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ALUKSI

PETTYMYKSEN PELKO HIIPII usein esiin silloin, kun jokin on
meille tirkeidi. Se voi nousta, kun harkitset uutta suuntaa, tavoit-
telet jotain merkityksellisti tai olet tarttumassa mahdollisuuteen.

Usein emme edes huomaa, kuinka paljon se ohjaa valintojam-
me. Se voi saada meidit perddntyméain, lykkaamaian unelmiamme
tai tyytymain vihempiin kuin mihin oikeasti pystyisimme.

Pettymys syntyy, kun todellisuus ei vastaa odotuksiamme.
Toiset pettymykset ovat pienii ja ohimenevii, toiset taas tuntu-
vat vetivin maton koko eldmain alta. Yhteisti niille kaikille on se,
ettd ne kuuluvat ihmisyyteen, meidin jokaisen eldmiin.

Tam4 kirja syntyi halusta auttaa sinua kohtaamaan pettymys
ja sen pelko uudella tavalla. Tavoitteemme on, etti opit ymmarta-
maiin pettymyksen merkitysta ja kisittelemiin sit niin, ettei se
jaa esteeksi elamallesi. Pettymys saa tuntua, mutta sen ei tarvitse
mairittia sinua tai estii sinua tavoittelemasta sitd, mika on si-
nulle tirkesa.

Kun haluaa oppia jotakin uutta, kannattaa usein katsoa niita,
jotka ovat jo oppineet sen. Siksi kiinsimme katseemme huippu-
urheiluun. Siell4 pettymykset ovat viistimitén osa matkaa. Epa-
onnistumisia tulee, tavoitteet eivit aina tiyty ja joskus pitkdin
rakennettu ty6 voi murentua hetkessa. Silti urheilijoiden on opit-
tava jatkamaan - suorituksen aikana, sen jilkeen ja yhi uudelleen
kohti seuraavaa tavoitetta.

Mallin rakentaminen perustuu mallittamiseen, jonka juuret ovat
NLP:ssi (Neuro Linguistic Programming). Mallittamisessa tarkas-
tellaan, miten taitavat ihmiset toimivat tietyissi tilanteissa, ja pyri-
ta4n tekemaan nikyviksi ne ajattelun, tunteiden saitelyn ja toimin-

nan rakenteet, jotka tukevat onnistumista ja eteenpiin menemisti.



Olemme soveltaneet tita lihestymistapaa huippu-urheilijoiden
kokemuksiin. Olemme etsineet heid4n kertomuksistaan toistuvia
rakenteita siind, miten he tulkitsevat pettymyksis, mit4 he ajatte-
levat itsestddn vaikeina hetkini, miten he siitelevit tunteitaan ja
mitid he konkreettisesti tekevit paastikseen eteenpiin. Niisti
havainnoista on muodostettu malli, jota jokainen voi soveltaa
myds oman eliméinsi pettymyksiin.

Kirjan ensimmdinen osa kisittelee pettymyksen tunnetta ja
sen taustoja. Toisessa osassa esitellaan konkreettinen malli pet-
tymyksen rakentavaan kohtaamiseen. Kolmannessa osassa pai-
set tutustumaan haastateltuihin urheilijoihin ja heidin ykkos-
vinkkeihinsa. Kirjan lopusta 16ydat konkreettisia harjoituksia,
joiden avulla voit vahvistaa omia pettymyksen kisittelytaitojasi.
Voit lukea kirjaa haluamassasi jarjestyksessa.

Olemme tuoneet kirjaan oman osaamisemme ja taustamme.
Hippu Pintil4 on kokenut urheilupsykologi ja -psykoterapeutti,
joka on tyoskennellyt pitkdin urheilijoiden kanssa. Reija Koné-
nen on erikoistunut osaamisen mallittamiseen - siihen, miten
taitavat ihmiset toimivat ja miten tuo osaaminen voidaan tehdi
nikyviksi ja opittavaksi. Kirja on syntynyt tiiviissi yhteistyossi
haastatteluista ldhtien.

Toivomme, etti 16ydat niilta sivuilta ajatuksia, tyokaluja ja
oivalluksia, jotka auttavat sinua kulkemaan kohti sit4, miki on
sinulle tarkeaa.

Muutos alkaa usein pienesti mutta ratkaisevasta paidtoksesta:
siiti, ettet anna pettymyksen pelon maariati suuntaasi.

Omat tapansa kisitelld pettymysti ovat tihan kirjaan jakaneet
aitajuoksija Lotta Harala, auto- ja moottoriveneurheilija Emma
Kimildinen, jalkapalloilija Eetu Vertainen, jaikiekkoilijat Marko
Anttila ja Mikael Ruohomaa, jaikiekkomaalivahti Petteri Rimpi-
nen, jadkiekkovalmentaja Jyrki Aho, kolmiloikkaaja Senni Salminen,
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maastohiihtdja Jasmi Joensuu, nyrkkeilija Mira Potkonen, taito-
luistelija Nella Pelkonen, triathlonisti Venla Koivula ja uimari
Hanna-Maria Hintsa (os. Seppil4).

Haastateltavien tarkemmat esittelyt ja heidin ykkésvinkkinsa
pettymyksen kisittelyyn 1oytyvit kirjan lopusta.

Kirjan lopussa on myés harjoituksia, joiden avulla voit paran-
taa pettymyksen kisittelyn taitojasi.
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Osal

Pettymykset



Mita pettymys on?

"Pettymys on kasyun paikka.”

Jasmi Joensuu, maastohiihtija

PETTYMYS SYNTYY, KUN todellisuus ei vastaa odotuksiamme,
toiveitamme tai tarpeitamme. Miti levedmpi kuilu on toiveemme
ja sen valilla, mit4 lopulta tapahtui, sitd voimakkaampi ja kivu-
liaampi pettymys yleensi on.

Suomen kielen sana pettymys juontaa juurensa verbisti pet-
td4. Jo sanan alkuperi kuvaa kokemuksen luonnetta: johonkin on
luotettu, mutta se ei kannakaan, aivan kuin maa, joka dkisti pet-
taa jalkojen alta.

Englannin kielessi pettymys eli disappointment on kuvattu
seuraavasti: "Pettymys on surullinen, iloton tai tyytyméaton olo,
koska jokin ei ollut niin hyvi kuin odotit tai koska jokin toivomasi

tai odottamasi asia ei tapahtunut” (The Britannica Dictionary).

Mita leve‘ampi kuilu on toiveemme ja
sen valilla, mitd lopulta tapahtui, sita

voimakkaampi ja kivuliaampi pettymys

yleensé on.
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PETTYMYS TUNTEENA ON VIESTI
SIITA, MIKA ON TARKEAA

PETTYMYS, KUTEN KAIKKI tunteet, kantaa mukanaan tietoa.
Tunteet kertovat meille siitd, mikd on meille tirkeii ja ovatko
tarpeemme kuten turva, 1iheisyys, yhteenkuuluvuus, arvostus tai
fyysiset perustarpeemme tayttyneet.

Tunteiden tarkoitus on ohjata toimintaamme, auttaa teke-
maiin valintoja ja tukea selviytymisti. Tunteiden kokeminen on
merkki elossa olemisesta.

Tunnemme tunteet sekd mielessi etti kehossa. Jos tunteiden
havaitseminen tai tunnistaminen on sinulle vaikeaa, kehon reak-
tioiden huomaaminen voi auttaa. Sydamen tykytys, vatsan kip-
ristely, lihasjannitys tai voimattomuus voivat olla ensimmaisia
vihjeit siit4, ettd jokin tunne on lasni.

Pettymyksen kokeminen ei edellyti virhett4, epdonnistumista
tai syyllista. Se voi synty4 téysin itsestd riippumattomista tapah-
tumista. Pettymys ei synny vain siit4, miti tapahtui, vaan my®6s
siitd, mitid odotimme tapahtuvan. Taustalla voi olla ajatus "minun
olisi pitanyt saada se” tai "odotin jotain parempaa”. Pettymys voi
kietoutua my6s katumukseen ja pohdintaan siit4, olisiko jokin
toinen valinta johtanut parempaan lopputulokseen.

Pettymysti voi kutsua tulkintatunteeksi, silli se sisiltdi aina
tulkinnan tilanteesta. Se on havainto siit4, etti jokin itselle tirked
asia ei toteutunut odotetulla tavalla, jonka jalkeen tulkitsemme,
mita timai tarkoittaa ja minka kokoinen asia meille on. Se ei siis
valmiiksi ohjaa meiti tiettyyn toimintamalliin, vaan toimintamme
ja tunnereaktiomme riippuu siiti, miten tilanteen tulkitsemme.

Pettymys voi tuntua sisiisend notkahduksena, #killiseni
voimien hiipumisena tai yllatyskyykkyni — kuin jalat pettaisivit

alta. Se koskettaa seki mielts etti kehoa ja voi hetkellisesti vied4
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motivaation ja eldiméinilon. Samalla pettymyksen hetkessi avau-
tuu mahdollisuus pysihtya, tarkastella omia odotuksia ja 16ytaa
uusi suunta. Kun elam4 tai jokin tilanne tuottaa pettymyksen,

asiat joutuu ajattelemaan uusiksi.

TUNTEIDEN TEHTAVA JA
SISAINEN LOGIIKKA

TUNTEET OVAT JATKUVASTI lisni elamissimme ja liittyvat
kaikkiin kokemuksiimme. Niilli on oma sisdinen logiikkansa, jota
voi oppia ymmaértdmain. Tunteiden tehtivini on suojella eli-
mai, yllapitas hyvinvointia ja ohjata meita kohti itselle merkityk-
sellisid asioita. Ne saavat meidit toimimaan, ponnistelemaan,
asettamaan rajoja tai vetiytymaiin tilanteista, jotka eivit ole
meille hyviaksi.

Tunteiden synty ei kuitenkaan perustu vain siihen, miti ta-
pahtuuy, vaan siithen, miten aivomme tulkitsevat tilanteen. Sama
tapahtuma voi herittii hyvin erilaisia tunteita riippuen odotuk-
sista ja merkityksistd, joita sille annamme. Esimerkiksi karhun
nikeminen metsidssi voi tuottaa iloa ja onnistumisen tunnetta,
jos olemme lihteneet varta vasten siti etsimddn, mutta herittaa
pelkoa tai kauhua, jos kohtaaminen tapahtuu yllittien lenkki-

polulla.

Tunteiden synty ei kuitenkaan perustu

vain siihen, mitd tapahtuu, vaan siihen,

miten aivomme tulkitsevat tilanteen.
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Aivomme tulkitsevat myos kehon tuntemuksia. Sama vatsan
kipristely voidaan kokea nilkini, jannitykseni tai pahoinvointina.
Tulkintamme vaikuttavat sithen, miten toimimme. Esimerkiksi
jannityksen voi tulkita merkiksi siit4, ettd kaikki menee pieleen ja
saatamme lamaantua, tai merkiksi siitd, etti keho valmistautuu
suoritukseen ja onnistuminen on mahdollista. Tunteiden uudel-

leen tulkinta onkin taito, jota on hyvi opetella.

TUNTEIDEN YMMARTAMINEN,
HYVAKSYMINEN JA KASITTELY

TUNTEIDEN YMMARTAMINEN JA hyviksyminen on viltta-
matoénta hyvinvoinnille ja elimén haasteista selviytymiselle. Jos
emme ymmarra tunteitamme, saatamme peliti niiti ja yrittia
valttda niiden kokemista. Tunteiden jatkuva tukahduttaminen ja
kontrollointi kuormittaa elimist6d, heikentdd keskittymisti ja
muistia seka yllapitaa kehollista ja hermostollista ylivireytta. Pit-
kiin tukahdutetut tunteet voivat ilmeté fyysisini oireina ja al-
tistaa sairastumiselle. My6s monet mielenterveyden ongelmat
liittyvat pelottaviksi, kielletyiksi tai ahdistaviksi koettuihin tun-
teisiin, joita yritimme tyonti4 pois ja tukahduttaa.

Onkin hyvi erottaa toisistaan tunteiden tukahduttaminen ja
tunteiden saitely. Tunnesaitely on taito, jota tarvitsemme. Tun-
teiden sditely edellyttas niiden kohtaamista ja hyviaksymista sel-
laisina kuin ne ovat seki sen tarpeen tunnistamista, joka tunteen
takana on. Tdmén jalkeen tarvitsemme kykya ottaa niihin eti-
syyttd ja huomion suuntaamista muualle, miki auttaa laskemaan
tai muuttamaan tunnetilaa. Sditelyn avulla voimme vilttai har-
kitsematonta kayttadytymisti tai mahdollistaa tietyn suorituk-

sen tai kayttidytymisen. Siitely ei kuitenkaan tarkoita siti, etti
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tunteet tukahdutetaan tai ettei niiti sanota d4neen. Ne voidaan
esimerkiksi ilmaista siten, ettemme hy6kkai tai vetaydy tilanteis-
sa vaan kerromme mitd tunnemme.

Kaikki tunteet ovat normaaleja ja tarpeellisia, myds ne, joita
piddmme kielteisini tai negatiivisina. Esimerkiksi pelon tehtivi-
ni on suojella elimii ja auttaa tunnistamaan vaaroja. Vihan teh-
tavini on ilmaista rajojen loukkaamista tai sit4, etti jokin meille
tarkei asia on uhattuna. Viha antaa energiaa ja voimaa puolustau-
tumiseen. Pettymys puolestaan kertoo siit4, etti jokin meille tér-
ked asia ei toteutunut.

Tunteiden kisittely- ja kohtaamistavat vaihtelevat sen mukaan,
millaisia kokemuksia ja taitoja meilld on. Yksi keskeinen tapa on
tunteiden tietoinen tunnistaminen ja nimedminen. T4lléin pysih-
dymme kysymain itseltimme, miti oikeastaan tunnen, onko kyse
esimerkiksi surusta, vihasta, pelosta vai pettymyksesta. Jo pelkki
tunteen sanoittaminen voi helpottaa oloa, koska se tekee epamaérai-
sestid kokemuksesta selkedmman ja helpommin kisiteltiavan.

Toinen tapa on tunteiden hyviksyminen. Tam4 tarkoittaa sit4,
ettemme pyri heti muuttamaan tai poistamaan tunteita, vaan an-
namme niiden olla olemassa sellaisina kuin ne ovat. Hyvaksymi-
nen ei tarkoita luovuttamista tai sitd, ettd tunteet hallitsisivat
kaikkea, vaan pikemminkin siti, ettd annamme niille tilaa ilman
arvostelua.

Voimme kisitelld tunteita myos ilmaisemalla niitd. Joillekin
meisti se tarkoittaa puhumista luotettavan ihmisen kanssa, toi-
sille kirjoittamista, liikkumista tai luovaa tekemist4, kuten piirta-
mista tai musiikkia. [lmaiseminen auttaa purkamaan tunteiden
voimakkuutta ja jisentdmiin omaa kokemusta. Esimerkiksi kiuk-
kua tai vihaa saatamme purkaa siivoamalla, tiskaamalla tai juok-
semalla. Kun tunne saa ulospaisyn, se ei jaa yht4 helposti kuor-

mittamaan mielta tai kehoa.
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Kaikki tunteiden kisittely ei ole tietoista tai rakentavaa. Tun-
teiden valttelyn lisaksi yksi tapa on eristiytyminen, jossa vetiy-
dymme muista ja jaidmme yksin tunteidemme kanssa ilman, etta
kisittelemme niitd oikeasti. Samoin puhumattomuus voi olla
keino suojautua: emme kerro omista tunteistamme kenellekiin,
vaikka niiden jakaminen voisi helpottaa oloa. Ndmi tavat voivat
tuntua turvallisilta, mutta pitkdan jatkuessaan ne lisdavit yksi-
naisyyden kokemusta.

Saatamme my§s ylianalysoida tunteitamme eli pyérittelemme
tunteita jatkuvasti ajatuksen tasolla ilman, etta kohtaamme niiti
kokemuksellisesti. Voimme yrittda ratkaista tunteemme ajattelulla
ja jarkeilemalls, jolloin varsinainen tunne jii sivuun.

Rakentavimmillaan tunteiden kohtaaminen yhdistidi tietoi-
suuden, hyviksynnin ja my6titunnon. Tunnistamme tunteem-
me, annamme niille tilaa ja suhtaudumme itseemme lempeisti
my0s vaikeiden tunteiden airelld. Tillainen tapa vahvistaa itse-
tuntemusta ja auttaa siitelemiin tunteita niin, etteivit ne hallitse
toimintaamme, mutta eivit myoskain jii kasittelematta.

Tunnetaidot ovat siis kykyja tunnistaa, nimet4, ilmaista ja sai-
della omia tunteita sekd ymmairtaa toisten tunteita. Niitad voi
oppia lapi elimin. Ne ovat keskeisii mielenterveystaitoja ja vai-
kuttavat suoraan hyvinvointiin ja vuorovaikutukseen muiden
ihmisten kanssa. Omien tunteiden ymmairtiminen lisid myds

kykya empatiaan eli kykya ymmartii ja eldytya toisen tunteisiin.
MITA SAAN TUNTEA?

AJATUS SIITA, ETTEI joitakin tunteita saisi tuntea, juontaa usein

juurensa kasvatuksesta, kulttuurisista normeista tai itse kehite-

tyistd selviytymisstrategioista. Olemme oppineet sivuuttamaan
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tai tukahduttamaan niin sanottuja "sopimattomia” tunteita,
kuten surua, vihaa, kateutta, pettymysti tai pelkoa.

Tutkimukset osoittavat, etti tunteiden purkaminen ilman nii-
den ymmairtimisti ei ratkaise ongelmaa. Esimerkiksi vihan fyysi-
nen purkaminen voi hetkellisesti helpottaa oloa, mutta jos vihan
taustalla olevaa pettymysta tai rajojen loukkausta ei tunnisteta,
tunne palaa usein entisti voimakkaampana.

Masennus ja ahdistus ovat kaksi tavallista mielenterveyden
hairiota, jotka liittyvat tunteisiin. Masentuneena yleensd mureh-
dimme menneiti tapahtumia ja ahdistuneena taas huolehdimme
etukiteen tulevia. On havaittu, ettd masennus voi lievittyi, kun
ihminen oppii tunnistamaan ja hyvaksymaan itsessaan erilaisia
epamiellyttiviksi kokemiaan tunteita. Ahdistus puolestaan vihe-
nee, kun tunteiden siitelytaidot vahvistuvat tai kun ymmartaa,
ettd ahdistukseen liittyvit ajatukset ja tunteet ovat vain ajatuksia
ja tunteita.

Tunteet ovat kuin eldmin navigointijirjestelmi. Ne ohjaavat
meita kohti sitd, mika on meille tirkeds, ja poispdin siitd, miki
vahingoittaa hyvinvointiamme tai mit4 kannattaa valttai. [lman
tunteita emme kykene tekemiin merkityksellisid piitoksia tai
elimiin oman nikoistd elimai. Kun opimme kuuntelemaan tun-
teitamme, my6s pettymyksesti voi tulla opastava viesti eiki este

matkalla.

Kun opimme kuuntelemaan

tunteitamme, myos pettymyksest'a VoI

tulla opastava viesti eiks este matkalla.
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PETTYMYKSEN SUKULAISTUNTEET

"Usein tulee turhautumista omaan suoritukseen, varsinkin jos
jokin meni huonosti. Pettymykseen liittyy myds drtymystd, jopa
pahdn vihaisuutta asian suhteen.”

Eetu Vertainen, jalkapalloilija

PETTYMYS EI OLE yksittiinen tunne, vaan pikemminkin usei-
den tunteiden muodostama yhdistelmitunne. Se sisiltidd usein
samanaikaisesti surua, ilottomuutta, tyytyméattémyytt4, vihaa tai
katkeruutta.

Pettymyksen rinnalle nousee usein katumus. Molempiin liittyy
ajatus olisi voinut”, kuvitelma vaihtoehtoisesta lopputuloksesta.
Katumus syntyy, kun ihminen vertaa saavuttamaansa tulosta pa-
rempaan tulokseen, jonka olisi voinut saavuttaa, jos olisi tehnyt
toisenlaisen valinnan. Katumukseen liittyy usein kokemus henkil6-
kohtaisesta vastuusta: uskomus siits, ettd lopputulos on omaa
syytd, koska valinta oli viira.

Pettymys eroaa katumuksesta hienovaraisesti. Pettymyksessa
ihminen vertaa saavutettua tulosta parempaan tulokseen, jonka
hin odotti seuraavan juuri siitd valinnasta tai toiminnasta, jonka
teki. Pettymysta koetaan, kun ei pysty elimiin omien tai toisten
odotusten mukaan tai kun maailma ei vastaa niihin. Siini missi
katumus kohdistuu itse tehtyyn paatokseen, pettymys kohdistuu
usein lopputulokseen ja sen merkitykseen.

Pettymys ja katumus kietoutuvat kuitenkin usein toisiinsa.
Pettymys voi herittid katumusta menneisti teoista tai valinnois-
ta ja toiveen siitd, ettd olisi voinut toimia toisin. Ajatukset kuten
"kunpa olisin tehnyt toisin” tai "olisinpa lihtenyt aiemmin” ovat

tyypillisia esimerkkeja tasta.
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"ETEENPAIN MENEMINEN
ALKAA HETI, KOSKA
MENNEESEEN EI VOI
VAIKUTTAA."

Jadkiekkoilija Marko ”Morko” Anttila

Kilpaurheilussa olennainen osa menestysta on kyky kasitella
pettymyksen tunteita. Taitoa tarvitaan, jotta urheilijan
itsevarmuus palautuu takaiskujen jalkeen ja han l6ytaa
voittamisen asenteen uudelleen.

Pettymyksen voittamisen anatomia kertoo, miten jokainen
meisté voi omaksua huippu-urheilijoiden ajattelumallin ja
paastéa pettymysten jalkeen ylés mielen montusta. Miten
tarttua uudelleen toimeen ja |16ytaa voittajan mieliala, jonka
avulla on mahdollista onnistua?

Huippuosaamisen mallittaja Reija Konénen ja urheilu-
psykologi Hippu Pintila ovat haastatelleet teokseensa
suomalaisia huippu-urheilijoita. Parhaat oppinsa jakavat muun
muassa jadkiekkoilija Marko Anttila, uimari Hanna-Maria
Hintsa, moottoriurheilja Emma Kimildinen, maastohiihtaja
Jasmi Joensuu, nyrkkeilija Mira Potkonen ja aitajuoksija
Lotta Harala.
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