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Kayttaytymisterapeuttinen
nakokulma

>

Kartoitetaan urheilijan elamantilanne ja psyykkinen
kokonaiskuormitus - kokonaisuus aina yksildllinen,
fyysista ja psyykkista mahdoton tarkasti erottaa
(valittajaaineet, kehon stressireaktiot jne)

Hankitaan tiedot fyysisestad voinnista, ravitsemuksesta

Valmennussuhteen toimivuus, vuorovaikutus,
vastuunjako

Tehdadan kattava kayttaytymisanalyysi siita,
kuinka/missa/miksi kuormitus on ohittanut
voimavarat

> Qireet, Ongelmat, ongelmakayttaytymiset

o Liikakayttaytymiset, kayttaytymispuutokset

- Voimavarakartoitus, arvotyoskentely




Erilaisia "rasittujatyyppeja”

» Tunnolliset suorittajat, tilannesokeat
» Taydellisyyden tavoittelijat

» Yksindiset sudet

» Nopeasti tuloksiin

» Addiktoituvat urheiluhullut -
mielihyvakoukussa

» Kun maailma ymparilla romahtaa - hallintaa
urheilun avulla

» Nuoret sankarit, joille kaikki on mahdollista
(esim. PaleoVHH+CrossFit 3+1 -buumi)




Psyykkisid oireita, joihin lievitysta
lahdetdadan hakemaan

» Univaikeudet, Energian puute, vasymys
» Masennus, ilottomuus, tarkoituksettomuus

» Pakonomainen tarve urheilla, kontrolloida
syomistd, muokata kehoa tms

» Murehtiminen, levottomuus, ahdistus, irti
paastamisen pelko

» Irrallisuuden tunne, kyvyttomyys kuulla kehon
viesteja

» Kiire, stressi, laajemmat burn out -oireet

» Itsetunnon pulmat, motivaatiopulmat

» lhmissuhdevaikeudet, murehtiminen

» Jannittaminen




Tunteet

» Mita tunteita liikkuminen herattaa?
» Mita tunnehallinnan osaa urheilu palvelee?
» Mitad tunteita lepo nostaa pintaan?

» Hoito:
> Omien tunteiden kohtaaminen
- Tunnehallinnan keinojen laajentaminen
> Stressinhallinnan keinojen laajentaminen
> Lasndolon ja tunneilmaisun harjoittelu
- Kehon ja tunteiden yhteyden tunnistaminen




Ylivirittyneisyys ja autonomisen
hermoston ylivireys - hoito
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Hyvaksyminen

Rentoutuskeinot

ltsearvioinnit ja mittaukset
Tietoisuustaidot
Stressinhallintataidot
Ongelmanratkaisutaidot
Aikatauluttaminen

Muu mielihyvda tuottava tekeminen
Levon laatua parantavat menetelmat




Tyypillisia ajatusvaadristymia
vlikuormittumisen taustalla

Minulle ei voi kayda niin (kieltaminen)

Tuntuu koko ajan todella hyvalta (tietopuutos)

En voi luovuttaa, koska muuten koko projekti menee pilalle

(yliyleistaminen)

Jos jatan yhden kilpailun/treenin valiin, en kehity tai petan muut ja

olen laiska (negatiivisen korostaminen, itsen mollaaminen)

> Minun on aina pakko jaksaa (pitdisi -ajattelu, joustamattomuus)

> En ole mitaan, jos pysahdyn, luovutan, himmaan (negatiivinen
itsepuhe)

- Paan kuuluu jaksaa pidemmalle kuin kehon, jos haluaa kehittya

- Pahan olon voi haivyttaa pysymalla liikkeessa (tukahduttaminen)

> Vasymys on vain tunne (vahattely, mitatointi)

- Kuormittuminen on urheilijan heikkoutta, omalla vastuulla
(syyllistaminen)
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Urheilu riippuvuutena

» Hoito sama kuin muissa addiktioissa

» Todellis

uuden kohtaaminen, ahdistukselle

altistuminen, oman riippuvuutensa
tunnistaminen, omien ajatusvaaristymien
tutkiminen ja korvaaminen paremmin
todellisuutta vastaavilla

» Retkahd
tilanteid

uksen ehkaisy, laukaisevien
en tunnistaminen

» Vaihtoe

ntoisten kayttaytymismallien

harjoittelu tai valitseminen




Palautuminen

» Psykologinen palautuminen

"Milta lepo tuntuu? Miten levataan?”
Motivaatio
Energisyyden tunne
Hallinnan tunne
Kokemus tasapainosta (lepo vs kuormitus)
Uudelleenorientoituminen? llon palautuminen myos
urheiluun. Kriisi oppimiskokemuksena.
» Fysiologinen palautuminen

- Autonominen hermosto, H-PA akseli jne
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