuus, osa 10: Itseluottamus
ITSELUOTTAMUS
1. Pystywyyden kokemukset
lasi Jateet. Kirjaa
keusaste asteikol . o
Ja niiden ), pystyvyyden tunteen

omaat kohti kutakin suoritusta.

Oma : Kuinka

Suoritus: Vaikeusaste Pystyvyyden

okemus

2. Itseluottamuksen kokemukset

o teikolla 1-8: 1 = en lainkaan - §:

olen : asiolt

arvion monta kertas, voit havainnoida, kuinks edistyt. Voit mybs havainnoids, jos itseluottamuksesi

Jotain asiaa kohti askee, jolloin voit t
Voit:

vain ormil Kysymyksiin.
1) Olen omasta miclestni hyva tyyppi:

) i “Kaikd i 3 )

3) Kaoen, ettd minulla on osaamista monilla erilaisila eldmin aloila ja tehtivisss:

4 muiden kuutien?):

5 Tunnistan ja huomaan, kun koen hyvad itseluottamusta:

e & Health)

6) kun , huomaan sen,

7 \ pieniiikin,

8
‘epitoivoinen virheist ja vastoinkaymisista:

9) T

[ oonnooooono

10 il

(Cope Performanc

Laske halutessasi pisteesi yhteen (max. 80 pistetta):

Tamd lomate on arkotetty anoastaan isearvontia varten. Vastaubsia &)

o
M
Q
O
C
w

harjoittelemail. Koponti bty e taupaliseen kiyttddn.
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ITSELUOTTAMUS

ITSELUOTTAMUKSEN KEHITTAMISEN
KULMAKIVET

w ¥ EPAONNISTUMISET

- .@9 YKSILOLLISET
) & ONNISTUMISET

¥ ITSEPUHE ¥ USKOMUKSET TEKIJAT

o L f

TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

HYODYLLISTA & HYVAA HUONDSSAKIN

Valitse jokin huono suorituksesi tai tilanne jossa koet epaonnistuneesi.
» Milta sinusta tuntui kyseiselld hetkella?
« Millaisia tunteita koet tapahtumaan liittyen nyt jalkeenpdain, kun aikaa on

kulunut?

Mitd hyvaa tilanteessa oli? - Mitd samaa tekisit yrittdessasi uudelleen?

Mitd opit? Mitd hydtya tapahtumasta oli?

Mitd olet tehnyt tai kuinka olet toiminut tapahtuneen jéalkeen, jotta saisit opit
kayttoosi? Oletko tehnyt tai harjoitellut jotain eri tavalla?

Miten puhuisit toiselle tuollaisena epdonnistumisen hetkend? Kuinka
kannustaisit tai tukisit hanta? (vs. kuinka puhut itsellesi?)

(Mukaillen, Arajarvi & Thesleff, 451)
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HYODYLLISTA & HYVAA HUONDSSAKIN

Valitse jokin huono suorituksesi tai tilanne jossa koet epaonnistuneesi.
» Milta sinusta tuntui kyseiselld hetkella?
« Millaisia tunteita koet tapahtumaan liittyen nyt jalkeenpdain, kun aikaa on

kulunut?

Mitd hyvaa tilanteessa oli? - Mitd samaa tekisit yrittdessasi uudelleen?

Mitd opit? Mitd hydtya tapahtumasta oli?

Mitd olet tehnyt tai kuinka olet toiminut tapahtuneen jéalkeen, jotta saisit opit
kayttoosi? Oletko tehnyt tai harjoitellut jotain eri tavalla?

Miten puhuisit toiselle tuollaisena epdonnistumisen hetkend? Kuinka
kannustaisit tai tukisit hanta? (vs. kuinka puhut itsellesi?)

(Mukaillen, Arajarvi & Thesleff, 451)

ITSELUOTTAMUS

MIKSI ON TARKEAA LUDTTAA ITSEENSA?

AUTTAA
VASTOINKAYMISIA
KOHDATESSA

PAREMPI AUTTAA

SUORITUSKYKY KESKITTYMAAN
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ITSELUOTTAMUS

ITSELUOTTAMUKSEN
TALOMALLI

N

VAHVAN
ITSELUDTTAMUKSEN A 4
RAKENTUMINEN

ITSETUNTO

Mukailtu lahteesta, Arajarvi & Thesleff 2020, 431

TUNTEET & TUNNETAIDOT // HARJOITUS

DNNISTUMISTEN METSA

Kuvittele urheilueldmasi huippuhetkien, saavutusten seka onnistumisten olevan puita. Kuten
puut, niin namakin edellamainitut hetket voivat olla eri kokoisia, jotkut suurempia ja
mahtavampia, toiset pienempia seka sirompia.
» Piirrd itsellesi onnistumistesi metsa (5-10 puuta)
> Kirjaa puiden runkoihin, mita onnistumisen hetkeisi kyseinen puu kuvastaaEsim. pelon x
voittaminen, x taidon oppiminen, x asian oivallus tai kehittyminen asiassa x - mitd tahansa, josta
itse koet olevasi ylped seka kiitollinen.
Seuraavaksi piirretdan puille juuret. Puiden juuret kuvastavat tidssa tilanteessa erilaisia
vahvuuksiasi, jotka ovat mahdollisesti auttaneet sinua kyseisessd onnistumisessa.
o Vahvuuksiasi voivat olla Esim. tieto, taito, ominaisuus, osaaminen tai jokin kyky
Huomaatko joidenkin vahvuuksien toistuvan? Mitka?
Merkitse vahvuuksistasi 5-10, jotka koet itsellesi merkityksellisiksi tai joiden koet auttavan

sinua matkalla kohti omia tavoitteitasi.
(Mukaillen, Forssell, 143-144)
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ITSELUOTTAMUS

AJATUKSET-TUNTEET-KAYTTAYTYMINEN

TUNNE

keho

AJATUS
TULKINTA 4

KAYTTAYTYMINEN

Mukailtu ldhteestd, Gronholm 2021

ITSELUOTTAMUS // HARJOITUS

AJATUKSET-TUNTEET-
KAYTTAYIYMINEN............

* Kuinka omat ajatukset vaikuttavat tunteisiisi? Entd kdyttaytymiseesi?
* Entd kuinka kayttaytyminen tunteisiisi & ajatuksiisi?

» Ja kuinka tunteet vaikuutavat ajatuksiisi ja kdyttaytymiseesi?

Pohdi, millaisella kayttaytymisella voisit tuoda itsellesi itseluottamusta? Millaisilla ajatuksilla,
entd tunteilla?
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ITSELUOTTAMUS

KEHOITSELUOTTAMUS

« Parhaassa toiminta vireessa ihmiskeho
toimii automaatiolla

« Automatisoitu taito (eli ns. hyvin opittu
taito) siis ikd&n kuin onnistuu itsestédin, kun
antaa mielen luottaa kehon taitoon toimia

opitulla tavalla
« Valilla mieli voi tulla suorituksen tielle

Esim. kilpailutilanteissa nauti, osaat kylla, silld
olet harjoitellut paljon!

ITSELUOTTAMUS

PELON JA AHDISTUKSEN
KOKEMINEN ON

LUONNOLLINEN OSA
I[HMISYYTTA




PELKOTILANTEET

& KAMMOT

MILLAISISSA
TILANTEISSA SINA
KOET PELKOA TAI
AHDISTUSTA?
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PELKOTILANTEET & KAMMOT

PELON JA AHDISTUKSEN

KOKEMINEN ON
LUONNOLLINEN OSA
I[HMISYYTTA
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PELON & AHDISTUKSEN
TUNNE

SUORITUSTA KOHTAAN
KOETTU PELKO

MENTAL BLOCK



PELKOTILANTEET & KAMMOT

TARKEA YMMARTAA

PELOISTA & AHDISTUKSESTA...

» Luonnollisia tunteita siind missa ilo, suru ja onnellisuuskin
» Taistele-Pakene -reaktio
o Syy miksi ihminen on séilynyt evoluutionsa aikana elossa
¢ Ahdistus vs. pelko
o Pelon tunteellla on usein selked kohde - Mita pelkdan?
o Ahdistuksen tunne on yleensd epamairiisempi - Vaikeus ilmaista mika
ahdistaa
* Pelon/ahdistuksen kohteen vialttely on luonnollista, mutta voi
vaikeuttaa tunnetta entisestaan

PELKOTILANTEET & KAMMOT

TARKEA YMMARTAA

PELOISTA & AHDISTUKSESTA...

* Peloilla on tapana ehdollistua
o = Eli opimme niin sanotusti pelkdamaan jotain asiaa, ja muutamme
kadyttaytymistamme sen mukaisesti
= Esim. Loukkaantumisen aiheuttama pelko, sosiaalisten tilanteiden
pelko/ahdistus, epdonnistumisen pelko
» Luonnollista haluta tietdd, mista tunteet kumpuavat
o Talldin helpompi itse vaikuttaa tunteeseen tai tunteen syyhyn
o Aina syytd/syitd ei kuitenkaan tunnista -> hyviaksyminen

66
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PELKOTILANTEET & KAMMOT

TARKEA YMMARTAA

PELOISTA & AHDISTUKSESTA...

» Yksilollisyys - Koettu tunne aina todellinen ihmiselle itselleen
» Ahdistuksesta yli pddasemiseksi, tunteen syyta ei ole
valttamatonta tietaa

o Helpottavat menetelmat toimivat siitd huolimatta
o Tunteen ymmarrys voi kuitenkin olla kokemusta helpottavaa

» Ei aina vain negatiivisia

PELKOTILANTEET & KAMMOT

OLETKO KOKENUT
PELKOA JOTAIN

LAJISUORITUSTA
KOHTAAN?
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PELKOTILANTEET & KAMMOT

SUORITUSTA KOHTAAN KOETTU PELKO

» Sopivissa maarin
o Pitdd meidat valppaana
> Varmistaa hyvan valmistautumisen
o Voi auttaa virittdytym&an uutta taitoa opeteltaessa

= AVAIN ASEMASSA TAITAVA PELKOJEN KOHTAAMINEN!

PELKOTILANTEET & KAMMOT // SUORITUSTA KOHTAAN KOETTU PELKO

TAITAVAA PELKOJEN KOHTAAMISTA ON MUUN MUASSA...




PELKOTILANTEET & KAMMOT // SUORITUSTA KOHTAAN KOETTU PELKO

JOS TIEDAT KOHTAAVASI PELOTTAVAN TAI
AHDISTAVAN TILANTEEN?

Ennakoi ja suunnittele - Kuinka voisit toimia & ajatella tilanteessa?

-> Auttaa hallinnan tunteen luomisessa tilanteen kohdatessa

Ennaltaehkiise pelon tunteen vahvistumista (esim. palataan taidon
oppimisessa pari askelta taaksepdin - onnistumisen kokemukset)

Kuuntele mieltd & kehoasi

Harjoittelu ymparistolla ja sen vuorovaikutuksella seka ilmapiirilld on
olennainen merkitys

<s¢ e e e

PELKOTILANTEET & KAMMOT // SUORITUSTA KOHTAAN KOETTU PELKO

JOS TIEDAT KOHTAAVASI PELOTTAVAN TAI
AHDISTAVAN TILANTEEN?

' Hyvéksy se ettd pelottaa tai ahdistaa <3!

' -> Tunteen ns. lamauttava vaikutus vihenee

' Harjoittelu ymparistélld ja sen vuorovaikutuksella seka ilmapiirilla on
olennainen merkitys
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PELKOTILANTEET & KAMMOT

LOUKKAANTUMISEN PELKO

« Voi aiheuttaa..
o Kehollisia seurauksia
= esim. ylimaardinen lihasjannitys, korkea syke
o Psykologisia seurauksia
= |tseluottamuksen lasku, keskittymisen vaikeus
=> Altistaa heikentyneelle suorituskyvylle ja tatd kautta myos lisda
loukkaantumisriskia

PELKOTILANTEET & KAMMOT

MITA VOIMAKKAAMPAA
PELON TAI AHDISTUKSEN

TUNNE ON, NIINSITA
EPAMIELYTTAVAMMALTA
TUNNE USEIN TUNTUU.
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PELKOTILANTEET & KAMMOT

Pohd.i...

¢ Kuinka voimakas tunne on?

* Pitkalla aikavalilla - Onko tunne
voimistunut/vahentynyt?

* Millaisissa tilanteissa tai millaisena aikana
tunne syntyy? Onko tilanteissa jotain

yhtenevai, enta eroja?

Huomioitavaa jalleen yksildllisyys!

PELKOTILANTEET & KAMMOT // HARJOITUS

T -
Voit tayttaa piivikirjaa esimerkiksi
muutaman viikon ajan, vaihe kerrallaan.

Pohdi, milloin koet pelkoa/ahdistusta/jannitystd/painetta suorituksesta.
Miltd tunne tuntuu? Huomaatko jotain yhtenevai tai eroavaisuuksia eri tilanteissa sekd hetkissa?

Jos koet jo valmiiksi olevasi ahdistunu, mitka asiat, tuntemukset, tunteet ja ajatukset muuttuvat ja miten?

Ensimmadinen vaihe

Tarkkaile erilaisissa suoritustilanteissa omia tunteitasi ja reaktioitasi koettuun pelkoon/ahdistukseen/jannitykseen/paineeseen.
Kirjaa nditd ylés - Kuinka voimakkaita reaktiosi olivat? Millainen suoritustilanne oli? -> Tarkastele tilanteiden yhtenevid/eriavia
tekijoitd. Kirjaa huomiosi ylos.

Toinen vaihe
Huomioi tilanteita, joissa koet kyenneesi saitelemaan suoritukseen liittyvaa pelkoa/ahdistusta/jannitystd/painetta. Kirjaa
péivakirjaan kaikki pienetkin onnistumiset seka keinot joista koit helpotusta hetkeen.

Kolmas vaihe
Pyri ottamaan tietoisesti kdyttoon itsellesi aiemmin hyviksi koettuja keinoja. lkdédnkuin tietoisesti suunnitellaan testataan
tunteen sadtelykeinoa.

(Mukaillen, Arajarvi & Thesleff, 484)
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TIETOINEN PELOLLE ALTISTAMINEN

Pelon kohtaaminen asteittain
Oleellista, ettei pelon tunne ylly liian kovaksi

o Ei saa pakottaa itseddn kohtaamaan pelkoa

Tarkead, myos ettei ulkopuolelta kohdistu painetta tahan

Kannattaa aloittaa mielikuvaharjoittelulla
Voimakkaiden pelkojen kohdalla prosessi on pidempi
* Vaatii sitoutumista
* Ymmmarrys siitd, ettd prosessi eldd - salli ns. hyvat & huonot
paivat seka hetket

PELKOTILANTEET & KAMMOT

MAHDOLLISIA YLLAPITAVIA SYITA:

e Tilanteiden valttely
* Tunteiden tukahduttaminen/ kieltdminen
» Negatiivinen sisdinen puhe

e Lihasjannitys

e Riittamaton itsemyotatunto
Stressi
Merkityksettomyyden kokemukset
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MENTAL BLOCK - HYVA TIETAA...

= KADONNEEN LIIKKEEN SYNDROOMA

» Kyky suorittaa automatisoitunut taito/lilke katoaa

» Tyypillista:
o Usein kyseessid melko yksinkertaisia taitoja
o Ilmenee yhtakkia
o Ei selkedd syyté
o Hallinnan tunteen menettdminen

» Suoritus pelottaa jarjenvastaisesti
o Ei kuitenkaan koeta osaamattomuutta, eikd loukkaantumisen

pelkoa

PELKOTILANTEET & KAMMOT

MENTAL BLOCK - HYVA TIETAA...

* Onnistuneen suorituksen muodostaminen mielikuvin, voi olla
haasteellista
o Negatiiviset mielikuvat
» Voimakas ahdistuksen tunne on mahdollinen
Voi ilmeta aaltoillen - valilla vahemman, valilla enemman tai
olla hetken poissa kokonaan, kunnes ilmenee jalleen
» Esiintyy useissa lajeissa
Ilmidta ei valitettavasti vield ole kyetty taysin selittamaan

“She says, as all such patients do, "I cannot”. It looks like "l will not”. But it is, “l cannot will.” - James Paget
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MENTAL BLOCK - HYVA TIETAA...

» Liikkeen katoamisen kokemus voi olla pelottavaa ja
hiammentaviaa

» Suoritukseen pakottaminen, hapean kokemus, jatkuva
kannustaminen tai/ja altistusharjoittelu saattavat jopa
pahentaa tilannetta

» Rauhallisuus tilanteessa kannattaa

» Ei todennédkdisesti ole ahdistus/pelko perainen - tunteet
liittyvat mukaan vasta lilkkkeen kadotettua

PELKOTILANTEET & KAMMOT

MENTAL BLOCK - MISTA APUA?

» Pakottaminen ei kannata
 Liikkeen uudelleen opetteleminen alusta alkaen

» Tietoisuuden sdilyttdminen onnistuneesta suorituksesta
o Esim. oman onnistuneen suorituksen katsominen videolta

¢ Harjoitteleminen niin, ettd saadaan mahdollisimman paljon
onnistumisen kokemuksia muilla osa-alueilla

» Rentoutumisen taitojen kehittdminen

* Palautumiseen panostaminen

¢ Positiivinen itsepuhe

» Onnistuessaan myd&s mielikuvaharjoittelusta voi olla apua
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TEHTAVIEN LAHTEET:

P. & Lehtoviita, T. 2015. Harjoituksia psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittdmiseksi. Teoksessa Him
Danskanen, K., Hakkarainen, H., Lintunen, T., Forsblom, K., Pulkkinen, S., Jaakkola, T., Pasanen, K., Kalaja, S., Arajarvi, P.,
Lehtoviita, T., Riski, J. (toim.). Lasten ja nuorten hyvaharjoittelu. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Arajdrvi, P. & Thesleff, P. 2020. Suorituskyvyn Psykologia — Tieto- ja taitokirja korkeaa suorituskykyi ja hyvinveintia
rakentaville. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Cope Performance & Health s.a. Suorituskyvyn Psykologiaa - Verkkomateriaali. Itseluottamuksen itsearviointi ja kehittymisen
seuranta. Luettavissa: https://copeoy.fi/wp-content/uploads/2020/12/Itsearviointi_ltseluottamus.pdf

4. Huipulle! - Henkinen valmentautuminen urheilussa. Tietosanoma Oy. Helsinki.
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