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Mita on valmentautumisen
psykologinen tukeminen?



”Psyykkinen valmennus
tarkoittaa urheilijan
kokonaiselamantilanteen

huomioimista
valmennuksessa ja
hanen psyykkisen
hyvinvointinsa tukemista
seka psyykkisten taitojen
opettamista ...”

(Liukkonen & Jaakkola, 2003)



Tukitoiminnan tasot

HUIPPU-URHEILIJA

Harjoittelu & Palautuminen '

Motivaatio & Paamaarat '




Tukitoiminnan sisallot

SISAINEN PALO

*Sisainen motivaatio
*Tavoitteenasettelu

KYKY HEITTAYTYA ITSETUNTEMUS
*Kilpailuun valmistautuminen T *Tunnetilat
*Kilpailun aikana toimiminen

*Psykologiset taidot

*Tunnetilat
*Toimintamallit
*Ajatusmallit

VUOROVAIKUTUS ITSELUOTTAMUS
*Ryhman ilmapiiri *Saavutetut tulokset

*Palaute *Tietoisuus omista vahvuuksista
*Johtaminen *Luotto oppimiskykyyn
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Motivaatio ja
tavoitteenasettelu



?LAHJAKKUUS”

Kilpaurheilussa lahjakkuus
on erityista kyvykkyytta,
joka antaa
mahdollisuuden kehittya
taitavaksi Jja menestyvaksi
urheilijaksi.



Sisainen motivaatio

Urheilijan toiminta on taysin ITSEOHJAUTUVAA

Toiminta tuottaa urheilijalle Kiinnostavia ja positiivisia
ELAMYKSIA

Harjoittelu ja kilpaileminen ovat ITSESSAAN
TARKEITA asioita urheilijalle



Ulkoinen motivaatio

Toimintaa ohjaavat palkkiot ja rangaistukset
Toiminta on sosiaalisesti suotavaa
Yksilon omat arvot ohjaavat toimintaa

Toiminnasta koetaan saatavan merkittavaa hyotya
vaikka se el sinansa olisikaan aina palkitsevaa



Miten edistaa
sisaista motivaatiota?

e [tsemaaraamisen
tunteen lujittaminen

« Kyvykkyyden
tunteen
vahvistaminen

e Sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden
tukeminen



On tarkeaa asettaa i1tselleen
tavoitteita, silla ne ...

 Yllapitavat motivaatiota
— Antavat perustelut ‘ -
harjoittelulle
e Suuntaavat toimintaa
— Auttavat keskittymaéan ‘ -
olennaisiin asioihin

« Selkiyttavat

kehittymisen seurantaa ‘
— Muodostavat yksilollisen

toimintasuunnitelman




Erilaisia tavoitteita...

(1)

(2)

©)

(4)

()

Tulostavoitteet

-Henkilokohtaiset ja ryhman
saavutukset

Lajitavoitteet

-Lajitaidot ja lajin fyysiset vaatimukset
Harjoittelutavoitteet

-Harjoittelua suuntaavat tavoitteet
Joukkueen/ ryhmaén tavoitteet

-Saannot ja arvot
Kisa- ja harjoituskohtaiset tavoitteet

-Paivittain asetettavat tavoitteet
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|tsetuntemus



Sosiaalisuus

-Seurallinen
-Aktiivinen
-lloinen

The Big Five -teoria

Avoimuus

-Tunteellinen
Joustava
-Suvaitseva

PERSOO-
NAL-
LISUUS

euroottisuu

-Ahdistunut
-Masentunut
-Vihamielinen

ovinnollisu

-Yhteisty6haluinen
-Luottavainen
-Sympaattinen

unnollisuus

-Maaratietoinen
-Jarjestelmallinen
-Kontrolloitu




Temperamenttipiirteita...

« Motorinen aktiivisuus

« Sosiaalisuus

« Mielialan laatu

« Sopeutuminen

* Rytmisyys

« Tarkkaavaisuuden kesto
ja sinnikkyys

« Tapa kasitella
stressaavia tilanteita



Todellinen Mina

”Minkalaisena naen itseni”

Tolvemina Mina muiden silmin

“Minkdélainen haluaisin olla” *Miten muut nikevit minut”



Mahdollisuudet Uhkat

Vahvuudet Kehityskohteet

Nimi
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| tseluottamus



1.
MINAKASITYS

Y § '] b %

|dentiteetti

[tsetunto

- Kuka mina olen? -Millainen mina olen? - Mika on minun arvoni?
- Mihin min& kuulun? -Minkalainen haluaisin olla? - Mikd on minun merkitykseni?



2.
OSAAMINEN

Ulkoiset Subjektiiviset

mittarit mittarit
-Tulokset -Alstimukset
-Arvioinnit -Kokemukset

-Palautteet -Tunnetilat
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Potentiaall

Y § ) %

Oppimiskyky

Sopeutumiskyky

-Kyky omaksua -Kyky sopeutua
uusia asioita uusliin ja erilaisiin

-Usko pitkajanteiseen tilanteisiin
harjoitteluun -Odotuksien kasittely

-Stressinsieto



Miten urheilijan itseluottamusta
voldaan parantaa?
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Psykologinen tuki
joukkuevalmennuksessa



Vuorovaikutus ryhmassa

Ryhmaytyminen
— Yhteisen ’mission”
|0ytyminen

Hierarkia

— Sisdisten jannitteiden
kasittely

Johtajuus
— Valmennus + pelaajat

Toimintatavat
— Asioiden kasittely yhdessa



Y htenaisyyden vaikutukset

e Positiiviset ... * Negatiiviset ...

— Ryhman saannot on — ”Sisaanlampiivyys”
helppo laatia — Kritiikitén lauma-

— Sitoutuminen ajattelu vahvistuu
perustehtavaan — Uuden jasenen on
vahvistuu vaikea paasta

— Viihtyvyys paranee mukaan ryhmaan

— Vastuu jakaantuu — Kehitys pysahtyy

tasaisesti
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Heittaytyminen hetkeen



URHEILEMISEN AIKAMUODOT

”Historia”

-Kokemukset + |-

-Elamykset
-Menestymiset
-Epéaonnistumiset

—)

»Tassid-ja-nyt”

A. Paivittainen harjoittelu

-Keskittyminen paivan har-

joitukseen

B. Kilpailutilanne
-Kisaan valmistautuminen
-Hetkessa elaminen

”Tulevaisuus”
-Tulokset
& #J= -Odotukset
-Menestys

<4

-Kehittyminen
-Mahdollisuudet
-Hapea

Alika



Valmistautumisen tarkoitus

(1) Asenteen virittaminen

(2) Keskittymisen
ohjaaminen olennaisiin
asioihin

(3) Kilpailujannityksen
hyodyntaminen

(4) Suoritustilan
saavuttaminen

(5) Omien vahvuuksien
esille saaminen



TUNNE - P"SUORITUSTILA FYYSISET

TUNTEMUKSET

)

AJATTELU

TOIMINTA & TULOS



Yliyrittaminen

« Suoritukseen liittyy
poikkeuksellisen
vahva tunnelataus

* Vireystila el ole
optimaalinen

« |tseen kohdistuvat
odotukset ovat
tavallista
korkeammalla



FLOW-tila

Tunnetila
rauhallinen,
turvallinen ja
luottavainen

Vireystila on
optimaalinen

Tietoinen tekeminen
vahenee

Oma osaaminen ja
tehtavan vaatimukset
ovat tasapainossa
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’Mental Toughness”



Miten henkinen vahvuus
kehittyy?

1.Valmiudet ”Haasteet”

2.Asenne ” -Va?lt\;:er:;?tlglsm
3.Reagointi

-Muutokset

Henkinen vahvuus



Mita on henkinen vahvuus?

1 Valmiudet 2. Asenne 3. Tapa reagoida
-ltsetuntemus -Positiivisuus -Odotusten
-Itseluottamus -”Pelirohkeus” kasittely
-Pitkdjanteisyys -Sitoutuminen -”>Tyokalujen”
erinomaisuuteen rakentuminen

-Epéonnistumisten
kasittely



-
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”’Jokainen menestystarina on
kasvutarina”



KASVUPROSESSI

ULKOINEN
PAINE

SISAINEN
PAINE

Konttinen/ KIHU, 2016




Y hteystiedot:

Niilo Konttinen
KIHU
Rautpohjankatu 6
FIN-40700 Jyvaskyla

040-542 9817 (tyo)
040-505 4728 (koti)

nitlo.konttinen@kihu.fi

www.RihW.f1



