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Johdanto

Tervetuloa Terve urheilija -ohjelman psyykkisen
valmennuksen oppaan pariin!

Tama opas tarjoaa urheilijoille ja valmentajille tietoa psyykkisesta
valmennuksesta seka sen kaytannon toteutuksesta.

Mitd on psyykkinen valmennus?

+ Psyykkisessa valmennuksessa harjoitetaan suunnitelmallisesti
urheilijan psyykkisia taitoja.

« Tarkoituksena on parantaa suorituskykya, lisata nautintoa tai
saavuttaa suurempi tyytyvaisyys urheilussa.

» Psyykkisen valmennuksen avulla pyritaan kehittamaan itsetuntemusta
seka tunnistamaan omaan suorituskykyyn ja hyvinvointiin vaikuttavia
toimintamalleja seka tunteita ja ajatuksia naiden taustalla.

» Psyykkinen valmennus ei liity vain haasteiden ratkaisemiseen, vaan sita
hyddynnetaan yhtalailla jo valmiiksi hyvan lahtotilanteen parantamiseen
tai tilanteen yllapitamiseen tasapainossa.

Opas sisaltaa kolme paalukua:

1. Itseluottamus
2. Motivaatio
3. Mielikuvaharjoittelu

Oppaan tavoitteena on lisata ymmarrysta psyykkisen valmennuksen osa-
alueista seka tarjota kaytannon harjoitteita psyykkisten taitojen
kehittamiseen. Harjoitteet ovat esimerkkeja ja sovellettavissa eri lajeihin.
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1. Itseluottamus -

Itseluottamus tarkoittaa, etta urheilija luottaa omiin kykyihinsa ja uskoo
olevansa riittavan kyvykas menestyakseen tai suoriutuakseen eri tilanteista.

Itseluottamuksen hyotyja urheilijalle

e Enemman positiivisten tunteiden kokemuksia

e Rohkeutta ponnistella kohti tavoitteita epaonnistumisten valttelyn sijasta
e Parempi keskittyminen

e Haastavampien tavoitteiden asettaminen seka niihin sitoutuminen

e Psyykkisen vahvuuden kehittyminen

Itsepuhe - tekniikka itseluottamuksen kehittamiseen

Itsepuhe tarkoittaa itselle suunnattua puhetta, joka tapahtuu oman paan
sisalla tai aaneen sanottuna.

Ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa.

Taman takia itsepuhe vaikuttaa olennaisesti itseluottamukseen ja
suorituskykyyn harjoituksien ja kilpailujen aikana.

Urheilijan on siis hyva olla tietoinen omasta itsepuheestaan
- onko itsepuhe suoritusta tukevaa vai suoritukselle haitallista?
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1. Itseluottamus - harjoitteet

Harjoite 1. Onnistumisten huomaaminen

Taman harjoitteen avulla voit havahtua siihen, kuinka
harjoituksista voi l0ytya useampia hyvia asioita, vaikka
paallimmadinen tunne olisi painvastainen. Tama harjoitus on
tarkea erityisesti niissa hetkissa, kun treenit eivat ole
sujuneet omasta mielesta hyvin.

e Pida treeneistasi onnistumispaivakirjaa vahintaan
viikon ajan.

¢ Kirjaa ylos kaikista treeneista ainakin kolme asiaa, joissa
olet onnistunut.

e Nama asiat voivat liittya esimerkiksi henkisen puolen
onnistumisiin, taidon oppimiseen tai siina
kehittymiseen tai vaikkapa onnistuneeseen
suoritukseen. Onnistumiset voivat olla mita vain
pienten ja suurempien onnistumisten valilla.

(Mukaillen: Pietikdinen & Pasanen 2023)

Harjoite 2. Itseluottamuksen
tunnistaminen

Taman harjoitteen avulla opit, milta itseluottamus tuntuu
omalla kohdallasi ja missa tilanteissa sita esiintyy.

¢ Palauta mieleesi hetkia, joissa olet tuntenut
itseluottamusta ja onnistumisen kokemuksia.

e Milta itseluottamus on sinusta tuntunut? Pohdi millaisia
ajatuksia, tunteita seka kehon tuntemuksia nama hetket
ovat herattaneet.

o Esimerkki: Kun koen itseluottamusta, "olen
innoissani, mutta samaan aikaan pysyn
rauhallisena.” Kun koen itseluottamusta,
“suorittaminen on rentoa ja voin vain nauttia siita,
mita olen tekemassa.”

e Aina kun tunnistat itsessasi naita ajatuksia, tunteita ja
tuntemuksia, kiinnita niihin huomiota ja anna niiden
vahvistua.

o Pohdi seuraavaksi, missa eri tilanteissa naita
itseluottamuksen kokemuksia usein esiintyy.

o Esimerkki: Koen itseluottamusta, kun ”saavun kotiin
lenkin jalkeen”.

Hakeudu ndihin tilanteisiin mahdollisimman usein, nauti
silloin itseluottamuksen tunteesta ja anna sen vahvistua.

(Mukaillen: Arajarvi & Thesleff 2020)
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Harjoite 3. Itsepuheen kehittaminen

Ala kiinnittamaan huomiota, miten puhut itsellesi eri
tilanteissa.
¢ Huomaatko tiettyja negatiivisia sanoja, lauseita tai
ajatusmalleja, jotka toistuvat usein itsepuheessasi?
¢ Teeitsellesi lista huomaamistasi haitallisista asioista.
Kiinnita myos huomiota, missa tilanteissa ja minka
asian seurauksena naita ajatuksia esiintyy.

Taman jalkeen lahde miettimaan, kuinka voisit kaantaa
haitallisen ajatuksen positiiviseksi.
¢ Alla olevasta esimerkkitaulukosta naet, miten ajatuksia
voi lahted kehittdmaan omaa toimintaa tukeviksi.
¢ Tarkoituksena ei ole kieltaa negatiivisia ajatuksia, vaan
harjoitella tunnistamaan ja muokkaamaan niita
positiivisiksi. Kun siis haitallinen ajatus ilmaantuu, se
paattyy silti aina toimintaa tukevaan ajatukseen.

Lopuksi kehita itsellesi vihje, jonka avulla muistat toimia
harjoitellusti haitallisen ajatuksen ilmaantuessa.

e Tama voi olla esimerkiksi yksi syva hengitys, jokin sana,
kuten "keskity” tai mika vaan itsellesi sopivalta tuntuva
vihje. Vihjeen avulla muistat jatkaa itsepuhetta
positiivisella lauseella.

Esimerkkeja itsepuheen kehittamiseksi:

Korvaava, suoritusta
tukeva ajatus

Haitallinen ajatus

”Olen oppinut vaikeita
taitoja aiemminkin, kun
vain olen karsivallinen.
Tulen vielda oppimaan
tamankin.”

"Tama liike on taysin
mahdoton, en tule
ikina oppimaan sita.”

”Jokainen tekee joskus
virheita. Nyt rauhoitun ja
keskityn taysilla seuraavaan
suoritukseen.”

"Olenpa typera. Miksi
menin mokaamaan
taman?”

(Mukaillen: Williams & Hacker 2021)
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2. Motivaatio -

Motivaatio on voima, joka saa ihmisen toimimaan ja tekemaan toita kohti
tavoitteitaan. Motivaatio ohjaa kayttaytymista tiettyyn suuntaan seka vahvistaa
ja yllapitaa sita. Motivaatio siis selittaa, miksi ihminen toimii tietylla tavalla.

Sisdainen motivaatio
e pohjautuu ihmisen omaan kiinnostukseen tai nautintoon tehtavaa
kohtaan.
Ulkoinen motivaatio
e on lahtoisin yksilon ulkopuolisista tekijoista, kuten toimintaa seuraavista
palkkioista tai rangaistuksista.

Sisainen motivaatio on urheilijalle lahtokohtaisesti tavoiteltavampaa.

Miten motivaatio vaikuttaa urheilijan toimintaan?
Kuinka hyvin urheilija sitoutuu toimintaan

Kuinka paljon urheilija on valmis yrittamaan

Kuinka haasteellisia tehtavia valitaan

Kuinka laadukkaita suoritukset ovat

Tavoitteenasettelu - tekniikka motivaation vahvistamiseen

Tavoitteenasettelu on prosessi, jossa suunnitellaan,
kuinka saavutetaan halutut tavoitteet.

Tavoitteenasettelun muistilista

1.Aseta tavoitteita lyhyelle ja pitkalle aikavalille,
seka harjoituksiin etta kilpailuihin.
2.Hyodynna eri tavoitetyyppeja: Muista muotoilla
o Prosessitavoite keskittyy johonkin yksittaiseen asiaan,
kuten yksittaisen taidon tai yksityiskohdan oppimiseen.
o Suoritustavoite keskittyy johonkin tiettyyn suoritukseen,
esim. tietyn matkan juokseminen tavoiteajassa.

tavoitteesi
positiivisesti!

o Lopputulostavoite keskittyy lopputulokseen,
kuten kilpailun voittamiseen.
3.Madrita tavoite tarkasti - mista tiedetaan, milloin tavoite on saavutettu?
4.Tee tavoitteesta mitattava - milloin tavoite on saavutettu?
5.0le realistinen - tavoite tuo haastetta, mutta on saavutettavissa.
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2. Motivaatio - harjoitteet

Harjoite 1. Motivaation vaihtelu

Heikentyneen motivaation avuksi

e Tee ajatuskartta tekijoista, joiden koet heikentavan
motivaatiotasi eri tilanteissa.

e Voit miettia esimerkiksi treenien sisaltoa,
harjoituskauden vaiheita, arkesi kokonaiskuormitusta,
treeniymparist0a, saamiasi tuloksia, kilpailu- tai
vertailuasetelmaa, omia tavoitteitasi yms.

¢ Millaisia motivaatiotasi heikentavia tekijoita tunnistat?
Mista motivaation puute voisi mahdollisesti johtua ja
mita se voisi kertoa sinulle? Entd mista motivaation
heikentyminen on saanut alkunsa?

e Kun pysahdyt arvioimaan naita tekijoita, voit oppia
tilanteesta jotakin uutta ja [0ytéaa mahdollisesti jonkun
tietyn asian, joka on vaikuttanut motivaation
heikentymiseen.

Vahvan motivaation hetkella

e Motivaatioon vaikuttavien tekijoiden darelle kannattaa
pysahtya myos tilanteissa, joissa kokee itsensa hyvin
motivoituneeksi.

e Vahvan motivaation hetkella pysahdy miettimaan,
mitka tekijat tilanteeseen vaikuttavat. Nama tekijat
voivat olla urheiluun tai muuhun sen ulkopuoliseen
eldamaan liittyvia asioita.

e Millaisia motivaatiotasi vahvistavia tekijoita tunnistat?
Miten toimit, mihin huomiosi kiinnittyy ja mitka asiat
ovat erilailla kuin tavallisen tai alhaisemman
motivaation hetkilla?

e Vahvan motivaation aikana merkille pistetyista asioista

voi olla hyotya myos silloin, kun motivaatio ei ole
parhaimmillaan. Motivaatiosi vaihteluun vaikuttavia
tekijoita tunnistamalla ymmarrys itsedsi kohtaan

lisdantyy ja motivaation vaihtelun hyvaksymisesta tulee

helpompaa.

(Mukaillen: Pietikdinen & Pasanen 2023)

Harjoite 2. Motivoitumisen taito

Vaihe 1

¢ Mietijotain asiaa, esimerkiksi kotityota, jonka
tekeminen ei kiinnosta sinua juuri ollenkaan. Valitse
sellainen tekeminen, johon et haluaisi kayttaa yhtaan
aikaasi.

¢ Ota kellosta aikaa yksi minuutti, jonka aikana sinun
tulee perustella itsellesi tai jollekin toiselle henkilolle
mahdollisimman monipuolisesti, miksi sinun
kannattaisi alkaa tekemaan tata epakiinnostavaa asiaa.

¢ Mieti, miksi todella haluaisit ryhtya tekemaan sita. Miksi
se on tarkeaa tai mielekasta ja mita hyotyisit siita, etta
saat asian tehtya? Voit kirjoittaa asiat paperille, jos
haluat tehostaa harjoitusta.

e Minuutin jdlkeen pysahdy tarkastelemaan, milta asian
tekeminen nyt tuntuisi. Olisiko se yhtaan
houkuttelevampaa? Tai oletko yhtaan vakuuttuneempi
siitd, etta sinun kannattaisi tai jopa haluaisit nyt
aloittaa?

Vaihe 2

e Seuraavaksi voit alkaa miettimaan jotain omaan lajiisi
tai muuhun elaman osa-alueeseen liittyvaa asiaa, jonka
tekeminen on tarkeaa, mutta sinulle se tuntuu jostain
syysta epamieluisalta.

¢ Nyt sinulla on minuutti aikaa vakuuttaa itsesi siita, etta
haluat tehda tdman asian! Mika tekemisessa on tarkeaa,
mieluisaa, kilnnostavaa ja jopa houkuttelevaa?

Huom! Ole tehtdvan aikana taysin miettimatta sitd, miksi
et haluaisi ryhtya tekemaan valitsemiasi asioita.

(Mukaillen: Arajarvi&Thesleff 2020)
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2. Motivaatio - harjoitteet

Harjoite 3. Tavoiteportaat

Aloita harjoite pohtimalla mita haluat saavuttaa jollakin
tietylla aikavalilla (esim. 5 vuoden paasta). Nama pitkan
aikavalin tavoitteet voivat liittya uran saavutuksiin tai omien
taitojesi kehittymiseen.

Lahde etenemaan alaspain ikaan kuin porras kerrallaan
[ahemmas nykyhetkea.

Pohdi, mita sinun tulisi saavuttaa tai osata esimerkiksi
kolmen vuoden, vuoden, puolen vuoden, 3 kuukauden
ja esimerkiksi kuukauden paasta nykyhetkesta.

Kuvaa jokaisen portaan kohdalla, mita haluat saavuttaa
sithen mennessa. Kuvaa tavoitteesi sita
yksityiskohtaisemmin, mita [dhempana nykyhetkea olet.
Huolehdi my0s, ettéd mita [ahempana nykyhetkea olet,
sitd vahvemmin tavoitteesi tulee liittya omaan

suoritukseesi eli asioihin, joihin pystyt itse vaikuttamaan.

Merkitse portaisiin alustavia ajankohtia, jolloin ajattelet
tavoitteiden tulevan saavutetuiksi.

Kayta apuna harjoituksessa tavoitteenasettelun muistilistaa
(sivu 4).

(Mukaillen: Arajarvi & Thesleff 2020)
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3. Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu tarkoittaa mielen avulla tehtavia harjoitteita, jotka liittyvat
urheilijan tunnetiloihin, johonkin suorituksen osaan tai koko suoritusprosessiin.

Mielikuvaharjoittelu

e onuuden tai aiemmin tapahtuneen asian luomista

mielessa aisteja kayttamalla, mutta ilman siihen
liittyvaa ulkoista arsyketta.

e on moniaistinen kokemus, jossa mielikuvien
luomiseen hyodynnetaan kaikkia aisteja.

* mahdollistaa lajitaitojen ja psyykkisten taitojen
harjoittelun ilman todellista harjoittelu- tai
kilpailuymparistoa.

Mielikuvaharjoittelun hyotyja urheilijalle:
e |tseluottamuksen parantuminen
e Motivaation lisaantyminen
e Parempi keskittyminen
e Tunteiden ja stressinhallinnan taidot
e Ahdistuneisuuden vahentyminen
e Energiatasojen saatelyn taitojen kehittyminen
e |tsetietoisuuden kehittyminen
e Parantaa urheilusuoritusta ja oppimista

Mielikuvaharjoittelun kolme perustaitoa:

Perspektiivi = Mielikuvia osataan tuottaa eri
perspektiiveista, esimerkiksi ulkoisesta ja sisdisesta
perspektiivista.

Hallinta = Mielikuvien sisaltoa osataan hallita niin, etta

mielikuvat ovat positiivisia ja harjoittelua tukevia.

Elavyys = Mielikuvat vastaavat mahdollisimman paljon
todellista tilannetta sisaltaen tarkat yksityiskohdat seka

aidot olotilat ja tunteet.
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3. Mielikuvaharjoittelu - harjoitteet -

Harjoite 1.
Mielikuvaharjoituksen perusmalli Harjoite 3. Oma kasikirjoitus

1.Rentoudu noin viiden minuutin ajan ja anna mielen
sisaisten ja ulkoisten hairictekijoiden siirtya taka-alalle.

2.Kuvittele itsesi johonkin aikaisemman tilanteen aikaan
ja paikkaan, jossa olet kokenut olosi rauhalliseksi ja
miellyttavaksi. Elaydy kyseiseen tilanteeseen kaikilla
aisteilla. Kun tunne on voimakkaimmillaan, pyri
vahvistamaan se selvasti uloshengityksen aikana.

3.Siirry nyt mielikuvissasi elokuvateatteriin ja asetu
istumaan mukavalle ja pehmealle istuimelle. Ala katsoa
elokuvaa, jossa esiinnyt itse paahenkilona.

4.Elokuva alkaa. Naet itsesi elokuvassa esittamassa
tilannetta, jossa olet onnistunut. Ota muutama syva
hengitys ja nauti tapahtuneesta.

5.Seuraavaksi hyppaat itse elokuvaan. Olet nyt elokuvan
paaroolin esittdja. Tee kaikki oikein ja vahvasti, niin
varmasti kuin osaat.

6.Elokuva jatkuu ja huomaat liukuvasi kuin itsestaan
tulevaan kisaan.

7.Huomaat kaiken sujuvan hienosti ja yhta hyvin kuin
aikaisemmassakin suorituksessa. Hengita kaksi syvaa
hengitysta ja palauta mieleesi ne tunteet, jotka johtavat
onnistuneeseen suoritukseen.

8.Herata itsesi laskemalla luvut5-4-3-2-1.

(Mukaillen: Kataja 2020)

Harjoite 2. Mielikuvan elavyys

e Kuvittele itsesi tuttuun paikkaan, jossa yleensa olet lajisi
parissa. Paikka on tyhja muista ihmisista. Seisot
keskella paikkaa ja katselet ymparillesi. Kuulet
ympadrillasi olevan hiljaisuuden.

e Ala kiinnittdmaan huomiota mahdollisimman moneen
yksityiskohtaan. Mitd asioita ndet ymparillasi? Enta mita
vareja ja muotoja? Milta paikassa tuoksuu?

e Seuraavaksi kuvittele itsesi samaan paikkaan, mutta nyt
paikalla on myds vastustajia. Olet valmistautumassa
suoritukseesi. Pyri ndkemaan tama mielikuva oman
kehosi sisalta.

e Naet ymparilla muita urheilijoita seka valmentajasi.
Kuulet lajiisi kuuluvia tuttuja aania, yleison halinaa,
tiimikavereiden puhetta ja valmentajan kannustusta.
Otat huikan juomapullostasi ja tunnet kylman ja
raikkaan veden suussasi.

e Pyri elaytymaan omiin kilpailua edeltaviin tunteisiisi,
kuten innostuksen ja jannityksen kokemuksiin. Milta
sinusta tuntuu juuri nyt?

(Mukaillen: Vealey & Forlenza 2021)
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Luo itsellesi kasikirjoitus asiasta, jota harjoittelet tai jossa
haluat onnistua. Se voi olla esimerkiksi jokin suoritus tai
suorituksen osa.

¢ Kirjoita ylos yksityiskohtainen kuvaus taydellisesti
etenevan tilanteen vaiheista.

¢ Ota mukaan myds mahdollisimman tarkat tunnetilat
seka ajatukset.

o Kasikirjoitukseen voi sisallyttada mukaan yllattavia tai
haastavia tilanteita, joihin voit opetella reagoimaan
mielikuvassa halutulla tavalla.

¢ Harjoittele valmista kasikirjoitusta mielikuvissasi.

¢ Harjoitteen voi toistaa sen pituuden mukaan
esimerkiksi 3-10 kertaa perakkain.

(Mukaillen: Arajarvi & Thesleff 2020)
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