Purjelautailun RS:X-olympialuokan kilpapurjehtija Tuuli Petdja-Siren: Olet jo edustanut Suomea
huimat kolme kertaa Pekingissd, Lontoossa ja Riossa. Nyt valmistaudut Tokion kisoihin. Olet
myos olympiamitalisti. Miksi olet menestynyt niin hyvin olympiatasolla?

“Huippusuoritustani esimerkiksi Lontoossa edelsi
onnistunut harjoittelujakso, ja koin olevani
huippusuorituskunnossa. Tédméd oli toki harjoittelun
seurausta, mutta siihen vaikutti myds suuresti se, ettd
valmentajani auttoi minua uskomaan huippukuntooni.
Téhdn liittyy tarinakin; muutama pdivé ennen Lontoon
suorituksen alkamista harjoittelin pienessé ryhmdssd,
jossa oli mukana italialainen moninkertainen
arvokisamitalisti. Satuin kuulemaan, kuinka hén jossain
vaiheessa tiuskaisi, ettd “tuo (mind Tuuli) pumppaa kuin
eldin, en ldhde endd hénen vierestédn.” Olin ylldttynyt
konkarin sanoista ja itseluottamukseni vahvistui ja
rakentui entisestddn. Koen ratkaisevaksi myds sen, ettd
vietimme paljon aikaa Lontoon kisojen vesilld. Kun kisat
koittivat, miné en tupsahtanut Olympiamaailmaan, vaan
Olympiamaailma ikéén kuin tuotiin minun luokseni.
Tuuli Lanzaroten talvileirilld 2019. Liséiksi onnistuin jannityksen ja paineen sddtelyssd; olin

Kuvaaja: Borja Carracedo omalla pelikentidlld tekemdssé omaa juttuani enké
pddstdnyt “hyped” liikaa iholle.”

Psykologinen ominaisuus- ja taitoharjoittelu eri suoritusaloilla

Hays (2009) ja Weinberg (2010) esittelevat teoksissaan Performance Psychology in Action ja Mental
Toughness for Sport, Business and Life psykologisten
ominaisuus- ja taitoharjoitteluohjelmien kayttoa ja
vaikutuksia monilla eri suoritusaloilla, kuten
astronauteilla, 1aakareilla, poliiseilla, palomiehill3, liike-
elamaéssa ja esiintyvilla taiteilijoilla (7,8). Hays (2009)
esittda olennaisiksi psykologisiksi piirteiksi ja keinoiksi
suoriutua omalla huipputasollaan 1) psykologisen
taitoharjoittelun, 2) tunneélykkyyden, 3) varmuuden
kokemuksen, 4) psyykkisen valmistautumisen seka 5)
visualisoinnin ja improvisoinnin. Haysin teoksessa
Andersen esittda rentoutumisen, itsepuheen,
mielikuvaharjoittelun, tavoitteenasettelun ja
keskittymisen taidot suoranaiseksi viiden kohdan ohjesdannoksi. Andersen perustelee valinnan sillg, ettad
nama taidot ovat niin vankasti siteeratut kirjallisuudessa ja tutkimustuloksina psyykkisen
huippusuorituskyvyn osatekijoina (s). McCann (2009) kuvaa puolestaan tunnealykkyyden niin
ominaisuudeksi kuin taidoksi, joka esimerkiksi liilke-elaman alueella voi olla riittdmattomasti harjoiteltu ja
hyvaksytty. Harjoiteltuna se voi nostaa suoritustasoa huimasti ja mahdollistaa erittdin korkeiden
suoritustavoitteiden ja erityisen laadukkaan johtamisen saavuttamisen (10). Gould (2009) kuvaa
artikkelissaan autourheilun varikkotiimin itseluottamuksen vahvistamisen ohjelman (11). Foster, Lloyd ja
Kamin (2009) puolestaan esittavat, miten visualisoinnin ja improvisoinnin vuorottelu seka huolellinen,
aktiivinen valmistautuminen tukevat ihmista voimakkaasti ahdistavissa tilanteissa liike-elaman ja korkeaa
suorituskapasiteettia vaativan tyon alueella (12).




Valmistautuminen onkin noussut olennaiseksi
tutkimusaiheeksi suorituskyvyn kehittdmisen
psykologiassa liike-elaman ja korkean riskin
ammattien kentalla. Yule, Flin, Paterson-Brown ja
Maran (2006) tutkivat huippukirurgien niita
ominaisuuksia ja taitoja, jotka eivat liity tekniseen
osaamiseen, vaan tuottavat huippusuorituskykya
muuta kautta. Loydettyja ominaisuuksia ja piirteita
olivat esimerkiksi kommunikaatiotaidot,
yhteistyotaidot, johtamisen taidot seka
paatoksenteko (13).

Young ja Knight (2014) tutkivat psyykkisten taitojen kayttda lajeissa, jotka sisaltavat erityisia riskeja
loukkaantua vakavasti tai jopa kuolla suorituksiin liittyvissa tilanteissa (14). Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi
vuorikiipeily, laskuvarjo- ja kalliohypyt seka syvyyssukellus. Tutkimuksessa osallistujat jaettiin harrasteleviin,
aloittelijoihin, kohtuullisen kokemuksen omaaviin seka
kokeneisiin sen perusteella, kuinka pitkdan ja kuinka paljon he
olivat tehneet suorituksia korkean riskin lajeissa. Tavoite oli
selvittda, kuinka paljon eri maaran kokemusta omaavat
suorittajat kayttavat seuraavia psykologisia taitoja:
vastoinkdymisten sietdminen, keskittyminen, itseluottamuksen
kokemus, motivaatio, tavoitteenasettelu, psyykkinen
valmistautuminen, suorituskyvyn maksimoiminen oikealla
hetkelld ja rentous paineen alla. Tulokset osoittivat, ettd mita
kokeneempi suorittaja oli, sitd enemman nama psykologiset taidot olivat kdytdssa. Kokeneimmat
suorittajat kayttivat psykologisista taidoista eniten kykya keskittya, kykya olla huolehtimatta ja kykya sietaa
vastoinkdymisid. Erdas merkittava huomio oli my0s, ettda menestyjien yhtena psyykkisena strategiana on
havaittu korostunut taito ja halu sietda kipua ja suorittaa myos kivun kanssa. Tama on tarked huomio, ja
saattaa meidat olennaisen kysymyksen darelle: voivatko suoriutuminen kunkin oman alan huipulla seka
hyvinvointi yhdistya?

Tama filosofinenkin aihe johdattelee meidat jatkamaan tdman kirjan paateemaan: suorituskyvyn ja
hyvinvoinnin kehittdminen kunkin yksilon ja ryhman omien tavoitteiden puitteissa. Tavoitteena on aina
suorituskyvyn ja hyvinvoinnin menestyksekas yhdistaminen, eikd kumpaakaan sovi unohtaa. Voimme kukin
vihkiytyd omassa tilanteessamme hankkimaan lisda tietoa, kokemusta ja menetelmia, jotka tukevat
psyykkisen suorituskyvyn kehittymista. Nain toimimalla tarjoutuu mahdollisuuksia kokea tyoskentelyn iloa,
tavoitteiden saavuttamista seka fyysisesti ja psyykkisesti mahdollisimman tervetta elamaa.

Kuntoutuksen ammattilaiset psyykkisind valmentajina

Fysioterapeutit ja fyysiset valmentajat sekd omassa roolissaan myds ladkarit ovat usein ensisijaisesti
loukkaantuneen ja kuntoutuvan ihmisen tukena. He tarjoavat siten kuntoutuvalle merkittavan
ihmissuhteen, ja tutkimuksen mukaan heidat koetaan usein esimerkiksi ystavana tai mentorina (1s).
Fysioterapeutit ja vastaavassa roolissa tyoskentelevat ovat usein myds henkilita, jotka voivat tunnistaa
kuntoutujan kohtaamia psyykkisia vaatimuksia ja haasteita kuntoutumisprosessin aikana (). Onkin
merkittavaa, milla tavoin fyysisen harjoittelun ja kuntoutumisen parissa tydskentelevat suhtautuvat
psyykkisen harjoittelun mahdollisuuksiin. Ndma suhtautumistavat voivat vaikuttaa merkittavasti



kuntoutujien psykologiseen tilanteeseen. Larsonin ym. (1996) tutkimuksessa havaittiin, etta tutkituista
482:sta fyysisestd valmentajasta 47% uskoi loukkaantuneiden urheilijoiden kokevan traumaattisia
psyykkisia vaikutuksia loukkaantumisen seurauksena. Tutkituista 90 % piti tarkeana ottaa huomioon myos
psyykkiset reaktiot kuntoutuksen aikana (17). Arvinen-Barrow:n ym. (2010) tutkimuksessa ilmeni, etta
fysioterapeutit ja fyysiset valmentajat kayttavat kuntoutuksessa apuna psykologisia tekniikoita, kuten
urheilijan lasndoloa joukkueen mukana, tavoitteenasettelua, positiivista itsepuhetta seka
rentoutumistekniikoita (1s). Samassa tutkimuksessa havaittiin myos, ettd monet kuntoutumisen
ammattilaiset kokivat omaavansa riittdmattomat tiedot psykologisista tekijoista ja psyykkisen harjoittelun
mahdollisuuksista. Seuraavalla sivulla Pasi Lind, judo- ja psyykkinen valmentaja seka Kansallisoopperan ja -
baletin hieroja kertoo kokemuksistaan.



