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JOHDANTO

"Nyt et keskity mihinkddn muuhun, suljet kaiken turhan

pois mielestd. Et anna niiden hdiritsevien ajatusten tulla tielle,
nollaat vaan péin. Ali hermoile, pysy rauhallisena. Nyt on
pakko onnistua.”

Urheilu on jatkuvan itsensd kehittdmisen, kilpailun ja vertailun,
stressaavien tilanteiden sekd kovien tavoitteiden savyttamé peli-
kenttd. Vaatimukset ja menestyspaineet ovat usein hyvin suuria,
eivdtkd ne kasaannu ainoastaan valmentajilta, sponsoreilta ja muilta
ulkopuolisilta tahoilta, vaan tyypillisesti etenkin urheilija itse kasaa
niitd itselleen. On helppo alkaa vaatia itseltddn liikaa — "Sulje kaikki
turha pois”, "Ali hermoile”, "Pakko onnistua” - ja yhti helppoa on
syyttad itseddn, jos vaatimuksia ei kykenekéddn toteuttamaan. Epa-
onnistuneet yritykset tulkitaan mielen heikkoudeksi, jonka ilmiselva
vastalddke on tietenkin entistd kovempi yrittdminen ja tiukempi
kontrolli. Kun nekdén eivit tuota tulosta, vihitellen turhautuminen
lisadntyy ja ahdistuneisuuden sekd avuttomuuden tunteet kasvavat.
Urheilijan mieleen syntyy ajatus: ”Mikddn mitd teen, ei riitd.”

Siind missa urheilu haastaa yksilon dérirajoille fyysisesti, tekee se
niin my0s henkisesti. Ajattele tilannetta, jossa vuosikymmenten tyo
kulminoituu parhaimmillaan ja pahimmillaan vain muutaman se-
kunnin tai sen sadasosan mittaiseksi suoritukseksi.

Yksi laukaus. Yksi heitto, nosto, hyppy tai lyonti.
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Tuo hetken murto-osa médrittad, oletko onnistunut vai epdon-
nistunut. Oletko voittaja vai hdvidjd. Kestdako pad vai murrutko
paineen alla. Tai ainakin ndin meitd on opetettu urheilusta ajatte-
lemaan. Juuri tima ajatusmalli lietsoo mielen ahdistuneisuutta tar-
keilld hetkelld. Mieli tayttyy kovista paineista, suorituksen loppu-
tuloksen ennustuksista ja epdonnistumisen pelkokuvista. Ajatukset
voivat lukkiutua niin vahvasti menneeseen tai tulevaan, ettd unoh-
damme, miki on kaikista tirkeintd — juuri timé hetki.

Joustava mieli urheilussa

Mielelle on tyypillistd harhailla, luoda uhkakuvia ja harhautua epa-
oleelliseen silloinkin, kun sitd vahiten toivoisimme. Urheilijan mieli
ei ole milladn tapaa poikkeus. Ongelmallista ei kuitenkaan ole kont-
rollin puute tai mielen heikkous, vaan taipumus ndhdi mielen nor-
maali toiminta ongelmana. Kun jotakin kontrolloimatonta pyritadn
kontrolloimaan, astutaan varmaan epdonnistumisen ansaan. Niin
houkuttelevaa kuin olisikin vain vaatia mieltimme tekemédn mita
haluamme, valitettavasti se ei tottele kdskyjd samaan tapaan kuin
vaikkapa kehomme.

Hyva puoli tdssd on, ettei sen tarvitsekaan. Nykyaikaisessa psyko-
logisessa tutkimuksessa on todettu, ettd itse asiassa juuri luopumalla
kontrollista ja painvastoin hyviksymalld epamiellyttaviltdkin tuntu-
vat ajatukset ja tunteet voimme parantaa suorituskykyamme ja hy-
vinvointiamme eri tilanteissa, myos niissé tarkeimmissa.

Psykologista joustavuutta kehittdvd valmennusmalli tahtad juuri
tadhdn - hyviksyvéddn havainnointiin, oleelliseen keskittymiseen ja
tietoiseen toimintaan. Psykologinen joustavuus, jonka kehittdmiseen
tdma kirja antaa lukijalleen tietoa ja tarjoaa harjoituksia, auttaa sel-
vidmaan vaativista tilanteista, mutta tukee yhta lailla myos jokapai-

vaistd suorituskykya ja hyvinvointia.
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Urheilussa painopiste on monesti ensin mainitussa — asioita tar-
kastellaan ennen kaikkea suorituskykylasien lapi. Valintoja tehddan
sen mukaan, mika tukee urheilijan suorituskykya ja takaa ndin var-
memmin kehityksen ja menestyksen. Joskus nuo lasit ovat tarpeel-
liset, mutta haasteita syntyy viimeistdin silloin, kun yksilon hyvin-
vointi sekd siitd huolehtiminen alkavat jaada suorituskykyajattelun
varjoon.

Fyysisestd ja henkisestd hyvinvoinnista huolehtiminen ei ole vain
yksi osa urheilua. Se on kaiken perusta. Psykologiseen joustavuuteen
keskittyvéd valmennusmalli ndkee hyvinvoinnin ensin ja suoritusky-
vyn vasta sitten. Ja mika tdrkeintd, hyvinvoinnin asettaminen etu-
sijalle ei missddn nimessé heikenné suorituskyky4, vaan juuri péin-
vastoin. Joskus vain perspektiivid tulee laajentaa hieman pidemmille

kuin seuraaviin kisoihin tai seuraavaan kauteen.

Kirjan teemat ja tavoitteet

Mielen joustavuuden tai hyvinvoinnin vaaliminen ei aina ole help-
poa, varsinkin kun toimintaympéristd on niin kilpailullinen ja vaa-
tiva kuin urheilumaailma on. Juuri tdhdn tarpeeseen syntyi tdima
kirja, Joustava mieli urheilussa. Kirja on ensimmadinen suomalainen
teos, joka esittelee hyvaksymis- ja omistautumispohjaisen psyykki-
sen valmennuksen periaatteita.

Kirjassa hyodynnettédva teoria pohjautuu hyvaksymis- ja omistau-
tumisterapian (HOT) viitekehykseen, jota on yhid enemmén alettu
hyodyntad tuloksekkaasti myos urheilun kontekstissa. Kirja auttaa
kasitteleméddn urheilussa eteen tulevia tilanteita psykologisen jous-
tavuuden nidkokulmasta ja tarjoaa keinoja niin urheilijan hyvinvoin-
nin kuin suorituskyvynkin tukemiseen.

Paaset kirjan avulla tutustumaan urheiluun liittyviin psykologi-
siin aiheisiin, kuten jdnnityksen kisittelyyn, tavoitteenasetteluun ja
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vaativuuden teemoihin, monipuolisesti urheilijatarinoiden avulla.
Ne tarjoavat samaistumispintaa sekd auttavat hahmottamaan psy-
kologisen joustavuuden hyodyntdmistd kdytdnnossa. Urheilijatari-
nat ovat asiakkaidemme aitoja kertomuksia, joissa osa esiintyy kir-
jassa omalla nimelldén ja osa nimimerkilld. Oman oppimisprosessisi
tueksi saat tehdd myds harjoituksia eri aiheista. Ne auttavat teorian
ja esimerkkien muuttumista todeksi, omiksi henkilékohtaisiksi ko-
kemuksiksesi ja oivalluksiksesi.

Kirjan ensimmadisissd luvuissa pohditaan muun muassa psyyk-
kisen valmentautumisen ja mielen merkitystd urheilussa, urheilijan
identiteettid sekd urheilun merkityksellisyyttd. Kirjan loput luvut
auttavat kasvattamaan psykologista joustavuutta erilaisissa vaativissa
tilanteissa, kuten huippusuorituksen hetkelld, epdonnistumisen jal-
keen, loukkaantumisen kisittelyssd ja urheilu-uran lopettamisessa,
sekd tyostaimadn urheilijan mielelle tyypillisid ajatusmalleja, kuten
lijallista vaativuutta, yliyrittdmista tai -ajattelua seka liiallista vertai-
lua toisiin.

Kirja on suunnattu urheilijoille sekd muille urheilun parissa toi-
miville, ja sen tarkoituksena on tukea ja tarjota tietoa urheilijoiden
hyvinvoinnin seka suorituskyvyn edistdmiseksi. Kirja sopii kaikille
urheilijoille lajista ja tasosta riippumatta sekd kenelle tahansa urhei-
lun parissa toimivalle tai teemasta muuten kiinnostuneelle, kuten
laji- ja fysiikkavalmentajille, urheilupsykologeille, psyykkisille val-
mentajille, urheilevan nuoren vanhemmille, seuratoimijoille, kilpa-
uransa lopettaneille urheilijoille tai esimerkiksi huippu-urheilijan 14-
heisille.

Toivomme, ettd kirjan avulla 16ydat itsellesi sopivia toimintamal-
leja, jotka eivét ainoastaan tue uraasi urheilijana ja auta viemddn
suorituskykyési uudelle tasolle vaan myds lisdavat kokonaisvaltaista
hyvinvointiasi, mielesi joustavuutta seka sité iloa ja merkityksellisyy-
den tunnetta, mitd urheilu voi parhaimmillaan tarjota.



