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ESIPUHE

Lisensiaatintutkimukseni on psykoterapian muutostutkimusten joukossa hieman erilainen ja
erikoinen. Psyykkinen valmennus ja psykoterapia tutkimuskohteena on kiinnostanut minua jo
pitkddn. Olen toiminut jo vuosia sekd urheilupsykologina ettd psykoterapeuttina. TyGskentelyotteeni
psyykkisessd valmennuksessa on pohjautunut kognitiivis-konstruktivistiseen nikemykseen.
Ammatillinen erikoistumistutkinto antoi mahdollisuuden tutkia terapeuttisen ldhestymistavan
soveltuvuutta psyykkiseen valmennukseen.
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TIIVISTELMA

Tutkin terapeuttista muutosta haitallisesta kilpailujdnnityksestd kérsivilld urheilijalla kognitiivis-
konstruktivistisessa lyhytterapiassa. Tutkimuksessani keskityn kilpailujannitykseen ja siinid
tapahtuvaan muutokseen. Lisdksi tutkin urheilijan suhdetta itseen ja muihin, 1dhinnd valmentajaan,
sekd ndissi suhteissa tapahtuvia muutoksia. Tutkimusaineistoni koostuu seitseméstitoista
litteroidusta terapiaistunnosta sekd urheilijan ja valmentajan omista arvioinneista. Apuna olivat
myds terapeutin omat muistiinpanot. Tutkimusmenetelmind kaytin  Stilesin = (1996)
assimilaatioanalyysid, jonka pohjalta arvioin muutosprosessin kulkua. Muutoksen todentamisessa
lisitukena kdytin myOs psyykkisessd valmennuksessa usein kiéytettyd Haninin (mm. 2000)
kehittiméd mielialamittaria, jonka avulla selvitin urheilijan kilpailumielialaa epéonnistuneissa,
keskinkertaisissa ja onnistuneissa suorituksissa ennen terapiaa ja sen jdlkeen. Tulokset osoittivat,
ettd muutosta tapahtui myonteiseen suuntaan jokaisessa seuratussa teemassa. Psykoterapiaprosessin
aikana urheilijassa tapahtui erillistymistd ja yksilollistymistd omaksi mindksi. Se ilmeni muun
muassa sallivampana suhtautumisena omaan itseen sekéd kykynd hyviksyd itsensd puutteineen, ei-
tdydellisend. Ndmd muutokset heijastuivat myds vuorovaikutussuhteisiin. Muutokset suhteessa
itseen vaikuttivat my0s haitalliseen kilpailujannitykseen ja kilpailuun suhtautumiseen:
urheilusuoritukset 14dhtivit enemman itsestd ja tekeminen oli rennompaa terapian lopussa. Lisiksi
tekeminen itsensd vuoksi, paremminkin kuin muille tai muiden vuoksi, korostui terapian lopussa.
Kognitiivis-konstruktivistinen terapiaote (mm. Guidano, 1991; Toskala, 2001b) niyttdisi sopivan
hyvin sekd viitekehyksend ettd tydskentelyotteena urheilupsykologian asiantuntijoille. Tdmin
tutkimuksen mukaan se né#yttdisi toimivan hyvin haitallisesta kilpailujannityksestd kérsivin
urheilijan auttamisessa. Koska tutkimukseni oli pioneeritutkimusta ja perustui vain yhteen
tapauskuvaukseen, tarvittaisiin jatkossa lisdd samantyylisid prosessikuvauksia. Tietoa tulisi lisétd
siitd, miten urheilija kokee tapahtuneen muutoksen suhteessa suoritukseen, kilpailemiseen ja
urheiluun seki siitd, miten valmentaja ja muu urheiluyhteisé nikevit saman prosessin. Saatu tieto

voisi toimia vdyldnd ndhda urheilu nimenomaan urheilijan ndkékulmasta.

Avainsanat: terapeuttinen muutos, kognitiivis-konstruktivistinen psykoterapia, haitallinen

kilpailujannitys, assimilaatioanalyysi.



ABSTRACT

In my study I examined the therapeutical change in cognitive-constructive brief psychotherapy in
athlete who suffered from competition anxiety. In the study I concentrated in competition anxiety
and the change in it. I also studied the change in the basic attitude towards self and the others,
particularly to the coach. Material was consisted of seventheen transcribed therapy sessions and
valuation of the changes was made also by athletes and coach. I also used my own therapist diary as
a resource. The analytic method was the assimilation analysis developed by Stiles (1996). Another
method I used was the optimal competition anxiety inventory developed by Hanin (2000). I used it
to study the athletes mood before and during the unsuccesful, medium and succesful performance,
before and after the therapy. The results indicated that there was a positive change in every theme
that was studied. In the psychotherapy process the athlete separeted and individualized to be oneself.
After the therapy the athlete was more permissive to herself and she could also accept herself
imperfect. These changes reflected to relationships and competition anxiety by facilitated them and
also changed the attitude towards the sport: performances were more relaxed and she competed for
herself, not for the others after the therapy. Cognitive-constructive therapy (Guidano, 1991; Toskala,
2001b) seems to be suitable as a frame of reference and also as a method to sport psychologists. The
cognitive-constructive psychotherapy intervetion decreased the level of competition anxiety.
Because this was a case-study, it would be important to study more these kind of processes. Also
the knowledge of how the athletes experience the changes in performance, competition and sport,
and how the coaches see the same process, should be increased. This knowledge could be the way to

see the sport through the athletes.
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TERAPEUTTINEN MUUTOS HAITALLISESTA KILPAILUJANNITYKSESTA
KARSIVALLA URHEILIJALLA: KOGNITIIVIS-KONSTRUKTIVISTISEN TERAPIAN
SOVELTUVUUS PSYYKKISEEN VALMENNUKSEEN

1. JOHDANTO

Tutkimuksessani ~ yhdistyvidt psykoterapian muutostutkimus ja psyykkinen valmennus.
Tutkimuksessani psykoterapia-asiakas on urheilija, joka on tullut vastaanotolle alun perin vain
urheiluun liittyvistd syistd. Pyrin selvittdmidn, mitd muutosta tapahtuu psykoterapiaprosessin aikana
haitallisessa kilpailujdnnittimisesséd ja suhtautumisessa kilpailuun sekid suhteessa itseen. Lisdksi
pyrin selvittdimiin, mitd muutosta tapahtuu vuorovaikutussuhteissa, 1dhinnd urheilijan suhteessa
valmentajaan.

Terapeuttinen muutos on mahdollinen, kun minuutta méérittelevdt rakenteet muuttuvat.
Muutostapahtumassa psyyken syvé- ja pintatason vélille syntyy ristiriita, kun yksilé kohtaa tietoa,
jolle hin el pysty antamaan merkitystd. Kognitiivis-konstruktivistisessa terapiassa keskeinen
terapeuttinen muutos tapahtuu "Me:n” arvioinnissa kokevasta “I:sta”. Guidanon (1991) mukaan I’
edustaa kokevaa ja reagoivaa puolta itsessd, kun taas "Me” edustaa itsen arvioivaa ja havainnoivaa
puolta. Muutoksessa ristirildan havaitsemisen seurauksena syntyneet uudet syvitason oivallukset
rakennetaan tietoisempaan ja konkreettisempaan muotoon ja sulautetaan persoonalliseen
identiteettiin. Ndin mindn joustavuus lisddntyy. Muutos mahdollistaa sen, ecttd uudet aspektit
kokevasta minédstd ovat mahdollisia. Uusi mindkisitys syntyy siis syvidrakenteiden sisdltimien
sdéntdjen uudelleenrakentumisesta (Guidano, 1991; 1995). Greenbergin, Ricen ja Elliottin (1993)
mukaan syvitason muutoksen kautta yksilon asenne itsed ja ympérdivad maailmaa kohtaan muuttuu.
Terapeuttinen pysyvd muutos ja syvdtason muutos eivit ole kognitiivis-konstruktivistisen teorian
mukaan mahdollisia ilman tunnekokemuksen tydstdmistd (Greenberg ym., 1993; Greenberg &
Paivio, 1997; Guidano, 1991; Mahoney, 1991). Kun kielteiset tunnekokemukset hyviksytdan osaksi
itsed, alkaa myds mindkésityksessd ja suhteessa todellisuuteen tapahtua muutosta. Guidanon (1991)

mukaan terapian peruspyrkimys on ristiriidan lieventdminen persoonaliisen identiteetin mindkuvien



ja psyyken syvitason mindkuvien vililli. Olennaista on varhaisten negatiivisten mindkuvien
tiedostaminen, selkeyttdminen ja historiallinen ymmaértdminen (Toskala, 1991).

Tutkimuksessani urheilijan haitallinen kilpailujdnnittdminen muistuttaa siséll6ltdén sosiaalista
jannittamistd. Haitallisella kilpailujannittdmiselld tarkoitan tdssd yhteydessd juuri ennen kilpailua
ilmenevdd jannittimistd, ahdistusta ja keskittymisen herpaantumista 1tse suorituksesta.
Urheilupsykologisissa  tutkimuksissa ~ kutsutaan  usein  haitallista  kilpailujénnitystd
kilpailuahdistukseksi (competition anxiety). Haitallinen kilpailujdnnitys kuvaa mielestini kuitenkin
parhaiten sitd sisdltdd, jota tutkimuksessani haen eli urheilijan oman yksiléllisen optimitason
ylittavad, hdiritsevad jannittdmistd. Tdma jannittdminen saa aikaan sen, ettd huolimatta fyysisistd
kyvyistd suoritus epdonnistuu tai alittaa ainakin urheilijan fyysiset edellytykset. Spielbergerin (1972)
mukaan kilpailuahdistuksessa on kyse emotionaalisesta reaktiosta uhkaavaksi koettuun tilanteeseen.

Haitallinen jdnnittiminen on siis jokin tunne, kokemus kehossa tai mielessé, joka estdd urheilijaa
keskittymaéstd tdysipainoisesti itse suoritukseen ja hiiritsee kilpailussa olemista ja menestymista.
Esimerkiksi kilpailutilanteessa huomio kdintyy litkaa urheilijan tulkitsemiin vaaratekijéihin. Tama
saa aikaan automaattisten ajatusten aktivoitumisen: “Mitd, jos en onnistukaan?” Urheilija alkaa
tarkkailla niitd tietoldhteitd, jotka tukevat kyseessi olevan vaaran olemassaoloa: esimerkiksi
tuomareiden ja yleison reaktioita sekd omia siséisid fysiologisia reaktioita. Vaaratekijit ylitulkitaan,
mieli tdyttyy tdhdn vaaraan liittyvisti aineistosta ja suoritus ei ndin ollen tule onnistumaan.
Jannittyneelld ithmiselld on vaikeuksia havaita niin sanottuja turvallisuuteen viittaavia vihjeitd ja
muita todisteita, jotka vdhentdisivit koettua uhkaa. Lisdksi hinelld on vaikeuksia havaita omaa
kykyddn hallita tilannetta: ihminen ndkee usein sen, mitd odottaa ndkevinsd eikd valttimaitta
todellista tilannetta (Beck & Emery, 1985). Niiden dysfunktionaalisten kognitiivisten prosessien
vuoksi yksil6 aliarvioi myds positiivisia resurssejaan (minimisaatio) ja huomaa vain heikkoutensa.
Yksilolld ei ole kykyé hallita uhkaavaksi kokemaansa tilannetta; itseen kohdistuvat epdilyt ovat liian
suuret. Esimerkiksi keihdanheittdja voi miettid “mitd, jos heitto ei onnistukaan?” tai tennispelaaja
”Mitd, jos en osukaan palloon?” Tillaisen ajattelun hdirién vuoksi yksilon haavoittuvuus vain
kasvaa. Jannittajille ei edes laajalla menestykselld ole pysyvii vaikutusta, koska hin uskoo, etti voi
epdonnistua kuitenkin tulevaisuudessa. Yleensi kyseessé oleva yksilo muistaa enemmain negatiivisia
kuin positiivisia suorituksiaan. Urheilija nikee itsensd mielikuvissaan alisuoriutumassa perustuen
johonkin spesifiin muistoon kyseisestd suorituksesta tai vain hé#nen mielikuvaansa itsesti
epdonnistumassa (Beck & Emery, 1985).

Thmiselld on pyrkimys sdilyttdid psyyken jérjestelmdn jatkuvuus ja pysyvyys. Kiytinnossi se

tapahtuu siten, ettd yksild pyrkii ennustamaan tulevaa ja my0s toimii ndiden ennakko-odotustensa



mukaisesti ottaen samaan aikaan ympiristostd titi ennakko-odotusta tukevaa palautetta. Nidin
yksilon itsed koskeva informaatio toistuu kehdmdisesti ja saa tukea pysydkseen samanlaisena
(BEysenk, 1997; Toskala, 1991).

Suoriutumiseen liittyvissd peloissa yksilo pelkdd epdonnistumista ja sen seuraamuksia, mikd
herittdd ahdistusta ja jinnitysti. Keskeisti on muiden mahdollinen negatiivinen arviointi ja sen
havaitseminen, itseen keskittyminen suorituksessa sekd taipumus havaita muiden kritiikkid, vaikka
sitd ei esiintyisikdin. Yksilo ikddn kuin siirtdd havaintonsa ja kokemuksensa itsestddn muiden
arvioinniksi itsestd. Nimi Kuvitteelliset arvioinnit puolestaan toimivat palautteena ja lisddvit
jannittdmistd. Tallaisessa tilanteessa yksilo pyrkii kontrolloimaan seki itseddn ettd niitd vaikutteita,
joita hin antaa muille (Toskala, 1997; 2001a). Tyypillinen jédnnittdjén ajatus onkin “Mitdhidn muut
minusta ajattelevat?” (Beck & Emery, 1985; Wells, 1997). Wellsin (1997) mukaan keskeistd on
yksilon halu tehdd suotuisa vaikutus muihin ja toisaalta huoli kyvystd tehdd niin. Téllaiset
kognitiiviset skeemat vdhentdvit yksilon kykyé toimia tehokkaasti. Hénelld on suorituspaineita ja
hin kokee toistuvasti epdonnistumisen ja riittdmittomyyden tunteita. Lisdksi hinelld on syvé pelko
paljastua huonoksi, heikoksi ja riittdméttomédksi muiden silmissd. Niin kokeva urheilija voi
suoritustilanteessa operoida kahdella mielen eri tasolla: toisaalla hén keskittyy itse suoritukseen ja
toisaalla aktivoituvat dysfunktionaaliset automaattiset ajatukset, mikd vahentdé hinen tehokkuuttaan
ja heikentdi itse suoritusta (Sarason & Stoops, 1978). Epédonnistuminen heréttdd hipedn tunteen,
joka on keskeinen tunne suoriutumiseen liittyvissd peloissa. Ydinskeemat aktivoituvat tillaisissa
tilanteissa: oma kokonaisvaltainen huonommuus, heikkous ja riittdiméttdmyys nimenomaan muiden
silmissd nékyvdt epdonnistuneessa suorituksessa, joka lisdd omaa huonommuuden tunnetta.
Sosiaalisesta fobiasta kirsivd yksilo pelkéd, ettd muut nikevit hinet parjddmittomand, hdpeilliseni
ja heikkona, ja sen seurauksena yksilo pelkdi menettdvinsi toisten arvostuksen ja hyviksynnin seki
jaavinsd yhteison ulkopuolelle (Guidano & Liotti, 1983; Toskala, 1997). Tdm4 yksinjddminen taas
olisi sietdméttoman kivulias kokemus (Toskala, 1997).

Guidano (1987; 1991) puhuu neljastd eri persoonallisuuden merkitysorganisaatiosta (foobinen,
syOmishéiriGinen, obessiivis-kompulsiivinen ja depressiivinen). Persoonallinen
merkitysorganisaatio kuvaa ihmisend olemisen perusmuotoa. Se nikyy siind, kuinka ihminen on
suhteessa itseensd ja muihin. Persoonallisen merkitysorganisaation avulla yksilé jisentdd omia
kokemuksiaan ja pitdd ylld mindn jatkuvuutta. Merkitysorganisaatio rakentuu varhaisissa
kiintymyssuhteissa ja sen muodostumisessa sanattomat tiedon prosessointitavat ovat keskeisessi

asemassa (Méntymaa, 2000).



Guidanon ja Liottin (1983) mukaan sosiaalisen fobian taustalla voi olla miki tahansa neljéstd eri
persoonallisesta merkitysorganisaatiosta. Tdm# sosiaalisen fobian taustalla oleva persoonallinen
merkitysorganisaatio vaikuttaa sithen, mitd ja millaisia kisityksid yksilolld on itsestddn ja
suorituksistaan. Esimerkiksi syomishdiridisen merkitysorganisaation omaavan sosiaalisesta fobiasta
kérsivin yksilon on vaikeaa ilmaista tunteitaan, koska hin pelkdd muiden kritiikkid. Lisdksi hénelld
on episelvi kisitys itsestd: “En pysty ilmaisemaan itsedni.”, "Minua ei ymmairretd.”, ”Jos onnistun,
muut odottavat minulta aina vain enemmaén ja lopulta pettyvit minuun.” Merkitysorganisaatioltaan
foobinen yksilo taas pyrkii ylikontrolloimaan ja vélttiméén tunteita. Keskeinen pelko sosiaalisessa
fobiassa liittyy kontrollin menetykseen ja yksindisyyteen: “Kaikki katsovat minuun ja teen itsesténi
typerédn.”, ”Tuntuu kuin minut olisi pakotettu olemaan tdsséd ja mind en voi sietdd sitd.” Yksilg, jolla
on obessiivis-kompulsiivinen merkitysorganisaatio pelkii tehda virheitd ja pyrkii perfektionistiseen
kayttdytymiseen varmistelemalla ja valmistautumalla perusteellisesti. Erilaiset rituaalit ennen
suoritusta ovat hénelle erittdin tirkeitd. Merkitysorganisaatioltaan depressiivinen yksilo taas pelkda
oman arvottomuuden nékyvin suorituksissa: ’Olen arvoton.”, ”’Olen epdonnistunut ja tim4 suoritus
vain todistaa sen.” (Guidano & Liotti, 1983)

Sy6mishéiridisen persoonallisen merkitysorganisaation kuvauksissa (Guidano, 1987; Guidano &
Liotti, 1983; 1991; Mantymaa, 2000) 16ytyy paljon samaa kuin sosiaalisen jénnittdjén kisitysten
kuvauksissa (Toskala, 1991; 1997; 200la). Guidanon (1991) mukaan syomishéiriGiseen
merkitysorganisaatioon kuuluu keskeisesti toisten ehdottoman hyviksynnin hakeminen,
taydellisyyteen pyrkiminen ja toisaalta pelko pettyd tai tuottaa pettymys muille ihmisille. Lisdksi
keskeistd on itsearvostuksen samaistaminen suoraan omaan suorituskykyyn, minkd seurauksena
yksilo on erittdin haavoittuvainen arviointitilanteissa. Arviointitilanteessa saatu hyviksynti tai
hylatyksi tuleminen médrittdd koko hinen persoonallisuuttaan ja olemassaoloaan eiki vain kyseistd
suoritusta (Méntymaa, 2000). Hyvit suoritukset tuottavat tillaiselle yksilélle hyviksyntid ja niistd
tulee keino kokea mind arvokkaaksi (Kuusinen, 2001). Yksilo, jolla on syomishiiridisen
merkitysorganisaatio kokee myds helposti, ettd héntd ei ole sosiaalisesti hyvaksytty (Mintymaa,
2000). Lisaksi hinen on vaikea tavoittaa omia tunteitaan ja tarpeitaan. Témédn vuoksi hiin toimii
ulkoisten tekijoiden ja muiden odotusten mukaisesti. Toisten ihmisten hyviksyntd on d4rimmiisen
tarkedd mindkokemukselle, muutoin minid koetaan tyhjdksi ja arvottomaksi. Muiden odotusten
pettiminen merkitsee tdydellistd mindn hajoamista. Se ei ole pelkéistdin hidpeid, vaan kohtalokasta
koko minille (Kuusinen, 2001).

Sy6mishéiridisen kognitiivis-konstruktivistisessa terapiassa tavoite on ikdin kuin tulla omaksi

itseksi. Se pitdi sisdllddn muun muassa sosiaalisten taitojen vahvistamisen ja sosiaalisen jannityksen



tunnistamisen. Lisdksi sithen kuuluvat tunteiden tunnistaminen ja ilmaisu seké yksilon erillisyyden
ja itsendisyyden vahvistaminen. Terapiassa keskeisti on myds taydellisyyspyrkimyksen
lieventdminen ja epdonnistumisten kestdminen (Kuusinen, 2001).

Kvalitatiivinen tutkimusote pohjautuu eksistentiaalis-fenomenologis-hermeneuttiseen
tieteenfilosofiaan (Metsdmuuronen, 2000). Eksistentiaaliseen fenomenologiaan nojaava tutkimus
keskittyy yksilén subjektiivisiin késityksiin maailmasta ja siind oleviin merkitys-suhteisiin.
Tillaisessa tutkimuksessa tavoitteena on tutkittavan itsereflektiivinen ote omaan eldmiinsd ja sitd
kautta oman eldmintaidon paraneminen (Lehtovaara, 1992). Konstruktivistisen ndkemyksen
mukaan todellisuus on suhteellista. Tietoa tidstd todellisundesta saadaan tutkittavan ja tutkijan
villisen vuorovaikutuksen yhteydessd. Saatu tieto perustuu siis tulkintaan eli hermeneutiikkaan
(Metsdmuuronen, 2000). Tillaisen tieteen filosofian ldhtokohtana psykoterapiatutkimuksessa on
yksilon, subjektin oma kuvaus tilanteesta, jonka tutkija myShemmin kdéntdd psykologiselle kielelle.
Tutkija on ennen kaikkea kiinnostunut niistd merkityksisté, jotka yksilo liittdd omiin kokemuksiinsa
(Jaaskeldinen, Parviainen, Polkki, Tacke & Yliseld, 1996; Neimeyer, 1995). Perttulan (1995)
mukaan fenomenologinen psykologia tutkiessaan ihmisen yksil6llisid ja yleisid kokemussisdltja
muistuttaa siind suhteessa tapaustutkimusta.

Stiles  (1996) on kehitellyt analyysimallin, jonka tarkoituksena on auttaa kuvaamaan
terapiaprosessissa tapahtuvaa muutosta. Mallin keskeisend ajatuksena on, ettd onnistuneessa
psykoterapiaprosessissa asiakkaan ongelmalliset kokemukset assimiloituvat erilaisten vaiheiden
kautta terapeuttisessa suhteessa muokattuun skeemaan (mm. Honos-Webb, Stiles, Greenberg &
Goldman, 1998). Skeemalla tarkoitetaan tidssd yhteydessd kognitiivista rakennetta, joka pitdd
sisdllddn yksilon tavan ajatella ja kokea eri asioita (Honos-Webb, ym., 1998; Stiels, ym, 1992).
Skeemat ovat kehittyneet varhaisissa eldménvaiheissa henkilkohtaisten kokemusten ja merkittiviin
thmisiin samaistumisen perusteella (Toskala, 2001b). Stilesin (mm. 1996) mukaan terapeuttisessa
muutoksessa niin kutsuttu tdydentdvd prosessi, akkomodaatio, tapahtuu samanaikaisesti
assimilaation kanssa. Akkomodaatiolla viitataan syvdtason muutoksiin. Kun akkomodaatio
onnistuu, muutos jatkuu ylemmille, monimutkaisemmille kehityksen tasoille (Stiles, Meshot,
Anderson & Sloan, 1992; Stiles ym., 1991). Terapeuttisen muutoksen tutkimista Stilesin
assimilaatioanalyysimallin mukaan on kéytetty melko paljon terapiatutkimuksessa (mm. Hartikainen
& Aikis, 2000; Laine & Metsipelto, 1997; Mintynen, Happonen & Toskala, 2001; Sandhu,1999).

Psykoterapian saralla ei ole aikaisemmin juurikaan tutkittu psykoterapian tai psykoterapeuttisten
menetelmien toimivuutta urheilussa psyykkisen valmennuksen apuvilineend. Tilld hetkelld

kiinnostus aluetta kohtaan on kuitenkin lisdéntynyt. Alueelta 16ytyy jo muutamia aiempia



tutkimuksia (Lintunen, Rovio, Cantell, 2000; Nuutinen, 1997; Suematsu, 2001). Tutkimuksia on sen
sijaan tehty paljon urheilupsykologian puolella niin sanottujen kognitiivisten menetelmien
toimivuudesta (mm. Mayhard, Smith & Waswish-Evans, 1995), joissa kognitiivisilla menetelmilld
tarkoitetaan negatiivisen ajattelun muuttamista positiiviseen suuntaan, negatiivisen ajattelun
kontrollointia ja positiivisen ajattelun harjoittelua suhteessa kilpailutilanteisiin. Liséksi on tehty
tapauskuvauksia menetelmien toimivuudesta (mm. Houghton, 1991). Urheilun puolella on tutkittu
paljon tunteiden vaikutusta urheilusuoritukseen sekd  ylipddnsd niiden merkitystd
urheilusuorituksessa. Tutkimuksia on tehty paljon varsinkin kilpailujdnnityksestd suhteessa
suoritukseen (mm. Hanin, 2000). Hanin (1997) puhuu kilpailujdnnityksen sijaan niin kutsutusta
optimaalisesta tilanneahdistuksesta, ja hin on tutkinut sen yhteyttd optimaaliseen suoritustasoon.
Haninin mukaan on mahdollista méiritelld optimaalinen suoritustaso, joka on urheilijan ennen
kilpailua koettujen tilanneahdistusten keskiarvo. Hanin (2000) toteaa urheilijan suorituksen olevan
parempi, kun urheiljjan jdnnitystaso on héinelle optimaalinen, yksil6llinen.

Nuorten hoitamista kognitiivisen psykoterapian avulla on tutkittu jo jonkin verran (mm. Kendall,
1993; Kendall, 2000). Kognitiivinen terapia ndyttdisi soveltuvan hyvin jinnityksestd kirsivien
nuorten hoitoon (mm. Kane & Kendall, 1989), my6s kuuden kuukauden seurannan jilkeen (mm.
Eisen & Silverman, 1993).

Tutkimuksessani pyrin selvittimiin, tapahtuuko psykoterapiaprosessin aikana muutosta
jannittdmisessd ja jos tapahtuu, niin mitd muutosta. Lisdksi selvitin, mitd muutosta tapahtuu
suhteessa itseen ja kilpailuun suhtautumisessa. Lopuksi erittelen, miti muutosta tapahtuu

vuorovaikutussuhteissa, 1dhinni suhteessa valmentajaan.
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2. AINEISTO

Tutkimukseni on tapauskuvaus urheilijasta, joka omasta mielestdén karsi kilpailuissa hdiritsevésti,
haitallisesta jannityksestd. Tutkimusterapiassa ollut urheilija oli saanut tiedon tutkimuksesta omalta
valmentajaltaan. Tutkittava antoi kirjallisen suostumuksensa istuntojen nauhoitukseen ja materiaalin
kdyttdmiseen tutkimustarkoituksessa. Terapia toteutettiin alkuvuonna 1999 ja seurantakdynnit
syksylld 1999 sekd marraskuussa 2000. Oman arvion terapiaprosessin kulusta urheilija teki kevailld
2002 tulososion valmistuttua. Terapia oli viitekehykseltddn kognitiivis-konstruktivistista. Toimin
itse psykoterapeuttina, ja minulla on ylemmin erityistason kognitiivis-konstruktivistinen
psykoterapiakoulutus.

Kyseinen laji ja urheilijan tiedot on tutkimuksessa muutettu niin, ettd hanen identifioimisensa ei
olisi mahdollista. Niin ollen my®&s urheilijan suorissa lainauksissa itse lajia ja kilpailutasoa koskevat
tiedot on muutettu. Urheilulaji on taitoa vaativa arvostelulaji, jossa on eri osasuorituksia. Kilpailut
voivat jakautua useammalle kuin yhdelle patville.

Tapaus “’Sirpa” oli tutkimushetkelld 19-vuotias nuori nainen. Hén oli harrastanut lajia jo pitkdén,
kilpatasolla yli 11 wvuotta. Hin kertoi jénnittdneensd aikaisemmin enemmén Kkuin nyt.
Tutkimushetkelld ongelmana oli se, ettd Sirpa alkoi jannittdd kilpailuissa, kun hin oli ensin kokenut
omasta mielestddn liiallista itsevarmuutta. Tdstd johtui osasuoritusten liikkeiden varmistelu rennon
suoriutumisen sijaan. Sirpa kdvi terapiassa 15 kertaa sekd kaksi seurantakertaa vajaan puolen

vuoden ja puolentoista vuoden jdlkeen terapian loppumisesta.

11



3. MENETELMAT

Tutkiessani, miti muutosta ja miten muutos tapahtuu valituissa teemoissa, kdytin apuna Stilesin
assimilaatioanalyysid (Stiles, 1996). Stilesin assimilaatioanalyysimallin tarkoituksena on auttaa
kuvaamaan terapiaprosessissa tapahtuvaa muutosta. Muutos tapahtuu yksilén ongelmalliseksi
kokemassa asiassa terapiaprosessin myotd. Ongelmallinen asia voi olla esimerkiksi jokin tunne,
muisto, asenne tai ajatus, joka on jollakin tapaa uhkaava tai tuskallinen yksilslle. Kyseinen malli
perustuu ajatukseen, ettd terapiaprosessin myotd ongelmallisesta asiasta tai kokemuksesta tulee osa
olemassa olevaa skeemaa. Skeemalla tarkoitetaan tdssd yhteydesséd kognitiivista rakennetta, tapaa
ajatella ja toimia. Assimilaatiossa eli sulautumisessa ongelmallinen kokemus integroituu osaksi
skeemaa. Assimilaatiomallissa oletetaan, ettd psykologisen muutoksen prosessi on samanlainen
huolimatta tapauksesta tai ongelmallisesta kokemuksesta. Tdmdn assimiloitumisen katsotaan
tapahtuvan ennalta tiedettyjen vaiheiden ldpi. Stilesin kehittimd APES-asteikko (Assimilation of
Problematic Experiences Scale) on esitelty alla olevassa taulukossa. (Honos-Webb, ym., 1998;

Stiles 1996; Stiles ym., 1992; Stiles ym., 1991).

TAULUKKO 1. Tiivistelm4 assimilaation vaiheista (APES)

0 = Ongelmallisen asian torjunta. Asiakas €i ole tietoinen ongelmastaan. Ongelmallisen asian tai

kokemuksen voidaan katsoa olevan pois tietoisuudesta, mikéli asiakas aktiivisesti vilttdd emotionaalisesti

hiiritsevid aihetta/alheita. Vilttimisen aste-erot ovat 0.1-0.9.

1 = Ongelmallisen asian esiintulo. Asiakkaan puheen sisdlto alkaa heijastella esiin nousevia ongelmia ja
epamiellyttivid tunteita. Asiakas ei kuitenkaan halua ajatella ongelmalliseksi koettua asiaa. Ongelmalliset
asiat tulevat esille vain esimerkiksi terapeutin sanomina. Lisdksi ongelmallisten asioiden esilletulo heréttii
asiakkaassa negatiivisia tunteita. Tunteet ovat silmiinpistdvimpig kuin itse asiasiséltd. Asiakas ei kuitenkaan

huomaa voimakkaiden tunteiden yhteyttd ongelmalliseen asiaan tai kokemukseen. Asteet 1.1-1.9 heijastavat

suurempaa tunnetta ja viheneméin péin olevaa vilttdmisti kisitelld ja kohdata ongelmallinen asia.

(jatkuu)
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TAULUKKO 1 (jatkuu)

2 = Ongelmallisen asian tiedostaminen. Asiakas kertoo epamiellyttavistd ajatuksistaan. Hén on tietoinen
ongelmallisen asian tai kokemuksen olemassaolosta, mutta ei kykene formuloimaan sitd selvisti. Kyseiseen
asiaan tai kokemukseen liittyy paljon pelkoa, psykologista kipua. Asteet 2.1-2.9 heijastelevat yhi kasvavaa

tietoisuutta ongelmallisen asian sisdllosti.

3 = Ongelmallisen asian selkiytyminen. Asiakas on tietoinen ongelmastaan, ja sen kanssa voidaan
tydskennelld. Tunne on epdmiellyttdvd, mutta hallittavissa, ei siis paniikinomainen. Asteet 3.1-3.9

heijastavat aktiivista halukkuutta tydskennelld, halua ymmértdd ongelmallinen asia tai kokemus.

4 = Ongelmallisen asian ymmartiminen. Ongelmallinen kokemus asettautuu skeemaan. Se formuloituu ja
asiakas alkaa ymmirtid my6s asioiden viliset yhteydet. Tunne voi olla epdmiellyttdvi tai jopa miellyttdvan
ylldttynyt, jolloin siihen voi liittyd ahaa-tyyppinen oivallus asioiden valilld. Asteet 4.1-4.9 osoittavat

selkeyttd ymmartdmisessd, tunne kyseessi olevaa kokemusta kohtaan on yhd enemmin posititvinen.

5 = Ongelmallisen asian tydstiminen. Ongelmallisen asian ldpitydskentely, jossa ymmiértimistd kiytetddn
ongelman tygstdmiseen. Asiakas voi kuvailla vaihtoehtoja toiminnalleen. Tunne on optimistinen,
positiivinen. Asteet 5.1-5.9 kuvaavat asiakkaan lahentymistd kohti ongelman ratkaisua péivittdisessd

eldméissddn,

6 = Ongelmallisen asian ratkaisu. Asiakas saavuttaa ratkaisun tiettyyn spesifiin ongelmaan. Tunne on
positiivinen. Asteet 6.1-6.9 heijastavat yleisté ratkaisua ongelmiin. Jos ongelmallinen asia palaa, tunne sitd

kohtaan on neutraalimpi.

7 = Ongelmallisen asian hallinta. Asiakas kdyttdi ratkaisujaan onnistuneesti uusissa tilanteissa. Tami
yleistyminen on automaattista. Tunne on yleensi ottaen positiivinen. Jos teema aktivoituu, tunne siilyy

neutraalina.
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Assimilaatiomallissa emotionaalisten reaktioiden otaksutaan olevan aluksi vahvoja ja negatiivisia.
Terapiaprosessin mydtd tunteet muuttuvat positiivisiksi, kun ongelmaa tyOstetdén aktiivisesti.
Lopuksi tunteet muuttuvat neutraaleiksi, kun kyseessd oleva ongelma ei endd ole merkityksellinen

(KUVA 1). Yksil6 voi olla ongelmansa kanssa eri vaiheessa terapiaan tullessaan.

Tictoinen tydstiminen .-

KUVA 1. Emotionaaliset ja kognitiiviset prosessit ongelmallisen kokemuksen assimilaatiossa.

Assimilaatiomallin mukaan asiakkaan ongelmat alkavat tulla tietoisuuteen tasoilla yksi ja kaksi
(APES 1 ja 2). Tunteet ovat kuitenkin kielteisid. Tasolla nelja (APES 4) asiakas alkaa paremmin
ymmaértdd ongelman kokemuksena. Ongelmaan liittyvit tunnekokemukset voivat olla mydnteisid tai
kielteisid. Kun asiakas tasolla viisi (APES 5) tyOstdd ongelmaa, alkavat tunteet muuttua
myonteisemmiksi. Tasolla seitsemin (APES 7) tunteet ovat neutraaleja ja kokemus siirtyy sivuun
huomion keskipisteestd. Asiakas on siséllyttdnyt ja sulauttanut muutoksen pdivittdiseen eldimiinsi
(Honos-Webb, ym., 1998). Tamai prosessi on esitetty tekstind taulukossa yksi (TAULUKKO 1) ja
kuviona kuvassa yksi (KUVA 1).

Koska urheilija ei varsinaisesti kédrsinyt sosiaalisesta jannityksestd, en kdyttdnyt tutkimuksessani
sosiaalisen ahdistuksen mittareita, vaan urheilijoilla usein kéytettyd niin kutsuttua mielialamittaria,
jolla selvitetdén optimaalista kilpailujannitystd (Hanin, 1997; Liukkonen, 1997; Salminen,
Liukkonen, Hanin & Hyvénen, 1995). Optimaalinen kilpailujénnitys tarkoittaa sitd
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kilpailumielialaa, jolla urheilija on p#dssyt parhaisiin suorituksiinsa (Hanin, 1997; Liukkonen,
1995). Kyseiselld mittarilla saatu arvo vaihtelee 20-80 siten, ettd mitd alhaisempi arvo on, sen
rauhallisempi urheilijan tulisi olla kilpailutilanteessa ja pdinvastoin: korkea arvo tarkoittaa
keskimddrdistd jannittyneempidd optimaalista kilpailujdnnitystd. Optimiarvo on se arvo, jota voidaan
pitdd urheilijan henkilkohtaisena tavoitejannitystasona kilpailuissa. Mitd ldhempdnd urheilija
kilpailuissa on kyseistd aluetta, sitd todenndkoisemmin hén tekee hyvén suorituksen (Liukkonen,
1995).

Ennen terapian aloittamista urheilija tdytti edelldi mainitun psyykkisessd valmennuksessa
kédytettivdan mielialamittarin, jossa kysytddn mielialaa keskinkertaisessa, onnistuneessa sekd
epdonnistuncessa suorituksessa. Lisdksi kysytddn arvio omasta mielialasta yleensid ottaen
(paivittdinen mieliala) (LHTTEET 1-4). Samaiset itsearviointilomakkeet urheilijja tdytti myds
terapian lopussa. Niitd kyselyitd olen kiyttdnyt ldhinnd suuntaa-antavina itsearviointeina
kilpailusuorituksesta ja mielialasta yleensi.

Terapiaprosessin tutkimista varten kaikki terapiaistunnot nauhoitettiin ja ne litteroitiin. Lisdksi
apuna olivat terapeutin omat muistiinpanot seki valmentajan muistiinpanot terapian lopussa (LITE
5). Terapiatyén taustalla oli myds terapeutin oma tyénohjaus. Terapia oli Iyhyt (15 kertaa) ja
aikarajattu ja se sisdlsi kaksi seurantakertaa: vajaan kuuden kuukauden ja 1,5 vuoden jilkeen. On
todettu, ettd spesifit suoriutumiseen liittyvit pelot voidaan hoitaa lyhyelld aikajénteelld (Beck &

Emery, 1985).
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4, AINEISTON KASITTELY

Stilesin ym. (1991) mukaan asiakkaan kokemuksen sisdlté ei ole terapian aikana muuttumaton.
Alun perin erillisiltid vaikuttaneet teemat saattavat terapian kuluessa sulautua yhdeksi laajemmaksi
ongelmallisen kokemisen alueeksi. Olen pyrkinyt ottamaan témén huomioon lukemalla
terapiaistunnot huolella lipi ja poimimalla sieltd kaikki ne teemat, joissa asiakas puhuu
jannittimiseen ja kilpailuun liittyvistd asioista sekéd teemat, joissa hin kuvaa suhdetta itseen ja
muihin ihmisiin. Tamin jilkeen olen kdynyt kunkin teeman yksitellen ldpi tarkastellen ja
hahmottaen kyseisessi teemassa tapahtuvaa muutosta. Lopuksi tarkastelin vield terapiaprosessia ja
siind tapahtuvia muutoksia kokonaisuutena. Pyrin ottamaan huomioon sen, ettd puheen sisdltd
kyseisissd teemoissa saattol muuttua terapian edetessé.

Assimilaatioanalyysin puute on siind, etti analysoitava aineisto on kielellistd. Terapiaprosessissa
merkittivdd aineistoa ilmenee kuitenkin myds niin kutsutusti rivien vilissd kuten eleissd,
huokauksissa ja puheen painotuksessa. Téstd syystd teksti ja siitd tehdyt tulkinnat eivit vilttamatta
aina vastaa kirjaimellisesti toisiaan. Tekstiin kytkeytyy kuitenkin implisiittistd tietoa, jonka
terapiaprosessiin perehtynyt tutkija on kadntinyt psykologiselle kielelle. Tutkijana olin hyvissd
asemassa, koska toimin itse terapeuttina, siis prosessin osallisena. Toisaalta tutkimuksen tekemiseen
kaytetty aika toi mahdollisuuden tarkastella sisdlt6d ja prosessia kauempaa. Liséksi
tulkintaprosessissa auttoi viitekehys eli taustateoria, johon peilasin esille tulleita teemoja.
Assimilaatioanalyysi toimii tutkimuksessani siis apuvilineend muutoksen ymmirtdmisessd ja
hahmottamisessa.

Tapaustutkimuksen ongelma liittyy yleiselld tasolla tapauksen yleistettdvyyteen. Staken (1995;
2000) mukaan tapaustutkimuksessa keskeisempéd on tapauksen ymmirtdminen kuin yleistiminen.
Tapaustutkimus on oppimista tapauksesta; Tapaustutkimuksesta voi oppia sen, mikd on yleistd
kaikille tapauksille (Stake, 1995). Toisaalta tapaustutkimus tarjoaa mahdollisuuden yleistii toiseen
tapaukseen. Tapaustutkimus, perustuessaan tutkittavan omiin kokemuksiin, tarjoaa luonnollisen
pohjan yleistykselle. Se on hyvin jalat maassa -tyyppistd tutkimusta (Metsdmuuronen, 2000).
Toisaalta tapaustutkimuksen arvo on myds siind, ettd se kirkastaa ja parantaa teoriatietoutta seki
tekee parhaimmillaan hyvid ehdotuksia jatkotutkimuksille (Stake, 2000). Laadullisessa
tutkimuksessa aineistoa tulee tarkastella kokonaisuutena (Alasuutari, 1999).Validiteetin ja

reliabiliteetin voi laadullisessa tutkimuksessa osoittaa vain tutkimusprosessin yksityiskohtaisella
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kuvaamisella (Alasuutari, 1999; Eskola ja Suoranta, 1998; Metsdamuuronen, 2000; Stake,1995).
Alasuutari (1999) puhuukin niin kutsutuista tiheistd kuvauksista, joilla tarkoitetaan tutkijan
pyrkimystd kuvata ilmi6 perusteellisesti ja kattavasti. Alasuutarin (1999) mukaan aineiston tulkinta
on luotettavaa silloin, kun se ei sisdlld ristiriitaisuuksia. Olen kuvannut tutkimusprosessin
mahdollisimman tarkasti ja olen laittanut mukaan suoria otteita terapiaistunnoista, jolloin valituissa
teemoissa tapahtunut muutos ja urheilijan kokemukset vilittyvit paremmin ja helpommin my6s
lukijalle.

Tutkimukset, jotka perustuvat triangulaatioon, ovat varmempia kuin pelkdstddn yhteen metodiin
perustuvat tutkimukset (Denzin, 1997). Triangulaatiolla tarkoitetaan sitd, etti samaa ilmiotd
tarkastellaan usealta eri suunnalta (Denzin, 1997; Stake, 2000). Triangulaatio voi perustua
kdytettyihin metodeihin, analysoituun dataan tai eri teorioihin. Staken (1995) mukaan myds
tutkittava itse voi tarkistaa, ovatko hénestid tehdyt tulkinnat oikeita eli onko hin samaa mieltd
tutkijan kanssa tutkimustuloksista. T&atd kutsutaan osallistujan  tarkistamis-triangulaatioksi
(member-check triangulation tai member checking). Tutkimuksessani kéytin osallistujan
tarkistamiseen perustuvaa triangulaatiota. Tulososion valmistuttua annoin urheilijan arvioida
terapiaprosessin kulkua lukemalla tulososion ldp1 ja vastaamalla esitettyihin kysymyksiin (ks.
urheilijan loppukysely, LIITE 6). Lisdksi muutosta arvioi hinen valmentajansa. Tutkimuksessani
kaytin myos menetelmitriangulaatiota. Eri metodeina toimivat litteroitujen terapiaistuntojen lisdksi
terapeutin muistiinpanot sekd mielialakysely. Urheilijan tdyttiméastd mielialakyselystd sain lisdtukea
muutoksen tutkimiseen.

Terapian aluksi keskityttiin urheilijan kilpailutilanteissa kokemaan ja ilmeneviin jinnitykseen
sekd pyrittiin hahmottamaan sen taustalla olevia késityksid itsestd. Pian teemat laajenivat kuitenkin
kasittelemdin myds muita eldminalueita ja ihmissuhteita seckd asioiden ymmértdmistd

eldmaéinhistorian valossa.
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5. TULOKSET

Psyykkisessi valmennuksessa kiytetyn mielialamittarin tulokset on esitelty taulukossa kaksi
(TAULUKKO 2). Sirpan arviot omasta mielialasta muuttuivat hieman rauhallisempaan suuntaan
arvioitaessa parasta suoritusta sekd mielialaa yleensi (arvot alenivat). Arvioitaessa keskinkertaisia ja
epionnistuneita suorituksia arviot niistd terapian loppumisen jilkeen olivat jdnnittyneempid siis

poispdin omasta optimista (arvot nousivat).

TAULUKKO 2. Sirpan mieliala ennen ja jilkeen terapian.

ENNEN TERAPIAA TERAPIAN JALKEEN
— Paivittdinen mieliala 46 40
— Epéonnistunut suoritus 44 55
— Keskinkertainen suoritus 43 50
— Paras suoritus 34 29

5.1. SIRPAN TERAPIAPROSESSIN ASSIMILAATIOANALYYSI

Sirpan kilpailuissa esiintyvin haitallisen kilpailujannityksen takana nékyi tdydellisyyteen pyrkimista
sekd itsen médrittelyd muiden kautta ja sitd kautta terapian keskeiseksi asiaksi nousikin oman itsen
16ytdminen. Terapian alussa Sirpa puhui jannityksen taustalla olevasta epdonnistumisen pelosta,
joten ldhtokohta APES-asteikolla oli APES 1. Terapiassa Stilesin (1996) assimilaatiomallin mukaan
Sirpa piisi tasolle 6,5 (APES). Assimilaatioanalyysi on jaettu kolmeen teemaan: 1) haitallinen

kilpailujdnnitys, 2) suhde itseen ja 3) vuorovaikutussuhteet, suhde valmentajaan. Jokaista teemaa
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seurataan terapian alusta loppuun. Teemat nivoutuivat toisiinsa ja terapiassa niitd kisiteltiinkin
yhdessi. Teemat on kuitenkin jaettu ja kisitelty erikseen, jotta niissd tapahtuvia muutoksia olisi
helpompi seurata. Lukemisen helpottamiseksi ja selkedmmin kokonaiskuvan saamiseksi olen
joissain yhteyksissd viitannut teemasta toiseen. Lisdksi olen tummentanut tekstistd merkittdvid

muutoksia kuvaavat asiat.

5.1.3. Haitallinen kilpailujannitys

Sirpa kertoi jénnittéineensi aikaisemmin paljon enemmén. T&lld hetkelld Sirpan ongelmana oli
paremminkin jannityksen kehittdminen ja kasvaminen harjoituksissa ennen kilpailua. Se tapahtui
tekemilld vaadittuja liikkeiti litkaa, jolloin niihin alkoi tulla my0s virheitd. Tama4 taas lisdsi Sirpan
jannittdmistd. Lisdksi ongelmana oli liikkeiden varmistelu osasuorituksissa rennon tekemisen sijaan.
1. istunto:

1

Terapeutti: "Miten ne on mennyt tai millainen olotila sulla on ollut kisoissa?”

Sirpa: ” Ei kauheen rento, ihan turhaan kuitenkin jdnnittdnyt, siin menee vaan ajatukset pieleen,
Jjos mull on hyvdi olo, ni pakko jostain hakee sitd jannitystd...ihan niiku sil riskilld, et on liian hyvd
olo, alkaa pelottaa, et jos on liian hyvi olo, ni mokaa...pakko hakee jostain sitd jdnnitystd, on
niiku jinnittynyt.”

Lisdksi Sirpan hyvin menneiden osasuoritusten tai suorituksen jilkeen jénnitys alkoi nousta.

Sirpa: "'Sit ku (osasuoritus) on menny hyvin, sit alkaa jdnnittdd, sitd pelkdd et loppu menee
huonosti.”

Jannittdmisen kehittdmisen ja kasvamisen lisdksi Sirpan ongelma oli liikesuoritusten varmistelu
rennon tekemisen sijaan. Sirpa pystyi jo ensimmdiselld terapiaistunnolla hieman miettim&én ja
analysoimaan taustoja siihen:

Terapeutti: "Eli kun sd puhut jannityksestd, sd ilmeisesti tarkoitat semmosta mikd tapahtuu ennen
sitd kilpailusuoritusta tai tauolla, mut sitten kun sd olet kilpailusuorituksessa, ni ymmdrsinko
oikein, ni se tunne, mitd sd tunnet, et sd varmistat, on jotain muuta...”

Sirpa: “Joo.”

Terapeutti: "Miten sd kuvailisit sitd?”

Sirpa: ...”006...kaikkee niiku pelkid kauheesti ja ajattelee, niiku sitd pelkoa ja yrittid tehd niiku

Jjoskus ndin (ilme), ja silld tavalla varmistaa, ettei vaan tuu mitddn epdonnistumisia, eli se
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varmistelu on niiku epdonnistumisen pelkoa, sitte alkaa tekee niiku silleen pienesti, eikd tee sitd

niiku reippaasti; itsetietoisesti, ettd md osaan tin...sellai rauhallisesti.”

Sirpa: ... Niiku yhissd kisoissa, se oli kylli katastrofi. Mdi tein virheitd, sit se meni niiku pakko
yrittdmiseen.”
Terapeutti: ”Mikd se tunne on silloin, kun sd ajattelet et on pakko.”

Sirpa: "Nii, pakko nii. No, sit ku md en pystynytkddn, tuli eka virhe, ni sit tuli vield enemmdn
semmonen, et, nyt md en ainakaan saa tehd endd virheitd. Sit alko pydrimddn. Se on silleen, et
valmentajatkii sanoo, et jos teet yhen virheen, sit ei saa endd tehd virheitd. Sit siit tulee semmonen
aah (huokaus dinelld) apua, en saa tehdd endd toista virhettd. ...md olin nii hirveesti jannittdny

sitd, et se tulos oli kaikkee muuta, ku mitd md olin harjotellu.”

Sirpa kiersi késiteltdvin tilanteen tunteet, mutta pystyi kuvittelemalla ja jossittelemalla kuvaamaan
niitd. Sirpa ilmaisi omaa ehdottomuuttaan jo ensimmadiselld istunnolla (ei saa tehdd virheitd eikd
ndyttdd tunteita) ja toisaalta huolen toisen tuntemusten puolesta. (APES 1)

12l

Terapeutti: "Mitd sitte tapahtuu? "

Sirpa: "Siihen tulee semmonen, et jos menee sen yli, et on epdonnistunut tai silleen, et niiku alittaa
itsensd, semmonen katastrofi, et niiku antaa periks, mut md en oo koskaan antanu periks...Et
tulee niiku semmone, et kohan nyt saa tin ohi, et ei endd pyri siihen, et sais hyvin lopun, kuhan nyt
sais jossain mddrin, et ei endd tulis niitku mitddn. On niiku silleen sekava olo, et ei tiedd, miti
ajattelis.”

Terapeutti: "Sit ku suoritus on ohi, ni millanen olo sulla on, kun sd lihdet pois?”

Sirpa: “Semmonen, et tuun sieltd pois, et voi paska, et menipd nyt vihdn huonosti. Se ny oli vaan
Vks tdrkee kisa, ... ...jos se olis tapahtunu ulkomailla, ni mua olis hédvettiny. Niiku varsinki

ulkomailla... ... sielld on muiden tuomareiden kanssa oma valmentaja. Ni ne kuitenkin vaihtaa

mielipiteitd, ni tulee semmonen olo, et on pettiny oman valmentajan, kylli hévettiis.”

Sirpa pystyi kolmannella istunnolla littdmé&in jannityksen kehittdmisen laajempaan teemaan:
arvostukseen urheilijana. Ongelmallinen asia alkoi tulla tietoisuuteen. (APES 2,5)

3. istunto:

Terapeutti: ”...Ja sulla on niin kuin liian hyvd olla ja sd pelkit, ettii se menee siihen

>

vilinpitdmdttomyyteen ja siind tulee virheitd. Niin sitten sd sanot itsellesi tai teet jotakin...’
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Sirpa: “Niin, se on sitd, ettd md teen ne litkkeet niin monta kertaa, ettd sieltd tulee se virhe ja sit md
saan siit sen ponnahduksen siihen, ettd mitd jos se ei menekdidn niin hienosti..”

2

Terapeutti: "Mitd sd ajattelet, ettd jos ei menekddn, niin mitd se merkitsee?

’

Sirpa: "Sitd, ettd md epdonnistun. En md sitd kauheesti sen pidemmdlle mieti.’

2

Terapeutti: "Mutta, jos pyséhtyis miettimddn, ettd sd epdonnistut, niin mitd se merkitsee? ”

Sirpa: 7..Sitd, ettd md olisin alempana tilastossa, ja md olisin itseeni jdrjettdmdn pettynyt......Se
laskee mun tilastollista arvoa.”

Terapeutti: "Mitd se merkitsee, ettd laskee tilastollista arvoa?” ...

Sirpa: "Kylld se sitd mun arvostusta urheilijana laskee... ...kauhee pdtemisentarve niiku muihin

lajeihin verrattuna.”

Jannityksen kehittdmisen lisdksi Sirpalla ilmeni jo edelli mainittua varmistelua, joka edusti
turvallista toimintamallia Sirpalle. T4ll6in suoritus ei kuitenkaan ollut niin rento kuin se voisi olla.
Taustalla alkoi yhd enemmain nikyi huolta toisten tunteista sekd itsen médrittelyd toisten kautta.
Ongelmallinen asia alkoi selkeytys vihitellen niin, ettd sen kanssa voitiin tyoskennelld. (APES 3)

4. istunto:

Sirpa: ... "Mut sit jotenki siel kisatilanteessa on ne sielld alitajunnassa, ja sit ehkd lyo se paniikki
sillee, ett, tai siis, ett, md alan varmisteleen, kun kerran ei mennyt niin hirveen hyvin, ni se niiku
periaatteessa antaa sen luvan siihen, ett alan varmisteleen. ...se on se epdonnistumisen pelko.”
Terapeutti: "Jotenkin md mietin, ettd liittyko se tdhdn ‘olla hyvd’, jotakin sithen liittyvdd, onkohan
siind...”

Sirpa: "Hmn.. ja siin on seki, ettd ku kisoissa on valmentaja mukana, ni jotenki, ni en tiedd miksi,
mut mun pitdd epdonnistua joissakin asioissa, ku se on sielld, et se tajuaa, ettd mdikin oon
ihminen (naurua)..ett jos md sitten epdonnistunkin sielld toisella puolella, ni se ei oo sitt nii

2

pettynyt...ihan kummallinen ajatus.’

Pikkuhiljaa teemat laajenivat koskemaan Sirpan késityksid itsestd ja muutakin hinen eliméiinsi
(ndistd myShemmin tarkempi kuvaus). Terapian myotd suhtautuminen kilpailuihin ja urheiluun
alkoi muuttua. Hin alkoi miettid, kumman tavan ottaa: rennosti tekemilli vai varmistellen.

5. istunto.

Sirpa: .. Kyl md luulen, ett md koen jotenkin, ett md aion ottaa sen rennommalla asenteella, koska

>

se on sitt taas helpompaa jotenkin.’
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Suhtautuminen kilpailusuoritukseen alkoi muuttua ja samaan aikaan my6s suhde valmentajaan alkoi
nousta enemmin esille (tdstd mydhemmin). Kilpailuissa alkoi tulla keskeisemméksi oma itse ja
itsen takia tekeminen, eivitkd muut thmiset kuten alussa. (APES 4)

Sirpa.... "Meille (valmentajalle ja itselle) on nii eri asiat tirkeitd...se on sen tydtd, et on niiku siell
korkeella sijoituksella...mulle on tirkeeti ett mulla menee hyvin, ja voin niiku nauttii siitd, miti
teen. Mut sen sanominen olis ehkd litkaa hinelle kuitenki. Md oon sitd just miettiny, ett md en voi
sanoo hinelle, ett mull ei oo sijoitus tirkeetd, koska se on hinen tyonsd aliarvioimista, nii koska
hinkin arvostaa sitd tyotd, mitd hdnkii tekee sitt.”

Terapeutti: "Mut eks ne oo toisistaan kiinni olevia tekijéitd, sit ku sulla menee hyvin, niin se
sijoituskin on ...”

Sirpa: “Hmn. Mut jos tulee yks virhe, se voi pudottaa hieman sijoitusta. Md taas ajattelen, et ei se
virhe niiku oo sit niin, se kuulu siihen asiaan niiku, md en pystynyt tekee sitd puhdasta

niiku......md oon niiku huomannut, et ei varmistelust oo niiku, ett se riski on otettava, niiku et ei

sitd voi alkaa pelkidmddn.”

Pikkuhiljaa suhtautuminen urheiluun ja suoritukseen muuttui, joskin virheitd suorituksissa saattoi
olla. Ymmaérrys suoritukseen vaikuttavista asioista lisddntyi ja jannittdmisessd tapahtui muutoksia.
Tekeminen itsensd vuoksi korostui yhid enemmin, toisaalta myGs epdonnistumiset harmittivat
enemmin. (Suhde itseen muuttui kdyntien aikana, josta myShemmin lisdd. Kdynneilld ei puhuttu
endd niin paljon kilpailusuorituksista kuin aiemmin.) (APES 5,7)

10. istunto:

Sirpa: ”...Ei ollu mitiin vaikeuksia koota itseensd ekan virheen jilkeen, et meni kaikki hyvin ja
kuitenki tuli sit toinen virhe, se oli vihdn tyhmd, md olin jo seuraavassa liikkeessd, et silleen en
tarpeeksi sitd nitku huomioinu, jotenkin, et sit se oli semmonen riski, et joko menee tai ei. Ne ei 0o
maailman rutinoituneempia suorituksia, ni tota, semmone, muuten meni ok... "

... "Joo, silleen ettd, olin ainakin tyytyviinen, ku kerrankin tein omalla tasolla kuitenkin.”
Terapeutti: "Millanen olo sulla itselld oli, kun teit omalla tasolla?”

Sirpa: “No, kylli se oli tosi hyvd, etti niiku silleen, et just se, ettd se on itsed kohtaan ainakin
rehellisempiid, tai jotenkin se tuloskin on semmonen, ett siihen voi luottaa. Ett on ku on tehny
silleen tdysilld tai silleen niiku hyvin ja kaikin puolin niiku tuntu hyvaltd.”

Terapeutti: ’Miten sd itse selitdt sen, ett miten sd teit omalla tasolla?”

Sirpa: ”Hmn, mull oli tosi hyvin sielli harjoituksissa (kilpailuissa), ett md pysyin silleen, et hmn

mun ajatukset pysy itsessd...ett mull oli niiku tosi hyvi olo niiku tehd...”
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...(seuraava kilpailupdivi) “est jotenki tuntu, ett olis mahollisuus tehd sillee niiku hyvin, ni sit se
Jjotenki se pettymys oli silleen suurempi, ku aikaisemmin, niiku siihen ettei ollutkaan pystyny
tekeen sitd, tai silleen, ku jotenkii, vaikka ne oli sellasii virheitd, jotka ei vilttamdttd, jotka olis
voinu tulla nitku joka...kaikissa tapauksissa, silti se pettymys oli niiku suurempi, koska olis niiku
halunnu tehd nii paljon paremmin. ...yleisesti md oon semmone tasasesti sillee; voi hitto, mut nyt
mdi olin silleen jotenki aidosti pettynyt (naurahdus), tai jotenki, en md osaa sanoa.”

Terapeutti: ”Mitd sd ite ajattelet, miten se sun pettymys oli silleen niiku aidompi, mitd sinussa sitte
tapahtu?”

Sirpa: "En md tiedd, kai se oli se, ku laitto ittesd jotenkii eri tavalla likoon, ni sitte, hmn.. jotenki,
se oli, ei semmone huono pettymys silleen, vaan niiku semmone niiku et voi hitsi, semmone et vois
alkaa hakkaa pddtd seinddn, mitd md nyt menin tekemddn tai ei nitku mitd md nyt menin tekemddn,
vaan voi hitsi, et se mahollisuus meni ohi, semmone niiku, et tietysti sijoitus tipahti nii paljon siitd,
ett nitku semmonen, et kuitenki, hyvd olo siitd, tai se pettymys ei ollu semmone, ett niiku aikasemmin
katkera, vaan niiku semmonen oikea, rehellinen pettymys (naurahdus). ”

Terapeutti: ”Hmn, oks sulla sit semmonen olQ, et sd et oo aikaisemmin tehnyt noin aidosti tai
tdysilld tai.”

Sirpa: "Kyl mul on semmosii vildhdyksii tai semmosii just se ettd joskus on ollu semmonen hyvdi
olo, ne olosuhteet on niiku ollu semmoset nii hyvit ja mulla on ollu nii hyvd olo, et just sillee
mukamast sattumalta tai jotenki sillee, ett nyt musta tuntu et md itse pystyin vaikuttaan siihen”
Terapeutti: "Hmn”

Sirpa: "Tai aikasemmin mulla on ollu silleen, et oho, nythdn mulla voi ollakin hyvd pdivi”

...... et se, et niitd virheitd tulee, tai nii noku md en ole tottunu kilpailemaan tolleen
maksimissani, ni se olis helpompi, jos md aina olisin tehny tolleen, ni se olis jotenki

vapautuneempaa.”

Kun muetittiin jo seuraavaa kisaa, Sirpa analysoi melko hyvin omia kokemuksiaan, ja
suhtautuminen itse kilpailemiseen oli muuttunut (edelleen istunto 10).

Terapeutti: ~Jos sd pysdhdyt miettimddn sitd, ni mitd se sulle merkitsis, ettd tulis vaikka tollanen
suoritus ku nyt tuolla edellisissd kisoissa?”’

Sirpa: "Nii, md olisin varmaan samalla tavalla pettynyt ja niiku sitte se, ei se vilttdmdtti sen
enempdd, et niiku toki md haluaisin voittaa, nii, ehkd se just, jos md tekisin tolleen vapautuneeesti,

ni jos md onnistuisin, ni sit md voisin niiku olla sitte kahta onnellisempi siiti tuloksesta, jos md
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niiku alan jarruttelemaan, en md voi olla siihen, jos md epdonnistun, ni tai siis, jos md onnistun

silld jarruttelulla, ni en md sithenkddn ole tyytyvdinen kuitenkaan eli.”

Kun kiytiin 1dpi epdonnistumista ja sithen liittyvid merkityksid, muiden arviointi ja heidédn
kokemukset nousivat esille (edelleen istunto 10).

Sirpa: “Joutuis selittelemddn, ...koska se ei olis mulle nii, ehkd se vaan et muitten ihmisten
kohtaaminen olis vaikeeta.”

»”

Terapeutti: ”Mikd siind olis vaikeeta?”

Sirpa: "No, se ettd md ehkd ite en odota iteltdni sitd mitd ne muut odottaa...ja sitte mun on kauheen
vaikee selittdd jotain tommosii, jos md oon tehny virheiti tai ollu kolmas tai neljis tai kuudes tai
Jjotain, ni se ei oo mulle mikddn semmonen arvo.”

Terapeutti: “Jos sd pysdhdyt siihen, ett olis semmonen tilanne, ett muut ihmettelee sun ympdrilld, ni
mitd sussa herdd silld hetkelld?”

Sirpa: “'Nii, jaa, md alkaisin huutaa (naurua), niiku ainaki nykyisin, aikasemmin oisin ollu vaa, et
no meni vihd huonosti, tai niiku alkaisin huutaa voi hitto et...”’

Terapeutti: "Siis, mitd alkaisit huutaa..”

Sirpa: "Nii, et miks teit kiinnostaa vaa joku semmone, ettd en jaksa selittid, et jos md kerran tein
virheitd, ni se oli mun sijoitus, et se on reilu peli, ettd so? Ei elimd tihdn lopu, eikd kenenkddin

»

muunkaan.’

Sirpa tunnisti terapian edistymisen my6td jdnnittimisen ja sen kehittimiseen sekd toisaalta
varmisteluun liittyvén kuvion. (APES 5,9)

11. istunto:

Sirpa.: ”...Oli vaan pakko tehd hyvin, kylldhdn se hyvin menikin...kylld se jinnitti,..ajatukset pysy
sille siind tekemisessd......niiku vahva semmonen energiaa huokuva olo......kun md pystyn

irrottautumaan siitd kuviosta, niin sillon kaikki menee hyvin.”

Terapian lopussa Sirpa alkoi siis tunnistaa toimintamalleja, joihin hin vililli meni mukaan.
Asioiden ymmértdminen auttoi hénti myds selviytymdén niistd. Térkeissd kilpailuissa Sirpa koki
jdnnittdvinsd tai kehittédvinsd jénnitystd edelleen, silti tekeminen alkoi ldhted enemmaén itsestd ja
itsen vuoksi kuin muista syistd tai muiden vuoksi. My6s suhtautuminen urheiluun ja lajiin muuttui
terapian my6td. Terapia ei vaikuttanut suorituksiin niin, ettd niistd olisi tullut tdysin virheettomis.

Terapian lopussa Sirpan assimilaatio eteni 6,5 tasolle (APES).
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13. istunto: (APES 6,2)
Sirpa: ”Aiemmin md oon tehny kunnolla ja virheettomdsti, silti ei ole ollu yhtddn sydidn mukana, ei

yhtiiin. Md olen ollu kone, kone, kone....Nyt md asetan itteni niiku ndytille, saan itseni kokonaan

sithen mukaan.”

Seuraavalla istunnolla ndkyi yhd selvemmin ongelman ratkaisu: Sirpa kykeni olemaan enemmin
oma itsensi ja urheilemaan itsensd vuoksi huolimatta mahdollisista virheistd kilpailusuorituksen
aikana.

14. istunto: (APES 6,5)

Sirpa: “Kisa meni hyvin, joo, md olin oma itseni silld tavalla....siin tuli ihan virheitd, sit md
onneksi visdhdin ja en endd jaksanu tehd mitddn ja sit tuli just tillanen, et se menikin tosi hyvin,
koska sit oli pakko niiku kuunnella itsed ja tehd rennosti......ehkd se ldhti kuitenki ittestd, et ehkd
md voisin kokeilla, ku ei ole endd pakonomaista yrittimistd...oli tosi hyvd, koska kylld se oli

kauden paras kisa kuitenkin.”

Seurantakdynnilld Sirpa tunnisti samoja ajatuskuvioita, mutta suhtautuminen niitd kohtaan oli
muuttunut ja tunne lieventynyt, muuttunut mydnteisemmaksi. (APES 6,5)

1. seuranta:

Sirpa:...(Kisoissa muistelee) “apua, en osaa mitddn, tid on kauheeta, ei mitenkddn epdtoivoisesti,
niiku sillon kevddlld...sellasta ihan naurettavaa..tai siis nyt md osaan nauraa sit sille tunteelle ja
ottaa sen sit sillee, et no joo, haloo’ ... ’tosihyvi tunne sillon, et md haluun niiku esiintyy niille, siis

»

ndyttdd, mitd md osaan ja nauttii siit samalla my0s itte...ja se oli niiku tosi mahtavaa siis...’

Samaa muutosta nikyi viimeiselld seurantakdynnilld. Virheitd saattoi tulla, mutta suhtautuminen
kilpailemiseen ja itse tekemiseen oli muuttunut. (APES 6,5)

Viimeinen eli 2. seuranta:

Sirpa: (Kertoo viimeisesti kisasta) ... “kylldhdn md jinnitin ja jinnitin paljonkin, tein hyvin niiku
itseni vuoksi......muihin en jaksanu silleen...tuli mulla virhe, ... .... siitd jdi tosi hyvi fiilis
sitten...ehkd se oli taas semmonen keinotekonen jinnitys, mun oli varmuudenvuoksi ehkd pakko

Jédnnittdd (naurua), et niiku jaksais, herdd pahvi......siit jdi kylld tosi hyvi fiilis

...... oman lajin arvostus nousi, kun vertasi muihin.”
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Valmentajan mukaan Sirpa ei ollut “kilpailijatyyppi”. Valmentajan mielestd Sirpa oppi terapian
my6td analysoimaan ja miettimddn kilpailujdnnityksen syitd, mutta itse suorituksiin ei tullut
merkittivaid muutosta. “Sirpa ei ollut mikidn kilpailijatyyppi. Halu onnistua ja pdrjditd on kylld
kova, mutta kilpailijalta vaadittavia henkisid ominaisuuksia Sirpalla ei ollut tai sitten mind en
koskaan osannut kaivaa niitd esiin. Suorituksissa on aina ollut yliyrittdmistd... ... Yliyrittdminen
sotki Sirpan kilpailut, riittivi rentous puuttui suorituksesta......Kdyntien jilkeen huomasin Sirpan
analysoivan enemmdn itseddn ja suorituksiaan...... analysointi ei kuitenkaan johtanut suoritusten
stabilisoitumiseen, ehkd aika loppui kesken......Merkittivid muutosta ei kuitenkaan suorituksiin
tullut... ...psyykkinen valmennus olisi pitinyt tuoda mukaan jo paljon aikaisemmin.” (valmentajan
loppukysely)

Sirpan oman arvion mukaan terapiaprosessi eteni edelld mainitulla tavalla: "Vaikea muistaa endii

niin pitkille vuoteen 1999, mutta kai se meni suunnilleen noin” (Sirpan loppukysely).

5.1.2. Suhde itseen

Sirpan suhde omaan minéddn muuttui terapian my6téd. Terapian alussa Sirpa oli hyvin kontrolloitu ja
riippuvainen toisten késityksistd. Vihitellen hin alkoi kuitenkin 16ytédd itsedén ja identiteettidén sekd
tulla sallivammaksi itselleen. Terapian ensimmadiselld istunnolla Sirpan kokemuksilla ja omilla
tunnetiloilla ei ollut yhteyttd. (APES 1)

1. istunto:

Sirpa: "Mulla on yleensd nii, ett se on niiku hdmdrdd, ett ei oikein tiedd, mitd ajattelisi, joskus
menee hyvin ja joskus ei mene, siind ei oo mitddn logiikkaa ..(naurua), millon menee hyvin, millon
sitte mokaa.”

Terapeutti: "Kerrotko vield tarkemmin, ei ole mitddn logiikkaa, kun...”

Sirpa: Silld mun olotilalla ei ole yhteytti siihen, miten mulla menee, menestyn silleen niiko,
vaikka tuntuu hyviltd, silti voi mennd huonosti, ei oikein voi luottaa mihinkddin tunteisiin tai

’

sillee.’

Sirpan késitys itsestd urheilijana oli riippuvainen muiden mielipiteistd ja oletetuista kisityksisti.
Hinessd ndkyi myos taipumusta yliyleistdd. Sirpa kuitenkin alkoi uskaltaa kisitelld ongelmallisia

teemoja. (APES 1,5)
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2. istunto:

Terapeutti: "Entd suorituksen jilkeen, millanen olo sulla oli?”

Sirpa: "Oho, ei nitku muista mitd teki, ja hintd koipien vilissi tullaan takasin, hups, vihéin
noloa.”

Terapeutti: "Kun sd ldhdet suorituspaikalta pois, ni mikd siind nolottaa?”’

Sirpa: “No, hmn, kyl siin kuitenki, jotain semmosta, ettei oo pystyny ndyttdmddn sitd, miti
odotetaan.”

Sirpa: ..(hymihdys)... joku tuomari voi tulla kisan jilkeen sanomaan, ett voisit ottaa vihdn
asennetta tohon hommaan, vois yrittdd enemmdn. Ja md en halua kuulla semmosta, koska md yritdn
ihan tarpeeks. Sit timmdset pitdis jdttdd omaan arvoonsa.”

Terapeutti: "'Onks sulle tapahtunu tolleen?”

Sirpa: "No, kaikessa on omaa spekulaatiota, jos joku tulee sanomaan vihdnkin sithen viittavaa, ni
mulla on taipumus kaikkea vihd suurentaa, suurennella. Mietin jokaista pilkkua, mitd joku on
sanonu.”

Terapeutti: “Mitd sulle merkkaa ett joku tulee sanomaan?”

Sirpa: ...(pitkd tauko) ” no sitd md oon yrittiny olla ajattelematta, ei se siis periaatteessa mitdin
...... jos ne sanoo, ett oon huono, ni sit md oonki tosi huono...

...Jos md oon hyvd, ni mua arvostetaan, se on paljo helpompi niiku olla tyytyviinen. ... jos md
voitan, ni md kuuntelen kauheen tarkkaan, mitd diti sanoo, mitd yleensd sanotaan...jos md

voitan, ni se ei ole mulle itsestidn selvdd, ett md olen paras kuitenkaan. Kauhee tarkistelu aina.”

Sirpa kerto1 omasta tdydellisyyteen pyrkimisestdin ja toisaalta néki sen mahdottomuuden. Hin alkoi
heijastella tietoa ongelmallisen asian olemassaolosta. (APES 2,5)

3. istunto:

Terapeutti: "Tdssd lajissa tapahtuu niin, ettd tuomareilla on se kdsitys, minkdlainen on hyvi
suoritus, ja sen mukaan he antavat pisteitd. Tdmd on se lajin todellisuus, mutta jostain syystd sind
vain epdilet sitd.”

Sirpa: "Tai sit mun pitid vaan olla niin ylivoimainen, ettid md itsekin uskon sithen.

...... se olis helpompaa, jos olis, kun ei voi kuitenkaan olla kaikessa parempi, ettii md olisin
onnellinen, jos md olisin kaikissa parempi, sitte se olis helppo ajatella, ettd md olen paras....md

en arvosta niitd asioita, missd md olen hyvd.” ... ... "Niin Jos md uskoisin siihen, etti md olen hyvd,
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ni md voisin tehd ehkd vapautuneemmin sitte siind kilpailutilanteessakin, niiku sallia sen, ettd md

olen hyvi eikii vain niiku varmistella sitd keskinkertaisuutta.”

Sirpan riippuvuus muiden kasityksistd hénestd nikyi yhd enemmin ja selvemmin. Toisaalta mukaan
alkoi tulla mySs halua ymmirtdd ongelmallista asiaa, joskaan tunteet eivét olleet ldsnd (pubui
nauraen vaikeista asioista). (APES 3)

4. istunto:

Sirpa: ... ... "Me kilpaillaan myds siitd, ettd niiku valmentajien huomiosta.”

Terapeutti: "Hmn”

Sirpa: Vaikka sekin on ihan kuitenkin alitajuisesti, vaikka se tuntuu ihan naurettavalta.”
Terapeutti: ”Mitd se tarkottaa kilpailla huomiosta?”

Sirpa: “No, sit nitku, sitd ettd saa niiku, mitd paremmin sd kdyttdydyt ja oot, ni sitd enemmdn sd
saat sit huomioo, vasta vuorovaikutusta siltd toiselta puolelta, niiku neuvoja ja kaikkee
tillasta......ja nitku huomio tietenkin nostaa sitd itseluottamusta.”

Terapeutti: “Eli siis mitd se on se paremmin kayttdytyd.”

Sirpa: “Olla ahkera......ja olla silleen keskittynyt (ddnensavy)... ... Vaikka musta ei kylld koskaan
ajatella nii, ettd md en niiku yrittdis, tai et en olis kympilld mukana.”

Terapeutti: "Hmn”

Sirpa: "Mut md vaan pelkddn hirveesti, ett niilld kdvis edes semmonen ajatus mielessd.”
Terapeutti: "Koska jos hanelle tulisi sellanen mieleen, niin mitd se sulle merkitsis?”’
Sirpa: "No, kylldhdn se niiku, sit hin ehkd niiku keskittyis johonki toiseen tyttéon tai.”
Terapeutti: ... Ja mitd se merkitsis?”

>

Sirpa: ”Ni sit se sais niiku mussa aikaan masennusta, hetkittdistd mielialan huononemista.’

2

Terapeutti: "Hmn, ja sitten, mitd se merkitsisi sulle?”

Sirpa: “’Se voi olla ettd se vihd niiku sitte kolahtais siihen itsetuntoonkin ett ei ookkaan endi nii
varma itsestidn ... ... huonompi ehkd ku se toinen urheilija.” |

Terapeutti: “Ajatteletko, ettd silld miten valmentaja suhtautuu sinuun, on merkitystd sille, miten sdi
ajattelet itsestdsi urheilijana?”

Sirpa:... "Hmn, on silld varmasti merkitystd, mutku se on sillee kauheen ristiriitasta, ku sit taas
toisaalta, jos se kattois vaan pelkistddn mua, ni sit mulla olis ihan hirvee olo myéskin, koska sit

md tuntisin kauheeta...niiku sit md ajattelisin, et silld toisella on nyt se olo, miki mulla olisi, jos

tota jos se kattoisi sitd toista, et sillee, et...”
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Terapeutti: "Mikd se tunne, saatko kiinni, mikd tunne sulla olisi, jos valmentaja kiinnittdisi kaiken
huomion sinuun eikd siihen toiseen? ”
Sirpa: ”Vihéin semmonen, hd...hdmillddn, sit md voisin olla, nii ett md lopettaisin vihdn aikaa

tekemisen, ett se siirtdis katsettaan muualle.” (naurua)

Kilpailuissa Sirpa pelkési epdonnistumisia osin my06s suojellakseen valmentajia pettymyksiltd, mistd
ndkyi myo6s itsensd médrittdminen muiden kautta. (MyShemmin vuorovaikutussuhteista lisdi s. 40.)
Sirpa: “Tota, se onkii nii typerdd olla surullinen toisten pettymysten takii, ku ei sitd ite nii hirveesti

>

sitd epdonnistumista surkuttele.’
Sirpa: “En oikein tiedd miten voisin ajatukset jaddyttdd tai silleen, ku kyl mulla harkoissakin
menee hirveesti energiaa tillaseen, jopa harjoittelu on tarpeettoman raskasta, tai sillee tyhmdid,

ku kelaa ajatuksii, et mitd ne nyt ajattelee ja silleen.”

Sirpa alkoi ymmirtdd asioiden vilisen yhteyden. Ongelma eli vaatimukset itselle tulivat
ymmaérrettdvimpéin valoon (APES 4). My6s terapeutin muistiinpanojen mukaan viides istunto oli
merkittava: eliménhistoriallisen =~ ymmartdmisen  kautta  ongelmallinen  asia  tuli
ymmarrettivammaksi. “Tkddn kuin ei lupa olla hyvd. Sirpa ottaa vastuun muiden tunteista. Pelko,
ettd muut ei kestd pahaa oloa? ” (terapeutin muistiinpanot: LIITE 7).

5. 1stunto:

Terapeutti:... "Ni md jdin miettimddn sitd puolta siind, ett sd aika paljon kdytdt energiaa siihen,

ettd sd mietit mitd muut miettii tai miten muut kokee. Jos sd mietit sun muuta eliimdd, ni onks téd
sulle tuttua?”

Sirpa: “No, itse asiassa md oon itsekin miettinyt tota ja sit mulla tuli mieleen...(kertoo taustastaan;
edesmenneestd syntymaistédin saakka sairastelleesta sisaruksestaan)...... md olen ehkid pienestdi
pitien oppinu siihen, ettd mun pitid olla mahdollisimman huomaamaton ja viedi
mahdollisimman vihdin energiaa muilta... ... ett mun pitid olla mahdollisimman hyvi ja
kunnollinen, rehti ja reilu. Ja ehkid se jotenki sit siitd...jotenkin on jddny pddlle nitku kaikkii
asiothin.”

Sirpa: "Mulla on ainakin itsestdni sellanen kuva, ettd md oon aina ollu semmonen tai mutta se ei

valttamdttd ole se totuus (naurahdus), nitku en md nyt vilttimdttd kuitenkaan ole mikddn
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unelmalapsi ole ollu. Mutt kyl md oon ainakin pyrkiny siihen, ettd oon mahdollisimman vaivaton,

itsendiinen ehkd.”

Hylityksi tulemisen ja yksin jéimisen pelko nousi esille myds (osana skeemaa) selittdvand tekijand.

»

Sirpa: "M oon pitiny sitd pienestd niiku negatiivisena, jos saa liikaa huomiota.’

12

Terapeutti: "Mitd on litkaa huomiota?

Sirpa: "Sillee, ett mulle tulee kauheen semmonen, en md tiedd, olo. Md en tunne sitd jotenkin
semmoseksi omaksi...on vihén jotenkin semmonen niiku, ei hyvd olo, jos joku huomio kohdistuu
muhu.”

Terapeutti: “Saaks sd kiinni siitd, mitd se on se ei hyvd olo... mitd sussa tapahtuu, jos sd saat
huomioo?”

Sirpa: ... ... "’Se on niiku ihan fyysinen huono olo”.

Terapeutti: "Saaks sd, tuleeks sulle mitddn ajatuksia mieleen, mitddn siitd olosta? Tuntemuksia tai
mitd semmosessa oikeen tapahtuu, kun saat omasta mielestd litkaa huomiota.”

Sirpa: ... " Siit tulee varmaan just se, ettd ne ajattelee, ett mitd toi ajattelee, toi brassailee tossa.”
Terapeutti: "Toi...”

Sirpa: “Brassailee niiku, briljeeraa niinku, semmosta, ettd md osaan tai.”

Terapeutti: “Ja mitd sitten? Jos ajattelee, niin ettd briljeeraa.”

Sirpa: “Sitt varmaan niiku pelkdd sitd, ettd tulee niinku, joutuu sen ryhmdén ulkopuolelle.”

Terapeutti: "Ja mitd sitten, jos joutuis...?”

Sirpa: ...”Sit sitd on niin hirveen yksin.”

Sirpalla liittyi moniin asioihin myés hipeédn tunne.

Sirpa: ... ... "Ja meil on ollu aina sillee kuitenkin loppujen lopuks niinku rahaa, jota monella
muulla ei 0o ollu, niin se on, sekin on ollu kauheen vaikee asia niinku, niinku sillee md oon pitiny
niiku sitdkin. Kauheen moni asia on ... tai niitku hivetd.”
Terapeutti: "Hmn”

Sirpa: ”Piilotella.”

Ongelmallisen asian ymmartdminen auttoi Sirpaa nikemiin muitakin vaihtoehtoja toiminnalle; héin
uskalsi rohkeammin kokeilla alueita, joita hén ei aiemmin ollut uskaltanut kokeilla. Lisiksi
historiallinen ymmértiminen auttoi asettamaan ja toisaalta lieventdmién tdydellisyyden vaatimusta

itsed médrittelevissd skeemassa. (APES 5)
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6. 1stunto:

Sirpa: ......"Md olen pddttinyt, ettd pyrin tanssikorkeeseen. Se on kuitenkin aika semmonen mulle
kauheen rohkee teko jotenkin.”

Terapeutti: "Mitd tarkoitat...”

Sirpa: “Silleen, ett md oon jotenki pitdnyt sitd niinku semmosena, ku se ei ole kauheen semmonen
varma ammatti valttamdttd ja ei tiedd, jos sinne pddseekddn, mutta pyrkiminenkin jotenki, ettd
onkohan se nyt kauheen soveliasta. Kun siind pitdis semmonen niinku taitelija periaatteessa olla.”
Terapeutti: "Mistd sulle on, on tullut tdmmonen innostus?”’

Sirpa: "No, kyl se on aina siel ollu, mutta sitd ei oo vaan uskaltanu silleen tuoda esiin. Tai olen md
Joskus kepilld koittanut jddtd, mutta se tulos on ollut, tai niinku md olen olettanu taas niitteen
olettamuksia niiku.”

Terapeutti: "Olet kepilld koittanu jadtd?”

Sirpa: "Siis silleen, niiku ett mikd niiden asenne on tdllasiin.”

Terapeutti: "Kenestd sd nyt puhut?”

Sirpa: "Esimerkiks isdn asenne. Kun sillon kerran olen jotain vihjannut, niin se on sanonu, ett se on
viihdn epdvarmaa tommonen. Mutt siin on just se, ett kun md aina suurentelen niitd asioita. Taas
ku md just sanoin didille, ett md niin md olen ajatellu tehdd, ni se sanoi, ettd niin mékin olen
ajatellu, ettd se on varmaan sulle ihan hyvd, kun md olen niin kauan aikaa tehnyt tollasta, niin se

’

on niin turhaa, et heittdd tollasii ominaisuuksia hukkaan.’

Samassa istunnossa Sirpa my0s muisteli uran eri vaiheita; menestys toi pakon ja tdydellisyyden
vaatimuksen harjoitteluun.

Sirpa:... ... "Md aloin sit vaatimaan itseltini sellaisia niinku ihan ett en kuunnellu sitte endid itsedni,
ett se meni ihan yli, kun piti olla hyvd koulussa ja piti olla hyvd urheilija tai halus olla hyvi

>

koulussa, kun md tykkdsin koulun kdynnistikii silleen.’
Terapeutti: “Miten sd selitiit sen, ettd sd halusit olla mahdollisimman hyvi?”

Sirpa: "M halusin tietdd kauheesti kaikkii asioita, ett sen takia md halusin olla mahdollisimman

’

hyvd.’
Terapeutti: "Muistatko sillon, kun sanoit, etti sun on helppo loistatella niinku tentistd, ett ndin
hyvdn md sain, vaikka panos oli pieni, mutta urheilijana sitd ei ole.”

’

Sirpa: “Nii, se pitdd ansaita.’
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Terapeutti: Muistatko missd vaiheessa sulle tuli tillasii, vai onko se ollu koko ajan?”

Sirpa: "Nyt kun sitd alkaa ajatella, ni kyl se varmaan oli just tullu sit sillon, kun md aloin menestyd.
Sitte tuli sellanen, ett halleluja, niinku aivan mahtavaa, ettd ihanaa, ett md siitd md olin niinku niin
onnellinen. Se on ollu semmonen niinku jees. Sen jilkeen alko jotenkii vaatia itseltidn sitd
tiydellisyytti, johon ei niinku voi pddsti kuitenkaan, ettd pitdd kuitenkii tyytyd sellasiin joissain
rajoissa kuitenkin.”

Terapeutti: "Mitd se tarkoittaa se tdydellisyys?”

Sirpa: “Semmonen, ettei tuu niiku mitidn pienintikddn harha-askelta.”

Sirpa alkoi historiallisen ymmartdmisen jilkeen yhd selkedmmin nihdéd yhteyksid asioiden valilla.
Hin puhui itsesuojeluvaistostaan ja pelostaan ndyttdytyd huonona, mutta nyt tunteet osana
kokemista ndyttaytyivit yhid selkedimmin. Sirpa alkoi ymmairtdsd, miksi negatiivisten tunteiden
kokeminen oli ollut vaikeaa. Samaan aikaan sallivuus itsed kohtaan alkoi lisdéntyd. (APES 5,2)

8. istunto:

Sirpa: ... ... "En md oikeestaan tiedd hdpeeks md niiku kauheesti... yleensdkidn...kyl md, kyl méa
pelkdin sitd huonoutta. Ehkd se on enemmdn se pelko ku sillee hiped.”

...... "kyl mulla on aika hyvi itsesuojeluvaisto”

Sirpa: Se on just se, ett eihin eldmd voi olla ihan tollasta kdrsimystd, muuten md en oo olemassa.
Ainakin niin md oon aika pitkddn varmaan ainakin ajatellut. Jos md tunnen jotain ihania tunteita,
niin sit md hyviksyn ne ja pystyn tuntemaan ne. Ja jos ne on niku ansaittu.”

Terapeutti: “Ikidn kuin sulla ei olis oikeutta? ”

Sirpa: “Tunteita, niit md en vdlttdmdttd, jossain vaiheessa md en pitiny niistd, mut... huonoja
tunteita, niitd ei vaan jaksa.”

Terapeutti: Mitd ne on ne huonot tunteet sulla?”

Sirpa: ”No se on se, ... itseensd pettyminen, totaalinen semmonen. Koska mulla on jossakin
suhteessa mulla on just se, ett sit sitte ku md jotain niiku tunnen tai pddsen siihen alkuun , ni sitte
kyl ne menee loppuun asti sitte tai ei ollenkaan. Jos md tunnen jotain niin sitten jotain
kdsittamdtontd, se on sellasta itsessd mongerrystd et ei mitddn rajaa’.

Terapeutti: " Niin, niiku minkdlainen kokemus se on?”

Sirpa: "Mmm...no se on just semmosta ett md en muuta ku itken ja makaan sdngyssd, jos se vaan

>

on mahdollista.’
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Terapeutti: "Ja mitd...jos sd mietit sitd kokemuksen kautta, niin mitd sd koet sillon, ettd mitd on
mielessd? Minkdlainen se on se, mikd se tunne on...7"

Sirpa: ”Se on oikeestaan ihana, mut sit se on toisaalta niin sairas, se on niin sekavaa, koska se on
kauheen vapauttavaa, tuntea niitku jotenki, niiku itkee ja olla aivan raivona sielld omassa
huoneessa. Ja siind suunnilleen hakata pddtd seinddn ja niin sekava tai sit kun md oon, yritin
kaiken aina jirkeistid, mut se ei onnistu. Md oon ihan sekasin.”

Terapeutti: ”Mitd sun kehossa tapahtuu, niin ainakin se, ettd sua alkaa itkettdd, s itket, mitd
muuta?”

Sirpa: "Md oon vaan ihanan rento niiku silleen. Se olo on kauheen vapautunut kuitenkin, koska kyl
siin purkautuu aika paljon sitd kerralla.”

Terapeutti: "Entd siin hetkessd, ku tulee se tunne, ettd saat sd kiinni, mitd sull on mielessd,
ajatuksia, mitd tahansa, jos sd vaan annat livkua ajatuksen, mitd sieltd nousee? ”

Sirpa: ... "Se on nii kauheen... ei siin oo muuta kuin se, ettd eldmd potkii pddhdn. Ja sitten
kulloinkin on sitt se veruke. Se on just se, ettd ku se on tosi ristiriitainen tilanne. Tuntuu niin
hyvdltd, mut sit pitdis tuntuu tosi pahalta. Ja niiku ja ett mull ei oo oikeus tuntea pahalta, koska
mulla on kaikki niin hyvin. Nii, sitd ehkd vaan purkaa sitd sekavuutta jotenkin.”

Terapeutti: "Miks sulla on sellanen olo, ettd sulla ei 0o oikeutta tuntea?”

bl

Sirpa: "Sen takii, koska mull on kaikki asiat niin hyvin...ainakin paremmin kuin useammilla.’

Samalla istunnolla Sirpa kertoi myds itkemisen vaikeudesta muiden seurassa sekd sai
ymmirrettivimpadn valoon itselleen, miksi “huonosti meneminen” ja sithen liittyvien tunteiden
kokeminen oli ollut hénelle hankalaa.

Terapeutti. "ltketko sd aina yksin?”

Sirpa: "Mmm”

Terapeutti: "Et muiden ndkosdlld?”

Sirpa: "Niin, paitsi harkoissa, se on sitt tosi noyryyttdavid, koska se on kyl niin tai niin pahalta,
kaikki ndd, tunnen varmaan yhtd aikaa kerralla, en md tiedd.”

Terapeutti: "Tota, jos sd mietit sitd, just sitd olotilaa, et sd itket yksin ja mitd sithen liittyy?”

Sirpa. "Sillon ei tarvii tuntea sitd noyryytystd, ettd joku nédkee sen. Sillee on oikeutta, sillon on
paljon vapaampaa.”

Terapeutti: "Siis sillon ei tartte kokea noyryytysti?”’

Sirpa: "Nii, ku on yksin.”
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Terapeutti: "Nii, jos sd mietit taaksepdin, niin miten pitkille, kun muistat tdmmostd, niin kuinka
tuttua se on sulle?”

Sirpa: "Joo ja mulla oli sellasii raivokohtauksii ... ... Jja se varmaankin ku niihin raivokohtauksille
etsittiin aina kauheesti syytd, ni sen takia md oon sitte siirtynyt niiku siihen ettd itken sitten
mieluummin yksin. Et niiku sit kenenkddn muun ei tarvii etsii sithen mitddn syytd.”

Terapeutti: Minkdilaista se oli kun etsittiin syytd? Miten sd koit olosi?”

Sirpa: "No, se oli just sitd, ett ei mulla ollu ku md olin se kiltti tyttd, niin sille etsittiin
Jérkiperdistd syytd, ett mulla ei oikeestaan ollutkaan oikeutta siihen, ettd vois joskus mennd

huonosti.”’

Vihitellen Sirpa pystyi hyvéksyméin itsensd yhd paremmin ei-tdydellisend. (APES 5,5)
9. istunto:

2

Terapeutti: "Miten sd olet voinut muuten?”
Sirpa: “Vihdn paremmin silleen. Ett ku on pystyny hyviksymddin enemmdn sen, ett jos ei pysty
tekeen, ni sitten tekee jotain muuta tai niinku, ettd pystyy kuitenkin tekeen jotain, ettei ole ihan

silleen, ettd kaikki tai ei mitidn.”

Sirpa: "On se nyt niinku helpottunut ihan hirveesti jotenkin. Tai silleen, ettd pitid itseddn
enemmdn ihmisend niinku muiden joukossa. Ettei endd tarvitse painaa itseddn alas tai ottaa niinku
sitd huonointa vaihtoehtoa. Tai se, ettd on yksinkertaisesti mahdotonta, ettd md olisin ollu
mydhdssd joskus aikasemmin. Kun md oon ottanu sen ihan eri tavalla.”

Terapeutti: "Niin, ettd sd olet nyt muuttunu sallivammaksi, ettd sun ei tarvitse niin paljon?”’
Sirpa: "Nii, ett md en ole valttamdttd joka aamu harkkahallissa kello seitsemdn kolkuttamassa
oveen. Ett joko pddsis, vaan md voin ehkd vihdn silleen rauhallisesti sonnustautua, ettd vihdin
niinku omaan tahtiin. Mulla on niinku ihan kdsittdmdton sellanen jumpsutus tulee tuonne, ettd ku
kdveleekin, ni mulla on koko ajan kiire, siis joka paikkaan kauhee kiire. Sillonkin, kun md en edes
ajattele mitddn, vaan md annan vain nitku olla, ett se menee silleen rutinoituneesti, ni md vaan
huomaan, ett haloo, minne mulla on kiire. Mulla on ihan jdrjeton kiire niinku koko ajan, jos md en
yhtddn pysdhdy.”

Terapeutti: "Miten sd selitiit sen?”
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Sirpa: “Kai se on mydskin sitte sitd, ett mitd kitreempi on, ni sitd vihemmdn ajattelen tai tunnen

mitddn.”

Sirpa huomasi urheilutilanteiden (harjoitusten) joissain vuorovaikutustilanteissa palaavansa
samantyylisiin  ajatuskuvioihin kuin aikaisemmin, tunne vain oli muuttunut hieman
myonteisemmaiksi. (APES 5,7)

10. istunto:

Sirpa: (jo lopettaneita urheilijoita katsomassa)... "Et niiku mitd ne kattoo, mitd ne sanoo, sanooks
ne mitddn, niiku et hymdhtelin vaan itsekseni, et taasko md ajattelen nditd samoja juttuja, ett tuntu

’

kauheen koomiselta, mut kyl md silti niiti ajattelin.’

Istunnolla hin puhui myds kokemuksistaan terapiaprosessista sekéd yhd enemmain thmissuhteistaan,
joista myShemmin lisdé.

Sirpa: "Musta tuntuu etten oo eldessdni ajatellu mitddn, se on masentava ajatus, ollu putkessa
vaan... ... vdhan raskasta (puhuu terapiasta) alussa, kyl oikeestaan ihanaa, mut mé oon aina
pyrkiny painaan tunteita alas, ni toisaalta nyt ku alkaa niit tuntemaan, ni on paljon ihanampaa,
vaihtelevampaa eldmd jotenki. ... ... ja jotenki yrittdny pddstd tdst roolista eroon, tullu rohkeutta,

’

tanssikorkeeseen haku, mikd oli mulle aika rohkeeta.’

Sirpassa alkoi nidky4 yhd enemman sallivuutta omille kokemuksille ja omalle itselle. (APES 6,0)
12. istunto:

Sirpa: ... "Jotenki tollaset taidealat on aina ollu sille kiellettyjd ta jotenki. Niiku just tdllaset tunteet
sun muut. En md tiedd. Tulee kuitenkin silleen, ett olis pitdny jotain kemiaa tai vastaavaa lukee,
Joka sitt toisaalta kuitenki ei yhtddn kiinnosta. Se on kauhee mysteerio.”

Terapeutti: "Mitd sd arvelet, miksi kielletty?”

Sirpa: "En md tiedd, miks md niitd pelkddn. Md ehkd haluun niit niin paljon, ett md pelkddn niitd,
tai siis (kakistelua) haluaisin olla niissd hyvd. Md oon niin, md oon pienestd pitien ollu vihin
itsekriittinen. Md vast nyt oon tajunnu, et hei, ett mulla on ollu kuvaamataidossakin kymppi ja siis
niinku, ei mull oo ikind tullu mieleenkddn, niinku et md oisin hyvdi piirtddn kuitenkaan siis sinénsd.
Vaikka kyl md ihan hyvd oon ollu. Niin, et md en vaan oo nihnyt itseini. Mi oon nihnyt itseni

than vaan niinku yhdessd valossa.”
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Sirpa: ... ”Mut tota, en md tiedd, md oon, niin md oon niin ylittdmdton este itselleni kuitenkin, ett
tulee hulluks ittensd kanssa. Mut kyl téd tistd vield. Mut oonhan md hirveesti l6ysénny itseni

3

niinku sitd jotenki tai koko aika yrittinyt péistd eteenpiiin itseni kanssa...’
Sirpa:... "Vihdoinkin md oon ymmdrtinyt sen, ett md todellakin niinku en tarvi valehdella, jos
mulla on hirvee olo niin, ni md oon oppinu nikemddn sen eron, millon mun sanoo, etten md pysty

»

tekeen mitddn ja mun ei tarvii mennd siihen itku asetelmaan endd kuitenkaan.’

Tunteiden salliminen sellaisinaan oli suuri muutos Sirpalle. (APES 6,2)

13. istunto:

Sirpa: ... ”Must tuntuu, ett mun tunteet on niin paljon jiljessd jdrjenjuoksusta, ett kun md kuitenkin
selitdn kaikki jarjelld. Et ku lapsuudessa on kuitenkin se tunnepuoli niinku ei oo ollu itsessd
kokonaan kuitenkaan, ni se on tuonut kauheesti sitd sekavuutta. Nyt md niinku tunnen ne vaihtelut
silleen. Ett tdnddn mulla on taas ihan ok jarkipdivd, eilen md olin vain pelkkdd sellasta tunnetta. Ett

md en yritd muuttaa sitd jotenki ja se on hyvd tunne, etti tuntee, oli se miti tahansa suunnilleen.”

Muutos alkoi ndkyd selkedsti suhtautumisessa itseen ja tapahtumiin. Sirpan kisitys itsestd oli
muuttunut sallivampaan suuntaan. (APES 6,5)

14. istunto:

Sirpa: ... "Ett toki mulla on hyvid ja huonoja pdivid, ett mé oon pystyny tiedostaan sellasii asioita,
ettd misti se ehkd johtuu, ett mulla on hyvii ja huonoja pdivid. Ja et se ei oo sellasta ihan
irrationaalista, et voi ei mulla on tdnddn huono pdivd, ettd ei pystyis itte sithen ikddn kuin
vaikuttamaan... ...pystyy itselleen niiku vakuuttamaan, ettd md en oo silti niiku huono, vaikka
mulla on huono pdivd. ”

Sirpa: "En md nyt sano, et tullu uskoon, mut loytiny sellasen uuden tavan niiku ajatella kuitenkii,
en tiedd, kuinka kauan kestdd tdd wusi tapa, mut kuitenkii. Se itsekkyys, ett tid on mun elimdi ja
ett md voin siihen vaikuttaa ja md teen omia valintoja, ja md voin pelata niitd rooleja jossain
sellasissa, mitkd helpottaa mun eldmdd, mut sit md voin sen ulkopuolella jotain muuta. Et sen
aikaa, kun oon urheilija (puhuu lajista), ni md voin olla se rooli, ja yrittdd sitd koko ajan vaan
laventaa lihemmds sitd, mitd md itse haluan olla. Ehkd must tuntuu, ett ei mulla oo aikasemmin

ollu mitdin identiteettii tai silleen... ehkd on ollu jonkinlainen, mutta semmonen niiku md oon
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kauheen...mé oon kauheen niiku elinyt muitten kautta, md en oo koskaan ajatellu itsedni, tai silld
tavalla.”

Terapeutti: "’Vaatii paljon uskallusta myds itseltd sallia itselle se, ettd ei tarvitse olla.”
Sirpa: “Rohkeutta se vaatii, et uskaltaa olla oma itsensd tai oman itsensd tai [Oytid oma tie.”
Terapeutti: "Eks tavallaan yks osoitus ollu se, ett sd haet tillaseen ammattiin?

Sirpa: Se on iso juttu, et siind md niiku rikoin sellasta, niiku meiddn perheen sisdllikin sellasta

koodia. Et musta tuli taas niiku oma ihminen.”

Myds viimeiselld kdynnilld Sirpa puhui samoista asioista: hdnelld oli kokemus, ettd asiat olivat
selkeytyneet, luottamus itseen ja omiin tuntemuksiin oli noussut. (APES 6,5)

15. istunto:

Sirpa: “liman tétd (puhuu terapiasta) olisin varmaan than pihalla tai en tiedd olisinko lopettanut

(urheilun) jossain vaiheessa. Niin, se on vaikee sanoa. Mutt kyl niinku jotenki, kun on aina ajatellu,

ett ihminen on tai siis md oon sellanen jotenki mystinen hahmo, ett mulla ei oo mitédn |
vaikutusmahdollisuutta itseeni tai sithen, mitd md tunnen ja ajattelen. Md meen vaan niinku

mukana silleen, ett aaaa tai perdssd tulen silleen, ett ai tdnddn on mennddn ndin ja huominen tulee

sitte ku tulee. Mut se, et sithen on jokin vaikutus, ett itekkin voi niiku yrittid selvittdd niit

3

tilanteita ...... ett kyl silleen niinku on tullu itseluottamusta siithen omiin tuntemuksiin.’
Sirpa: "En md tiedd, kai tdd on jotain identiteetin etsimistd ja jotain sellasta, et jos md nddn jotain
ihmisid, ni mun ei tarvi mukautua niihin, vaan mulla on sit jotain omaa ja niin kun silli tavalla
ehkd oikeella tavalla annettavaa, eikd mitenkdiiin sillai, ett md haluaisin kauheesti auttaa niitd,
vaan jotakin sellasta, ettd md olen tamd ihminen. Ett jos md puhun jonkun kanssa, ni mulla on
kauheen vaivalloista, ett mun pitdd koko ajan just miellyttdd tdtd ja niiku etsisi jotain muitten
ihmisten sanoja sithen paikkaan, vaan se, ett md voisin niinku tuoda siihen niitd omia ajatuksia,

3

niiku jos lOytdisi jotain sellasia juttuja, mitd jostain asioista ajattelee.’

Ensimmdiselld seurantakdynnilld ndkyi, ettd muutosprosessi ja itsen ymmértdminen myos
historiallisessa valossa oli vain jatkunut. (APES 6,5)
1. seuranta:

Sirpa: ... "Ehkd vihdn enemmdn loytinyt itsedini... ... on voinut tehd, niinku ittestd on tuntunut.”

37



Sirpa: ”Md myéskin pystyn ymmiirtdmdiiin ne (vanhemmat) sen syyt miksi se on ehki silleen ollu
ett md oon kuitenkin ollu se kiltti tytté ja jonka on pitiinyt olla silleen niiku... silleen niinku
taustalla ja en oo vaa ja niinku ollu kuitenkaan semmonen ett niinku joka olis niinku halunnu
vaatiakkaan sitd huomioo. Et en md kuitenkaan itsednikdidn siitd syytd. Et se nyt niinku vaan oli

kaikkien (harkiten) yhteensattuma siis semmonen.”

Viimeiselld seurantakdynnilld Sirpan urheilu-ura oli péittynyt. Koko urheilu-ura ndyttaytyi toisessa
valossa. Suorittaminen oli tapahtunut toisen kautta, ei itsen kautta. Toisaalta urheilu oli ollut
pelastus eldmaissi; urheilu oli pitényt Sirpan eldmissé kiinni. (APES 6,5)

2. seuranta:

Sirpa: "M oon lopettanut, ni must tuntuu, ett nyt md vasta pystyn niiku miettimddn, mitd md

’

oikeesti haluan.’
Sirpa: “Kaikki pdtemisentarve tai semmonen tyydytetty, ei oo endd sellasta kunnianhimoo

oikeestaan.”

Sirpa: "M just kokosin mitalit kenkdlaatikkoon ja kyl niit oli monta. Ylldtyin itsekin ...... ne vuodet
vaan menee, md en vaan huomaa niitd. ”

Terapeutti: “Miltd se tuntu, kun sd katoit niitd?”

Sirpa: "M olin tosi hdmmdstynyt sillee, ett kylld se tuntu hyvdltd, tosi hdmmdstynyt, koska md en
00 huomannu niitd. Ehkd just se, ett mull, jotenki keskittyny vaan siihen, ett md jotenkin pddsen
pdivistd toiseen tai silleen. Md en tiedd, mull on jotenki mennyt ne vuodet ohitse. Se on ollu jotenki

kuitenkin semmonen elimdnlanka.”

Sirpa: (puhuu terapiasta) “ett niiku md uskallan kohdata itseni.. ja niiku mun, et nyt jos md olisin
niiku jatkanu toista urheilulajia, ni tdst ois pddsty vield paljon niinku eteenpdin, ettd nyt niiku, nyt
md oisin voinut tehdd sitd minuna itsend. Tai oon tehnyt tai oisin voinu ottaa vastuun itsestini ja
tehdd sitd sillid mun omalla tahdollani. Mut sillo, kun me alotettiin, niin se motivaatio Idhti ihan
Jjostain muualta, niinku aina. Et se on silleen et se on koko aika sillee kerdytynyt sen mun iten
ympdrille tiheemmin, ettd se on kumpikin, urheilu ja sekd se mennyt aika kisi kidessd sillee, ett

urheilussa alko niitku ymmdrtimddn sitd, ettd ahaa, ettd must tuntuu jossain tai joltain. Ja niiku ettd
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Jjos md kddnndn nyt téhdn, niin se menee vihdn paremmin, ehkd md sit seuraavan kerran muistinkin
Sitd, mitd musta tuntui jossain, ja sitt se meni paremmin. Ja niiku, eikd vaan sitd nitku, kauhee, ettd
kyl siel putken pddssd jossain on valoa, juokse vaan kovaa. Jotain semmosta niinku, niinku ettd
uskaltais pysdhtyy siihenki sitten...kuuntelemaan itseddn.”

Terapeutti: ~Sekin on varmaan ihan hyvd asia, ettd sd laitoit ne mitalit yhteen kasaan, ettd sd
kerralla ikddn kuin ndit sen, ett tdssd tid on ~ urani.”
Sirpa: ......"Se nivtti kyl se kenkdlaatikko ndytti kyl sellaselta pikku arkulta. Tuli vihdn sellanen

’

haikee olo.’

Terapeutti: “'Niin, ettd tavallaan, se on hyvi asia, ettd sd voit pitdd 'hautajaiset’ Se oli se eldmdn
vaihe ja paketissa mukavana muistona ja.”

Sirpa: "Se on jdnnd tunne, kun siind ett toisaalta semmonen riemu, ett hei jees, mutt sit siind, tai
ehkd se on se se suru siitd, ett md en oo tajunnu sitd. Et kun md olin, et kun md tein sitd. Ettd
oikeestaan se olikin ihan cool. Olihan siind niitd hetkid, mutta kuitenkin kun se oli se
pelastuslanka, semmonen, joka piti mut niiku elossa mukana... ... md vaan niiku riipuin jossain
narussa, joka veti mua, enkd md ite pddssy yhtddn vetdmddn sitd narua. Semmonen olo, ettd ehkd se

suru, ettd sen ois voinu kuitenki toisessa tilanteessa kdydd lipi niinku paremmin. Mut sit md taas

ymmdrrén sen, ettd tid oli se tilanne, joka mulle annettiin.”

Valmentajan mukaan Sirpa oli ollut aina itsekriittinen. Sirpan kyky analysoida itseddn ja
tekemisidén koheni terapian aikana. Liséksi valmentajan mukaan Sirpa 16ysi my0s muita eldmin
ulottuvuuksia terapian aikana. (valmentajan loppukysely)

Sirpa koki 1tsensé arviointihetkelld muuttuneena ja erilaisena. Tdmin vuoksi teksti tuntui
vieraalta. "Varmaan olin niin ‘pihalla’ itsestdni silloin......Se tuntuu aika kaukaiselta ja
mustavalkoiselta, koska nehdn ovat vain sanoja tavallaan irti siitd keskustelutilanteesta. Olen
varmaan...tai tunnen olevani nyt hiukan erilainen ihminen... ... Kun lukee ‘omia sanojaan’ tai kun
ei pysty muistamaan sitd aikaa ja ympdristod missd silloin eli, niin teksti tuntuu kovin kylmdlti ja

irtonaiselta...vieraalta. (Sirpan loppukysely)
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5.1.3. Vuorovaikutussuhteet, suhde valmentajaan

Terapian alussa Sirpa maédritteli itsedin muiden kautta ja oli tdysin riippuvainen muiden
arvioinneista. Hin pyrki miellyttimiin muita. Kun suhde itseen alkoi muuttua sallivammaksi, tuli
vuorovaikutussuhteisiin vaikeuksia: kriittisyyttd ja tyytyméittdmyyttd valmentajaan ja ldheisiin
(vanhempiin). Terapian lopussa Sirpa saavutti uudenlaisen suhtautumistavan muihin. Sirpa oppi
terapian myo6td ndkemaiin, kuinka urheiluyhteiso oli tarjonnut hénelle sitéd tukea, jota hin el muualta

ollut saanut. Urheiluyhteisé oli puutteistaan huolimatta toiminut tirke&nd mini4 tukevana asiana.

Ensimmadiselld tapaamisella Sirpa maédritteli omaa itseddn ja suoriutumistaan tdysin toisen kautta
(ks. jannittdminen s. 19-20). Kun Sirpa puhui kilpailuissa tekemistddn virheistd, hin mietti sitd
valmentajan kautta. (APES 1)

1. istunto:

>

Sirpa: ...... "Tulee semmonen olo, ettd on pettinyt oman valmentajan, kylld hdvettds.’
Sirpa: ”Se itsensd kontrolli ei onnistu nii hyvin, kun on valmentaja mukana, joka myds niiku on
paniikissa.”

Terapeutti: "Mitd se sulle merkitsee, et valmentaja saattaa myds olla paniikissa? ”

Sirpa: "Ndin ajatellen se on huvittavaa, muttei se periaatteessa mulle mitidn merkitse, mutt kylldi
ajatusta vihdn vie...et niiku ei kai munkin tarvi alkaa jinnittid, ku toiki jinnittid, et hei, ei ton

tarvi jannittdd, munhan tis pitiis jannittdad.”

Kun Sirpa puhui omista kilpailusuorituksistaan, tuli puheesta selvisti ilmi itsen méérittelyd muiden
kautta sekd taydellisyyteen pyrkimisti (ks. my6s suhde itseen s.27-28). Sirpa kertoi katsovansa vain
ne urheilusuorituksen osat, joissa itse koki olevansa huonompi kuin muut. Ne osat, joissa hén oli
hyvi omasta mielestéin, hén jétti mys muilta kilpailijoilta katsomatta. (APES 2,5)

3. istunto:

Terapeutti: "Miten sd selitdit sen, ettd mistd se johtuu, ettd sd ne osiot katsot?”

Sirpa: “No en md varmaan ainakaan itseluottamusta kylld hae. Md ehkd haluan néhdd, etti
minkdlaisia...niin, se nyt menee taas siihen rehellisyyteen, haluan verrata niitd itteeni ja tilastoida,

ettd voinko md olla onnellinen vai en siitd sijoituksesta, minkéi md oon saavuttanut.”
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Neljannelld istunnolla alkoi ndkyd yhd enemmidn Sirpan huoli toisten tunteista.
Vuorovaikutussuhteet virittyivdt mySs sen kautta. Kilpailuissa Sirpa pelkési epdonnistumisia osin
myds suojellakseen valmentajia pettymyksiltd, missd ndkyl myos itsensd médritteleminen muiden
kautta. (ks. jdnnittdminen s. 21 ja suhde itseen s. 28-29). (APES 3)

4. 1stunto:

Sirpa.: "Ehkd yks pieni milliosa sitikin, ettd md teen sielld ihan hirveesti, ihan sille valmentajalle,
tai silleen, et ei mun tarvis tehd sielld, jos mulla ei oo valmentajaa, ni en md jaksa tehd nii pajon,
tai niiku se on turhaa, koska se tulee niiku helpommallakii, semmonen hyvd suoritus eli md
nitku ehkd pddstin itteni helpommalla. Kun sielld on valmentaja, ni sit md jotenki alan niiku, et
mun pitdd ihan senkin takii tehd hirveesti, ku se valmentaja on sielld. Et niiku md ndyttdisin, et md
toisaalta yritin kauheesti (naurua), ettd mulla onnistuisi sielld, mut toisaalta et md ndiytdn, ett md

1]

voin myés epdonnistua...en md tiedd , onks siin mitdd logiikkaa.’
Terapeutti: "Hmn ja sitte tapahtuu tdd ja jos valmentaja ei olis, ni sd saattaisit vaan olla”.

Sirpa: "Mmm”

Terapeutti: "Sit sd sanoit aikasemmi, et siin on kaks puolta, toinen on se, et sd haluut néyttdd, et sd
yritdt tosissas ja toinen puoli on se, et sd ndytdt et sd oot inhimillinen, et voi tulla virheitd, ni mitd
sd liitdit siihen, et sd haluat, ettd hdn ndikee, ettd voi tulla virheitd, miten sd selitdit itselle.”

Sirpa: "Se on silleen, ett jos mulla tulee harjoituksissa virhe, ni tota sit se on jotenki
luvallisempaa, jos sielld harjotuksissakin on tullut ja sit mulla on niiku lupa epdonnistua, teen
timmdsen takaportin.”

Terapeutti: "Saaks sd kiinni, et miten sd selitdt itselle, et miks se on sulle tirkeetd, et valmentaja
niikee ett sd epdonnistut harjoituksissa?”

Sirpa: "'No, se ei ehkd ole sit, sit voi olla niin, et md en mokannut niin paljon kisoissa ku
harjoituksissa. Ni se voi olla positiivista sininsd, ni se pettymys ei ole niin suuri.”

Terapeutti: "Kenelle pettymys?”

Sirpa: "Hmn, noh, ... néhtévisti sit sille valmentajalle, koska en md siti kuitenkaan, et jos md
epdonnistun, ni md epdonnistun, thats it. Se on vaikeeta, kun ei oikeen tiedd, mitd ne ajattelee.”
Terapeutti: "Mitd sd ajattelet, et ne ajattelisi, jos sd nyt sitte epdonnistuisit kisoissa, jos se olis
niille pettymys, ni mitd sitten, mitd se sulle merkitsis, kun valmentajat on pettyneiti?”’

Sirpa: "Hmn, se on sillee, et se niiku...se mun tulos on sillee tirkee..... ja onhan se niillekki kunnia

»

asia, onnistuks md vai en.’

Terapeutti: "Eli ne pettyis, jos tulis epdonnistuminen.’

Sirpa: "Nii”
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Terapeutti: " Ni, mitd se sulle merkitsis?”’

Sirpa: “’No, ei se tuntuis kivalta, toiset tekee vapaaehtois ty6td niiku mun eteen, ni sit siit ei niiku
tuu mitddn tulosta.”

Terapeutti: ~Ja mitd sitten, kun sd huomaisit, et ne ajattelee, ettd vapaaehtoista tyotd sun eteen
tekeviit, eikd ole saaneet tarpeeksi tulosta, ni mitd se sulle merkitsis?”

Sirpa: “Tota, se onkii nii typerdd olla surullinen toisten pettymysten takii, ku ei sitd ite nii

’

hirveesti sitd epdonnistumista surkuttele.’
Sirpa: "No, kyl md kokisin, et oon pettiny niiden luottamuksen. Tai silleen, se on semmonen
otkeestaan, semmonen noidankehd.”

Terapeutti: ”Noidankehd?”

Sirpa: "Silleen, et, et md pelkddn, et md epdonnistun, et tuotan niille pettymyksen, mut sillee, et md
pelkddn sitd epdonnistumista, ni se tuottaa vastaavasti mydskin pettymystd, eli ettd md en ole

onnistunut tdydellisesti, koska md pelkddn sitd epdonnistumista.” (naurahdus)

Sirpa muisteli menneisyyttdsn ja muisti, kuinka jo lapsena oli toiminut (ks. my6s kohta suhde itseen
s. 29-30). Sirpa muisteli suhdetta edesmenneeseen syntymistd saakka sairaaseen sisarukseensa.
Sirpa alkoi ndhdid ja ymmairtdd asioiden vilisen yhteyden. Oma suhtautuminen muihin tuli
ymmaérrettdvimpéén valoon. (APES 4)

5. istunto:

Sirpa: "Ma olin nii kauheen suojeleva siis mun sisarusta kohtaan. Md oon niin kauheen vihane aina
niiku kaikille, jotka tuijotti tai jotain tdillasta niiku. Md aina mulkoilin kaikkii muita sitten,
(naurahdusta) tavarataloissa ku, joku mulkoili mun sisarusta, md olin ihan sillee, tillee. (ilme)
Jotenki en md tiedd, md olin jotenki, mull meni sillokii jo ajatuksii kauheesti tommosii asioihin.”
Sirpa: "En md tietenkddn osannu ajatella, ettd hdn mitenkddn siitd loukkaantuis. Mut kyll se mua
niiku jotenki sillee...koski se...... siit sit tuli semmonen reaktio, et mitd sd katsot, tavallinen sisarus

2
Se on.

Sirpa: “En md tiedd, ehkd md otin sen reaktion sitten joltain muulta, silloin pienend. Sen, ettd,

sen kdyttiytymismallin, ettd pitid suojella. Tai puolustaa.”
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Sirpan pelko jadmisestd yksin ryhmin ulkopuolelle oli tapahtunut urheilumaailmassa. Sirpa muisteli
muuttoa Helsinkiin. Urheilussa jadminen ryhman ulkopuolelle oli rankka kokemus ja yksi selittdvd
tekijd sille, ettd urheilumaailman vuorovaikutussuhteissa omana itsenéd oleminen oli vaikeaa. (APES
5)

6. istunto:

Terapeutti: *Sitten sd puhuit viimeksi jotain siitd, ettd huolestuttaa, ettd jos jdis joukkueen
ulkopuolelle. Tapahtuiko sielld Porvoossa jotain sellaista, mikd tdmdn aiheutti?

Sirpa:... ... "Aiemmin sai olla vihdn silleen muiden varjossa, joka on silleen musta tuntuu, mulle
sellanen ihan hyvd paikka. Sielld md sain niinku ettd mun ei tarvi tuntea sellasta, ett nyt ne katsoo
vaan mua. Siis siitd ryhmdstd, ni sillon vasta tuli se, ettd mun piti erota ja sit ldhted sieltd (aiempien
treenikavereiden luota)... .... Ja kun mulle tuli sitten vuoden pddstd se pddtos, ettd mitd md teen, ni
md pddtin sit ldhted Helsinkiin lukioon, koska se oli mulle helpotus, ei tarvinnu mua hirveesti
kuskata..... ja kiinnosti tietenkin kokeilla, ettd kunnolla panostaa tdhdn. Siind se oli se
ensimmdinen, ettd md sain sitten tosi kovan vastuksen niin kuin joka suunnalta sitten, kun se tuli
ilmi.”

Terapeutti: "Mistd se vastus tuli?”

Sirpa: "Helsingistd ettd Porvoosta. Ne oli ihan muiden puolella, ettd mulle ihan selvisti sanottiin,
ettd sd et tule Helsinkiin.”

Terapeutti: "Ketkd?”

Sirpa: "Me oltiin sellasella kesdleirilld, ni sielld jotenki ilmeni, ettd md olen nyt ldhettdny paperit
Helsinkiin......ja se oli ihan kauhee shokki kaikille, kun mua ei oltu sindnsd niin ku pidetty minddn,
koska md olin vaan niiku treenikaveri. Md olin itekki yllittyny, ettd miten tistd nyt timmdnen
reaktio tuli, ettd mindhdn olen vaan mind... .... mutta yksis harjotuksis vaan kaikki kerddnty mun
ympdrille ja niiku vaan tykitti, ett sd et voi jittid noita ja ettd me ei sua haluta. Se oli ihan
Jarkyttivdd.”

Sirpa: “Se oli kylld niin jirkyttivdd, etti se oli maailmanloppu. Mut en md siit taas sitten

3

uskaltanut kenellekddin mitdidin sanoa, kellekdidin muulle.’

Sirpa: (valmentajalle kertomisesta) ~ En md voinu hinelle mitdidn siind tilanteessa sanoa, koska sit

»

siitd olis tullu niin iso juttu. En md sit halunnu heillekddn kuitenkaan mitddn pahaa.’
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Samaan aikaan, kun tapahtui muutosta suhteessa itseen, suhde valmentajaan alkoi rakoilla. Edelleen
Sirpa kuitenkin mietti asioita valmentajansa nikckulmasta sen sijaan, ettd olisi miettinyt omaa
tyytyviisyyttadn.

Sirpa: "Nyt md jotenkin tunnen, et ku tulee palaute niiku valmentajilta tai joltain, ni md itte ehkd
olisin siihen suoritukseen ollu tyytyvdisempi, mut sit sieltd tulee kuitenki sellasta, jota md en
vilttamdittd endd edes muista tai mitd virheitd siel oli tullu ja sit se on niiku sellanen, joka lannistaa

Jja sit md alan ajattelemaan, et en md ole, tai kauheen harvoin md tunnen, ett ne on tyytyvdisii.”

Valmentajan ja Sirpan vilisen suhteen rakoilu alkoi ndkyd Sirpan tyytyméttomyytend. Muutos
itsessd, rohkeus olla enemmén oma itse, aiheutti ongelmia vuorovaikutussuhteessa. Kaikkinensa
istunnolla kahdeksan nikyi ongelman tyostimisti suhteessa itseen ja muihin. (APES 5,2)

8. istunto:

Terapeutti: "Olitsd tyytyvdinen sen jilkeen?” (puhutaan kisasta)

Sirpa: “Kyl md silleen ihan ok.”

Terapeutti: "Oliko valmentajat tyytyvdisid?

Sirpa: "No, ...se oli se ongelma, ett ku ettd tota jotenki kisan jilkeen, ni tota valmentaja ei
oikeestaan sanonu mitddn... ... se meni se mun energia siihen, ettd md mietin.”

Sirpa: "Se ei oikeen sanonu mitddn. Mut jilkeenpdin niiku se oli kuulemma sanonu ett, ett tota, oli
vihdn ihmeissddn, ett miten md en ollutkaan tyytyviinen. Niin tyytyvdinen, kun hin olis olettanut.
Se mun sijoitus oli kuitenkin hyvd.”

Terapeutti: "Eli mitd sd siitd ajattelet? Sanoks hin sulle?”

Sirpa: "Ee, eiku md kuulin vaan yheltd toiselta valmentajalta, kun meilld on vihin tommonen
kommunikaatiokatkos valmentajien kanssa.”

Sirpa: "Ni sit alkaa tuntuu niiku ei oo kiinnostunut itse asiassa siitd ollenkaan, miti md teen ja
siitd koko hommasta.”

...... (puhuu kisamatkasta)

Sirpa: "M en niiku endd kestdny lentokoneessa sitd tilannetta niiku, koska md oon kuitenkin siin
tilanteessa, md en voi niiku héiinti kauheesti kritisoida, koska hiin on mun valmentaja ja tekee
omasta vapaa-ajastaan sillee. Mun pitid aina vaan joustaa siin ja sitt ku tullaan takasinpdin, ni
itsekuri siitd, ett alkaa huutaa jotain todella jédrkyttivid niin siitd ett md en jaksa kuunnella noit

Juttui, oli kyl aika koetuksella ja sitt menin vihdn muualle siell lentokoneessa... Nukuin sit vaan
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loppumatkan. Mut sit just se, kun md hiljenen, niin aina siitd kun md en voi kuitenkaan sanoo ihan
omia mielipiteit tai nitku vastaankaan. Puhua hénelle silld tavalla, ni sit se hiljentyminenki on
varmaan aika huono merkki sillee.”

Terapeutti: "Onks sulla semmonen olo, ettd tulee vililld tulkintaristiriitoja, ett héin nyt luuli tai
koki, ett sind et ole tyytyviiinen kilpailuun vaikka sind” ...

Sirpa: "Niin”

Terapeutti: "Olit ollu.”

Sirpa: "Tai nii sillee, ett kylhin md olin ihan tyytyvdinen, mut se oli just, ku md saan kauheesti siit,
et en ite ndd sitd niin valmentajalta mun pitdis saada sitd puolta niiku. Niiku sillee, ett md voisin
olla tyytyviiinen, koska me oltiin nytkin tosta kisasta ihan eri mieltd. Ensimmdinen osa-suoritus oli
menny valmentajan mielestd hyvin, ja sit md seuraavaan osa-suoritukseen, ett tsemppaa ja
Isemppaa, ja sitten yritin kauheesti ja sitte, mut jos md oisin tienny, et se eka osa-suoritus olikin
hyvd, ni md voisin, voinu ihan rauhassa jatkaa. Mut sit ku md en saa mitddn palautetta, ni sit md
oon nitku edelleenkin niitten omien mielikuvien vallassa tai silleen.”

Terapeutti: ~Ootsd kertonu, ettd mitd sd toivoisit?”

Sirpa: "En md oo mitenkddn ihmeen, md oon vaan olettanu, ett se on valmentajan tehtdvd.”
Terapeutti: "No, mitd sd luulet, et tapahtuis, jos sd kertoisit? Et toivoisit pienen palautteen siitd,
miten meni.”

Sirpa: "Siit vois tulla aika semmonen. Md jotenkin pelkidn, ett siit tulis semmonen niiku jotenki
ylilyonti. Nii, ett se menis siihen, ett...joko mut teilattas tai sillee niiku ett niiku, ku kuitenki se
palaute on aina yleensd sellasta negatiivista. Ni md en kuitenkaan halua itsedni kiduttaa silld
niin paljon, ettd md vield pyytdisin lisdd. Ja niiku jos md pyytdisin lisdd, ni sit se menis niiku

varmaan negatiivisemmaks tai sillee.”

Vuorovaikutussuhteissa ndkyl Sirpan ongelmallinen asia: oma haavoittuvuus. Pettymys
valmentajaan ndkyi myds selvisti. Samalla istunnolla Sirpa puhui kisamatkasta, jossa koki olevansa
valmentajan ja erdin toisen urheilijan didin vdlissd. Sirpan kyky tyostdd asioita ldpi nidkyi hyvin.
Sirpa: "Ett tota musta tuntuu, eft mun pitdis jotenki puolustaa sitd tota ditid.”

Terapeutti: "Jos sd et puolustais, ni mitd sd luulet, ettd tapahtuisi?”’

Sirpa:... "No...en md tiedd, kai siin on jotain sellasta niiku, ett yrittdd sillee niiku vamentajakii
Jjotenkin, sillee niiku, ett siitdkin tulis niiku vahdn suvaitsevampi, ett se ei sillee. Vihdn niiku
hdiiritsee just, ett ndyttdd niin selvdsti, ettei siedd jotain ihmisid.”

Terapeutti: ......" " Miten sd, mitd sd itse ajattelet, miltd sd puolustat sitd? Tdtd kolmatta, naista.”
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Sirpa: “Kai se on siltd ndyryytykseltd tai sellastelta niiku lannistumiselta.”

Terapeutti: “Niin, tarkoitatko, etti samalla tavalla sun pitid koko ajan keskittyy miettiin, mitd voi
sanoa, ettei hin noyryytd sinua?”’

Sirpa: "Mmm”

Terapeutti: “Et sd joudut kokemaan semmosta tunnetta.”

Sirpa: "Mmm”

Terapeutti: ~’Onks sulla semmosii tilanteita?”

Sirpa: ”’No, kyl md oon sillee vihdin kokeillu nii tai ett md oon ollu rohkeempi harjoituksissa niin
sillee neuvomaan muita urheilijoita. ......ja niiku oppinu ajattelemaan ja nikemddn niiku virheitd ja
sillee paremminkin ku valmentajat ja niiku niist md oon joskus uskaltanut sanookin jotain neuvoja
muille. Niin just eilenki nii, ja sitte kun ne yritti miettii erddn urheilijan yhtd asiaa. Ja siin mé
sitten vaan kattelin sillee ja en md niiku tienny, mitd siihen olis voinu sanoo. Niin valmentaja vaan
just sano, ett "Sirpa sanopas sind, ku sinulla on aina niin hyvid ideoita, oivalluksia, sanopas sind
nyt tdhdn jotain’ mull oli ihan syddn niiku.”

Terapeutti: ”’Miten sd koit sen?”

Sirpa: “’Se oli kylld semmonen piikki, ett tai sillee, ett kun hyvilli tahdolla on halunnu niiku auttaa
niit muita, ......ja sillee yrittdnyt tulla sellasell avoimella mielelld niiku valmentajii vastaan ja sitte
niiku...sitt nitku se on semmonen, ett md oon astunut hirveen rajan yli ja niiku heidin jotenki
heidin arvovaltaansa tai jotain, md en niiku ymmdarrd.”

Terapeutti: ”Mistd sd pddttelet, ett se oli tdmmonen piikki?

Sirpa: ”Se oli semmonen dd, se oli jotenkin ddni ja semmonen.”

Terpapeutti: “Miten sd? Saatsd kiinni siitd, mitd sd sillon ehkd koit?”

Sirpa: " No, siis pettynyt siihen, ett kuitenkin ku...ku haluais ett ne ois vastaanottavaisempia uusille
ajatuksille.”

Sirpa: "Kauhee niiku...en md voi sanoa pettymys itseeni, koska mun tulee hineen ja miten hin
suhtautuu minuun.”

1

Terapeutti: "Mitd se merkitsee itselle?”

Sirpa: "No se merkitsee sitd, ettd jos hdn niiku aukaisis silmdnsd niin siihen, ettid héinkin voi
kehittyd valmentajana todellakin paljon ja sillon se myés auttais mua. Nii...koska tilli hetkelli
md kylld en oo tyytyvdinen siihen, ettd tai se ei auta mua, etti valmentajat on pelkiistidn sielli

paikalla.”
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Samalla istunnolla Sirpa tunnisti tdydellisyydenpyrkimyksensd myds suhteessa valmentajaan
(vaatimuksina), misté johtuen luottaminen oli vaikeaa.

Terapeutti: ”Mitd sulle merkitsee se, ett tavallaan sd joudut pettymddn valmentajaan, ett se ei

toimi, niin kuin sd odottaisit, kuinka valmentajan tulis toimia, kehittymddn ja olemaan tukena?”’
Sirpa: "'Siit tulee vihdn kdytdnnon reaktio, ett must tuntuu, ett till hetkelld mull ois paljon
helpompaa niiku ilman niit valmentajii, jos se vaan olis mahdollista, koska md tunnen, ett en md siit
niiku yksinkertaisesti saa siit tai siis niiku saanhan md jot.., niiku just se, ettd kaikki tai ei mitédn
mentaliteetti taas.”

Terapeutti: ”Onks tds jotain tuttua sulle, ett kun sd mietit sitd, mitd tossa tilanteessa tapahtui, kun
sd ldhdet pois ja nyt susta tuntuu, ettd sd meiluummin harjoittelisit jopa yksin? Jos sd mietit muuta
eldmda?”

Sirpa: ... "Kyl md hirveen mielelldni teen kaiken yksin. Koska mulle on hirveen vaikeeta se etti
ymmdrtdd, tai nitku kyl md ymmdrrdn sen, ett jos joku haluaa tehd tai just se ettd on joku tehtivi,
niin sen jakaminen esimerkiks ryhmdn sisdlld, se on hirveen vaikeeta. Koska mun pitid ainakin
saada niiku se oma osani niiku. Md en saa pddstdd yhtddn vahemmdlld sitt niiku kaikkien pitid tehd
se kun siit pitdd tulla hyvd. Nitku mun on vaikee luottaa niiku muihin siin suhteessa, ett ne hoitaa
sitten sen oman hommansa.”

Terapeutti: “Miten sd selitdt itselle, ett se on vaikeeta?”

Sirpa: ... "Md en ehkd oo ndin pitkille ajatellu koskaan, mutta se on vaikeeta luottaa niihin

muihin...koska ne ei tee sitd kuitenkaan niin hyvin, kun md voisin tehdi sen kokonaisuutena.”

Sirpa puhui lapsuuden muistosta, jossa tapahtui hipedd aiheuttava erehdys: lapsen vahinko, johon
aikuiset nauroivat. Edelliselld istunnolla (seitsemds kédynti) Sirpan kanssa kiytiin 1dpi kyseisti
lapsuuden muistoa. Identifioinnin minimoimiseksi kyseistd muistelua olisi pitinyt muuttaa melko
paljon, ja toisaalta terapiaprosessin muutoksen tutkimisen kannalta Kyseinen muisto ei ole niin
relevantti, joten se on jitetty tekstistd kokonaan pois. Sirpan kisitykset itsestd (pelko
huonommuudesta ja toisaalta tdydellisyyteen pyrkiminen) nikyivit vuorovaikutussuhteissa. Asian
historiallinen ymmértdiminen auttoi nidkem#in mySs oman todellisen tarpeen ja toiveen
ongelmallisessa asiassa (edelleen kahdeksas istunto).

Sirpa: "Md, esimerkiks kun me oltiin sielld (ko. muisto), niin md kuitenki koin, ettd md olin niiku,
mulla oli oikeus erehtyd, ett niiku et md olin kuitenki niiku oikeessa. Tai sillee, ett ku mussa ei ollu

mitddn vikaa ja sillee niiku. Sekin oli niiku pettymys niitten muitten .. jotenkin siihen muitten
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ihmisten reaktioon tai sillee. Ei kai se ollu sellast, niiku, en md oikeestaan tiedd hipeeks md niiku
kauheesti, yleensdkddn...kyl md pelkddn sitd huonoutta™ ... ...

Terapeutti: ”Mitd sd luulet, ett kun sd sanoit, ett sd et sillon uskaltanu kertoo vanhemmille siit, et
tavallaan, jos sd joutuisitkin pettymddn, ni tulis ndyryytyksen ndyryytys, jos ne vield naurais.”
Sirpa: "Nii”

Terapeutti: ~Onks niis jotain samaa, et sd jdtdt kesken tdillasen tilanteen, ettd oikeestaan sd poistut
siitd? 7 (puhutaan harjoitustilanteesta, ks. s. 46)

Sirpa: "Mmm”

Terapeutti: "Kun, ettd sd, ettd ne vois heittdd vield pahemman piikin seuraavaks vai mitd sitte
tapahtuu? Voiko olla mahdollista, etti oikeestaan mitd tdssd tapahtui, sd suojeltet itsedsi niiltd
muilta, ettei ne vaan tee jotain tommosta.”

Sirpa: "Mmm”

Terapeutti: Vield pahempaa, mitd ovat tehneet.”

Sirpa: Kyl mul on aika hyvd itsesuojeluvaisto. Pakko mydntdd, joo. Kyl siin varmaan on
semmosta, siin on kyl sekin, ett jos siin ois ollu joku muu ku valmentaja, ni md oisin kyl rdvayttiny
vastaan, mutt just sekin turhauttaa tai se tilanne, md oon kuitenkin jo ndin vanha, ett me et se...se
on turhauttavaa just se tilanne, ett sehin on niiku semmonen etulyéntiasema muhun kohden tai
sillee. Md olen kuitenkin héinen alapuolellaan joka tapauksessa vaikka mulla ois minkdlaisia
ajatuksia ja niiku hdnelld on nyt semmonen absurdi suhde minuun...koska md en pysty niiku
itsedni puolustamaan ollenkaan. Ni, se on vihdn hdiritsevdd.”

Sirpa: "Mmm, kyl md oon huomannu, ett...ett aika useesti tai sillee aina kun jotenkin tormdd niin
tai se oma mielipide tormdd jonkun toisen mielipiteeseen, niiku alkaa hakata tyhjid niiku
pddssd.”

(ks. my6s suhde omaan itseen s. 32--33)

Terapeutti: Nii tota, jos sd mietit sitd pientd tyttod, joka kipertyy yksin itkemddin tai sitten ett just
sielld (ko. muisto) joutuu kokemaan timmdstd. Niin miten sd lohduttaisit sitd, miten sd olisit
toivonut, ettd sitd tyttdd olis lohdutettu? ”

Sirpa: "Noh, sillon kun mull tuli verta nendstd, ni sitten md pelkdisin mennd jotenkin didin ja iséin
luokse, ni sit md menin toiseen pddhdn meiddn mummon luokse, nukkumaan héiinen viereen ja hdn
oli periaatteessa se limmin syli niiku mulle.”

Terapeutti: Mitd sd olisit toivonut, ettd sun vanhemmat olis tehny?”
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Sirpa: ... "No, kyl md uskon, ett jos meilld olis jotenii...semmonen limpimdmpi perheyhteys, se

olis auttanu. ”

Yhdekséinnelld kaynnilld Sirpalla alkoi nikyd muutosta suhteessa valmentajaan (ks. my6s suhde
itseen s. 34). (APES 5,5)

9. 1stunto:

Sirpa:......"Mydskin heidin ajatusmaailmansa on muuttunut.” (puhuu valmentajista)

Lapsuudenmuistot ja menneisyys alkoivat asettautua uudella tavalla skeemaan. Menneisyys tuli
ymmirrettivimpdin valoon ja osaksi kokonaisuutta, mikd helpotti my6s suhdetta lapsuuden
perheeseen.

Sirpa: ......(palaa lapsuuden muistoon, ks. edellinen kdynti) “Ettd md annan itselleni tapahtua sen
noyryytyksen, vaikka mulla olisi ollu kuitenkin mahdollisuus hallita se tilanne, mutta md en pysty
siihen jonkun takia, jos se tilanne oli sellanen, ettd md olin lapsi ja mulle naurettiin, tai en muista
naurettiinko, mutta se tilanne oli inhottava, ett mun olis pitinyt saada itelleni se tila kuitenkin, eikd
vaan sitten kdpertyd jonnekin. Se on se, ett md olisin halunnu kuitenki jotenki selvittid sen tilanteen
silld lailla, ettd mulla olis ollu sitte hyvd olo jilkeenpdin, eikd se, ettd md olisin vaan jddny sithen
katsomaan niitten muitten reaktioita, vaan olla se, ettd hei, dlkdd nyt naurako mulle. Musta se ei oo
kivaa.”

Terapeutti: “Jos sd palaat sithen tunnekokemukseen, niin saatko kiinni siitd, ettd mitd se oli? Jos
Vritdt tdssd hetkessd palata sithen?”

Sirpa: "Kylld siitd silleen saa, et semmonen aika kova lannistuminen, mutta silti semmonen niiku
raivo niitd muita kohtaan. Niilld ei ollu oikeutta kohdella mua noin.”

Terapeutti: "Okeli, jos sd palaat siihen tilanteeseen ja siihen hetkeen, ni mitd sd olisit toivonu, ettd
siind olis tehty. Mikd olis ollu kaikista parasta. Mitd sd olisit toivonut, ettd joku olisi tehny?”
Sirpa: "Se oli pitiny jotenki ratkaista.”

Sirpa: "Kylld kai se olis ollu paras, ett se olis tullu vanhempien tietoon tai silleen, ja ne olis
sanoneet, ett eihin se mitdidin, tai ettd md olisin uskaltanu kertoa sen niille.”’

Sirpa: ......"Se on semmonen iloinen yllitys... ...ensin vihdn niiku jarrut pddlld ja sitten, etd aah,

voi taas ldhted juoksemaan. Kun sen saisi anteeksi, niin sen voisi unohtaa.”
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Sirpa: “Kun oli niin hirveen ristiriitasta kotona (kertoo taustasta, joka kahden sukupolven talo isdn
puolelta). ...ja oli semmonen sinne kuulumaton tunne aika voimakas meiddn ditilld ja sekin oli
kauhea paikka, ettdi jotenkin sieltd asti on ollu sellanen sekava tunne, ett ei sitd oikein tienny, ettd
mihin sitd oikeestaan kuuluu, etti ollaanko me, onko meilli oikeutus olla sielli paikalla tai ndin.
...... siksi kai md olinkin aika ristiriitainen, kun md tiesin vain ne riidat, ja en sitte kuitenkaan
mitddn laajempaa kokonaisuutta.

...... sitd pelkdsi kuitenkin kauheesti avioeroa, kun niitd kuitenki tapahtu paljon kavereiden
kotonakin, ja jotenki, ei siind koskaan tehty selviksi, ettd se ei ole mahdollisuus. Siis kylld se
ainakin sillon tuntu mahdollistakin olevan. Se oli semmonen meidin didin uhkaus isdlle siind

riidassa, ettd md otan avioeron. IThan sama kun meilld, ettd jos et sy viedddn mustalaisille. Se vain

tuntu jotenki pahemmalta.”

Sirpa kertoi myds aiemmasta suhteestaan vanhempiinsa ja koetun tuen puuttumisesta.

Sirpa: ......"Se on jotenki sellasta hiljaista vaatimista.”

Terapeutti: “Ettd se ei tunnu vaatimiselta?”

Sirpa: Nii, just ku ei sanota mitddn sellasta helpottavaakaan, ni sitte ollaan mieluummi hiljaa.
Ettd ei vaadita, mutta ei mydskiin helpoteta, jos tulee joku huono koenumero, ni se on jotenki
kauhea néyryytys hakea nimi siihen alle, koska ei sieltd kuitenkaan tule mitddn, ettd mikd tdmd on.
Koska md en mydskddn ndytd niitd tunteita. Se on tosi vaikeeta varmaan. Md tulen ja ojennan
paperin ihan nitku mitddn ei oliskaan tapahtunutkaan ja sitte ne kirjoittaa sen nimen ihan niiku ne

el tietdis sitd, kuinka pettynyt md kuitenki olen itteeni.”

Sirpa koki olevansa itse vastuussa vuorovaikutussuhteista ja ilmapiiristd urheilijoiden ja
valmentajan vililld. Hin kuitenkin pystyi nidkemédn muutoksen omassa kéyttdytymisessdin
vuorovaikutussuhteessa helpottavana, eikd negatiivisia tunteita heréttdvina asiana.

Sirpa puhui harjoitusvaatteista ja varusteista, joiden tuli Sirpan tulkintojen mukaan olla tietynlaiset,
vaikka itse haluaisi pitdd omanlaisia.

Sirpa: “Niin, mutt jos md laitan ne vaatteet, ni ne vois tulkita sen silld tavalla, niiku kapinaksi heitd
vastaan.”

Terapeutti: "’Ja mitd se sulle merkitsis, jos ne ndin tulkitsisivat?”

Sirpa: "No, se olis sitte taas siind, ett jos md pddstdisin sen tekemisen tulemaan sitd ulkokautta, eli

’

ympdriston kautta, ni sillonhan se merkitsis ihan hirveesti, koska sillon se ilmapiiri saastuis.’
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Sirpa: "Et se kuitenkin on sitd itsesuojelua siind suhteessa, ett jos md yritin jotenkin silleen tasata
sitd esimerkiks valmentajan ja toisen urheilijan suhdetta, ni sillon se ilma pysyy paljon
puhtaampana, koska md olen tehny nii paljon sitd, et md niiku samalla, kun md teen, niin md
tarkkailen sitd ympdristodni. Siitd tulee sitte munkin tekemiseni paljon helpommaksi ja md voin itte
rauhoittua sitte mun omaan tekemiseeni, ehkd.”

Terapeutti: "Mutta mitd, jos sd et endd tarkkailisikaan? Jdttdisit heiddn tunteet ja tekemiset ja
sanomiset, ja olisit vastuussa vain omasta itsestid?”

Sirpa: 'Se on paljon helpompaa. Siind on vaan se, ett se pitddi vain jotenki kauheen hyvin saada
sisdistettyd silld tavalla, ett siin ei oo mitidin pahaa, koska niin helposti kuitenkin sitten se

omatunto rupee kolkuttamaan.”

Samaan aikaan Sirpan suhde my6s vanhempiin muuttui.
Sirpa: ......"Suhde vanhempiin on muuttunut aika paljon, mut se kylli johtuu varmaan myés

stitd, et isdkin on muuttunu kauheesti.”

Sirpa ndki my6s vuorovaikutussuhteissa ongelmallisen asian ytimen (oman itsen méérittelyn muiden
kautta, yksil6llisyyden puuttumisen) tunnistaen ja ymmirtden sen, jolloin ldpitystdmistd tapahtui
kohti omaa erillisyyttd. (APES 5,9)

11. istunto:

Sirpa: “"Md yritdn aina niiku loppuun asti pelastaa sen (urheilukaverin) niiku mun mielestd, jos se
sanoo jotain tyhmdd, ni yritin kauheesti tasottaa sitd. Niiku esimerkiks yks toinen

urheilija... ... valmentajilla on ollu niiku huono kuva siitd, ni md olen yrittiny kauheesti puhua sen
puolesta ja kaikkea, ett ku se sanoo jotain tyhmdd, ku se urheilija (nimi) jénnittid kauheesti
puhumista valmentajalle tai jotenki antaa itsestdiiin paljon tyhmemmcdin kuvan, kun miti se onkaan
Jja sit md yritin siind nitku silleen aina olla sen puolestapuhuja.”

Terapeutti: "Mitd siind tapahtuu sussa?”

Sirpa: "Mulle tulee tosi paha olo, jos niiku jotenki siind tulee semmonen vaivautunut olo.”
Terapeutti: "Mitd se on se vaivautunu olo?”

Sirpa: “En md tiedd. Mulle tulee kauhee paniikki, ett sellasiinki asioihin, ett jos kukaan ei sano
mitdidn, ni kaikillehan tulee sellanen olo, et pitdis yrittid, tai ainakin md luulen, ett pitdd yrittid

sanoo jotain tai silleen, ni siin jotenki tuntuu, ett ne kaikki ajatukset leijuu siind ilmassa ja mun
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pitdd jotenki ne siitd vaan dkkid koota ja sattaa se taas sellaseen normaaliin tilaan. En md osaa
sanoa, mitd mussa tapahtuu.”

Terapeutti: “Koska, mitd tapahtuis, jos sd et tekis noin. Ettd jos sd et esimerkiks tillaisissa
tilanteissa, missd te ootte vamentaja, ko. urheilija ja sind, ni sd et puuttuiskaan siihen, ni mitd sd
ajattelet, mitd siind vois tapahtua? ”

Sirpa: “Ei siind muuta, ku se valmentaja vaan ehkd pydrdyttdis silmiddn tai jotain.”

Terapeutti: “Mitd se tarkottaa?”

Sirpa: "Niiku, ettd jotenki, ettd md en onnistuis pelastaan sitd urheilijaa siltd, ettd oikeesti se ei ole

2

niin tyhmd.’
Terapeutti: "Eli ajatteleks sd, ettd valmentaja pyordyttdd silmiddn, ni se tarkottaa, ettd onpas se

»

tyhmd.’

i3] ’

Sirpa: “Nii, ettd haloo.’
Terapeutti: "Ja mitd sitten, mitd se sulle merkitsis, et valmentaja ajattelee ndin? Mitd sussa
tapahtuu?”’

Sirpa: “Ei mussa sen ihmeempdd. Usein kyl kdy nii silleen, etten md sitte keksikddn sithen mitdin
sanottavaa, et sitte vaan niiku ehkd md sit petyn just siind itteeni, et md en sit pystynytkdin
pelastamaan sitd tilannetta.”

Terapeutti: “'Saatko sd kiinni siitd, ett nyt valmentaja ajattelee ndin, et onpa tuo "kaveri’ tyhmd ja
minkdlainen tunne sulla on? Mikd se sun kokemus on ja mitd sd ajattelet, et se kaveri kokee siin
tilanteessa?”’

Sirpa: "Kyl md tieddn, mitd se kaveri kokee siind, mut md en tiedd, mitd md koen.”

Terapeutti: "Mitd sd ajattelet, ett se kokee?”’

Sirpa: "Ulospdin se ndyttdd siltd, et ei nitku tapahdu mitddn tai sillee, et siitd saa sellasen kuvan
oikeesti, et se ei niiku tajunnu sitd, mut md tieddn, et se ajattelee jilkeenpdin niin paljon niitd
kaikkii asioita, niiku ympdri ja dmpdri, et md haluaisin, ettei se joutuis kokeen sitd.”
Terapeutti: “Eli mitd sd ajattelet, et mikd se tunne on siind, mitd sd ajattelet niiku?”’
Sirpa: "Mulle tulee vaan semmonen, et voi ei, ettd.”

Terapeutti: ...... (piirtdd) "Et jos sd mietit tdlldselld nelikentdlld sitd, koet niiku kehossa ja
ajatuksissa sitd, ni mitd sussa niiku tapahtuu?

Sirpa: "Mitd tapahtuu...jotenkin md en tiedd, se on ehkd, et pitdis puolustaa just siti kaveria, mut

md en kuitenkaan, jos md puolustaisin sitd, ni mdkin joutuisin astumaan sille tyhmdén puolelle

ehkd.”
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Sirpa muisteli urheilu-uraansa ja 10ysi taustastaan juuria vaikeaan vuorovaikutussuhteeseen
valmentajaansa. Suhde itseen oli muuttunut (ks. s. 36). Samaan aikaan suhde valmentajiin oli
huono. Hén huomasi oman kéyttdytymisen muutoksen. (APES 6,2)

13. istunto:

Sirpa: (muistelee) "Ja kun md olen kuitenkin jotenki tajunnu, miks md teen niin, ni se on kuitenki
ollu niin rankka juttu, et en md voi antaa anteeksikaan valmentajille. Siin on vaan se huono puoli,
ett md en pysty pddsemddn periaatteessa edes eteenpdin, jos md en jotenki.”

Terapeutti: "Mitd sd ajattelet tdlld hetkelld niistd valmentajista?”

Sirpa: "Just se, ett md en niinku anna heille mitddn arvoa ja ota heiltd mitidn vastaan ja md en
mydskddn halua tuntea niitd ihmisind ja se on sitte sellasta pelleilyd, ett mullakaan ei oo sitte
mitdén mielenkiintoa heitd kohtaan ja heiddn yksityiselimddnsd. Ei heilldkddn oo koskaan ollu

3

muhun mitddn sellasta suhdetta.’
Sirpa: “He eliivdit roolinsa mukaan ja md yritdn parhaani mukaan pddstd siitd roolista pois ja
heilld varmaan on nyt todella suuret ongelmat sen kanssa, ett miti on tapahtunu, koska heilli ei
ole endd sitd turvaa, koska md olen niiku hypdnny siitd mun omasta roolista pois.”

Terapeutti: "Millanen olo sulla itselld on?”

Sirpa: "No todella hyvi. ......ettd on ittelli lankoja kisissd. Ettd voin rehellisesti sanoa, ett md en
hirveesti tarvitse niiti valmentajia, mutta tarviin kuitenkin, nitku suunnilleen laittamaan sen

musan pddlle ja laittamaan sen pois pdilti.”

Seuraavalla istunnolla Sirpa niki, ettd vastuu vuorovaikutuksesta harjoituksissa ei voi olla hinen.
Sallivuus itsed kohtaan alkoi nikyd muutoksena vuorovaikutussuhteessa. (APES 6,5)

14. istunto:

Sirpa: "Kyl se vaan, ...et en md voi tuoda sitd tasapuolisuutta sinne harjoituksiin, ett jos se ei
lihde niistd valmentajista, ni en mékddn voi siti tehdd.”

Terapeutti: "Minkdlainen olo sulla on, kun ajattelet noin?”

Sirpa: "No, on se helpompaa, ett mun ei tarvi uhrata ajatusta sille, nitku on musta tietenkii tullu
tietylld tavalla itsekkidmpi, se ei vilttimdtti ndy ulospdin mitenkddn, niiku ma kylld itte tunnen

sen, ett musta on tullu itsekkddmpi. Toisaalta md annan sen itselleni anteeksi.”

Suhde valmentajaan alkoi parantua. Sirpa pystyi nikemdin valmentajan toimintatavat

omanlaisinaan ja suhteuttamaan ne omaan tapaansa toimia. (APES 6,5)
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15. istunto:

Sirpa: ......(valmentajasta) "Mun pitdis aina muistaa niiku kidntdd sen sanat silleen jotenki toisella

»

tavalla, eiki silleen kuitenkaan luottaa sithen.’

Ensimmiiselld seurantakdynnilld Sirpa kertoi, etti suhde valmentajaan oli hyvd. Muutosprosessi
vuorovaikutussuhteissa oli jatkunut. Sindnsi ihmissuhderakenne oli sama, mutta Sirpan
suhtautuminen siihen oli muuttunut. Sirpan tdydellisyydenvaatimus oli hellittényt ja se nakyi
suhteessa muihin. Terapian lopussa Sirpa niki, ettd urheiluyhteiso oli tarjonnut hinelle yhteisén,
johon oli ollut hyvid kuulua. (APES 6,5)

1. seuranta:

Sirpa kertoi vuorovaikutuksesta harjoituksissa:

Sirpa: "Meil on paljon, hirveesti menny eteenpiiin se tilanne siiti ku, niiku se, ettd se niiku
todellakin, md sanon, mitd md (hymiahdys) pddhdn palkihtdd ja valmentaja sanoo mulle ja niiku,
nitku, me ollaan valmentajan kanssa sillee ku jotenki, melkeen niiku tai ollaankin ystividi tai
silleen niiku, just sillee harkois, jos ei tahdo tehd paljon, ni se on ihan niiku, dld nyt tee, dld nyt tee
tai siis se on nyt vihdn kddntyny pddlaelleen.”

Terapeutti: ”Miten sd olet kokenut sen, kun valmennussuhde on muuttunu?”

Sirpa: "No...dh...se on tosi hyvd. Tai siis niiku valmentaja tunnustaa sen, ett hin ei tiedi kaikkea
liheskddn todellakin niiku ja samoin niiku ett se on vaan jotenki lipsahtanut sillee, et silldkédn ei
ole endi mitidn pitemisen tarvetta tai sen suhteen, ett hdn on hyvd valmentaja ja pldd, plid, et

>

niiku koskaan siit ei pddstd mihinkddn, jos kummatkin vaan pitdd pddnsd. Et niiku tosi hyvd.’
Sirpa: “'Ja niiku just se, et et meiddn on kuitenkin, sen takii md oon siihen niin hirveesti niiku
tarrautunut, ku se on ollu ainut sellane jatkumo sit siin pddlld tai silld tavalla niiku, sit méd oon
hakenu sielti niiku niiltd valmentajilta ja kaikilta sen. Ne on ollu mulle nii tirkeitd, niiltd sitd
enemmdn sitid hyviksymisti ja sitd semmosta...sitd sellasta yhteisod kuitenkin. Myoskin sieltd tai
nitku oikeestaan joka paikasta tai sillee niiku, niiku tai tdlld hetkelld tai mulla on just aina ollu se,
md oon hakenut niit niiku jotenkin niit samankaltaisia ihmisid ja jotain semmosia yhteisdjd, johon
md kuuluisin. Just se on ollu semmonen niiku, joka on ollu nitku aina. Mut md en oo vaan
ymmdrtany sitd, et mulla ei ehkd oo sitd, et niilld muilla on ollu se perhe, joka on ollu se, joka on
niiku sitonu ne siihen.”

’

Terapeutti: "Mmm’

)

Sirpa: "Onhan mullakin ollu, mut se on ollu vaan vihdin eri lailla kuitenkin.’
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Terapeutti: “Minkdilaista se tekeminen on nyt tdssd kuvioparissa, kun sd oot miettiny tdmmsid
asioita? Minkdlaista sull on nyt olla siind? Siind yhteisossd...tai onko se muuttanut 1étd
oivaltamista ja olemista siind.”

Sirpa: “No ehkd sillee, et en md niiku hae siti...tai mé ehkd hyviksyn sen, et hmn, et se on
semmonen tasa-arvoinen yhteiso, siis, et valmentajat on siind mukana ja siis sillee, ett ettei ole
sitd semmosta nitku, et joku miellyttdd valmentajaa tai niiku niitd, kun se on sellasten suhteitten
nitku miettiminen jadny kauheen paljon vihemmdille.”

Terapeutti: "Niin"”

Sirpa: "Ja niiku se valtarakennelma on jotenki, semmonen ajattelu, et kaikki kuuluu johonkin
asemaan ja siis sillee, et md en endd niist vilitd, vaikka se onkin ehkd olemassa, mut niiku et se on
nitku suotavaa ja md oon jossain asemassa ja joku toinen on jossain ja md en nitku jaksa niin
hirveesti sithen kuluttaa energiaa, koska ei ne muutkaan siihen kuluta nii paljon energiaa (naurua),
ni kyl ni kaikki on kuitenkin, se on tullu kauheen selviksi, kaikki on kuitenkin aika itsekkditii

(naurahdus), niiku et se on ollu kauheen semmonen ahaa-eldmys, et herran jestas, et nitku kaikki

kuitenkin ajattelee vaan itteensd, et ei ne niiku, el ne katso mua sillee, kun md katson muita.”

Viimeiselld seurantakdynnilld nikyi, ettd Sirpan muutosprosessi oli jatkunut edelleen. Sirpa pystyi
ndkemddn itsensd erillisend muista ja suhde valmentajaan oli jatkunut hyvénd: suhde oh
uudenlainen. (APES 6,5)

2. seuranta:

Sirpa: (puhuu valmentajan ja sen aiemmin mainitun toisen urheilijan suhteesta) “/tseasiass, nitku
sillonhan aikasemmin ne teki sen "kaverin’ (toinen urheilija) kanssa tosi paljon yhteistyotd ja md
koin ne niiku yhtend sillee ja nehdn olikin aika paljon ja se on hirveen paljon parantunu,
valmentaja alkanu néikee, tullu itsekkin niiku aikuiseksi ja alkanu nékee itsensd erillisend
henkilond siel harjotuksissa, ett ja ndhny niitd, mitd se kaveri tekee sillee. Md oon ehkdi aika herkki
viel siell, et nitku ei sitd voi laajentaa, md oon kuitenkin yksin, et kun md just ajattelen, et
harkoissa, et miten se voi sanoa tuolle noin ja ndin, ei kukaan muu ota niiti ehkd silli tavalla

’

kun mind......meil meni tosi hyvin.’
Valmentajan mukaan suhde hinen ja Sirpan vélilli oli ollut hyvd koko terapiaprosessin ajan.

"Suhde on mielestini aina ollut rehellinen ja avoin, toki voin olla vidrissikin. Jilkikiiteen on

ilmennyt, ettd 'syvimpid tuntoja’ ja fiiliksid ei valmentajalle paljastettu.” (valmentajan loppukysely)
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Sirpan oman arvion mukaan hinen ongelmansa heijastuivat tuolloin ihmissuhteisiin.
Muutosprosessi hénen arvionsa mukaan eteni esitetylld tavalla. “Taisin olla silloin...ehkd
ongelmani olivat myds muualla kuin urheilussa (ko. lajissa) ja ne vain vaikuttivat ihmissuhteisiin

Jjoka puolella.” (Sirpan loppukysely)

Seuraavilla sivuilla (57-58) on esitelty yhteenveto terapian assimilaatioanalyysisti sekd eritelty

seurattuihin teemoihin liittyvit keskeiset muutokset.
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ISTUNTO/
APES

1. istunto/
APES 1:

2. istunto/
APES 1,5:

3. istunto/
APES 2,5:

4. istunto/
APES 3:

5. istunto/
APES 4:

6. istunto/
APES 5:

8. istunto/
APES 5,2:

9. istunto/
APES 5,5:

KILPAILUJANNITYS

epdonnistumisen pelko
pakko tehdi virheeton
suoritus: “nyt en aina-
kaan saa tehdd endi
virhettd”

arvostus urheilijana
”maé olisin alempana ti-
lastossa...”

itsen midrittely muiden
kautta: “mun pitdéd epdon-
nistua, et se tajuaa, ettd
mékin oon thminen”

oman itsen takia tekeminen
“voin niiku nauttia siitd, mi-
td teen”

SUHDE ITSEEN

omilla tunnetiloilla ei yhteyttd

tekemiseen, kontrolloitu, “olo-
tilalla ei ole yhteyti sithen, mi-
ten menee”

itsen midrittely muiden kautta,
riippuvainen muiden arvioista
(tunteet ei mukana): “’jos ne sa-
noo, ett oon huono, ni sit mi
oonki tosi huono”

taydellisyyteen pyrkimys ja

sen mahdottonmuus: “mun pitéa
vaan olla niin ylivoimainen, et
mi itekkin uskon siihen...ei voi
kuitenkaan olla kaikessa pa-
rempi”

itsen madrittely muiden kautta.
vaikeus sallia itselle oma tila: se,
ettd on hyvi,”jos se kattois vaan
...mua, ni mulla olis ithan hirved
olo my6skin”

ongelma tulee ymmérrettdvimpdan
valoon eldmén historian myota,
”mi olen... oppinu sithen, ettd
mun pitdd olla mahdollisimman
huomaamaton ja viedd mahdol-
lisimman véhin energiaa muilta”

taydellisyyteen pyrkimys alkaa
helpottaa, uskallusta tehdd omis-
ta tarpeista lahtevid valintoja,
(mm. tanssikorkeaan haku), “pitdd
kuitenkin tyytyd sellasiin joissain
rajoissa kuitenkin”

ymmirtds, miksi omien negatiiv.
tunteiden kokeminen ja nédytt-
minen ollut vaikeaa, "mulla ei oo
oikeus tuntea pahalta, koska mulla
on kaikki niin hyvin...oikeutta siithen,
ettd vois joskus mennd huonosti”

pystyy hyvéksymian itsensi ei-
tédydellisend, “ettei oo ihan sillee
kaikki tai el-mitddn”

VUOROVAIKUTUS-
SUHTEET

miettii suoritusta toi-
sen kautta, “ei kai
munkin tarvi alkaa
jannittdd, ku toiki
jannittig”

itsen madrittely mui-
den kautta ja tiydel-
lisyyteen pyrkimys:
“haluan verrata niitd
itteeni ja tilastoida, et-
td voinko mi olla on-
nellinen vai en siitd
sijoituksesta”

muiden suojelu koke-
muksilta: ”se onkil nii
typerdi olla surullinen

toisten pettymysten
takii”

oma suhtautuminen
muihin tulee ymmir-
rettdvampaidn valoon:
“ehkd mi otin sen
reaktion sitten joltain
muulta..ettd pitdd suo-
jella”

tunne, ettd valmenta-
jat tyytymittomii
Oma kokemus vuoro-
vaikutuksesta vield
taustalla.

tyytymittdmyys val-
mentajaan nakyy, oma
vaativuus ndkyy vuo-
rovaikutussuhteessa.

’en 00 tyytyvéinen..”

toive muutoksesta
myds vuorovaikutus-
suhteessa
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ISTUNTO/
APES

10. istunto/
APES 5,7:

11. istunto/
APES 5,9:

12. istunto/
APES 6,0:

13. istunto/
APES 6,2:

14. istunto/
APES 6,5:

15. istunto/
APES 6,5:

1. seuranta/
APES 6,5:

2. seuranta/
APES 6,5:

KILPAILUJANNITYS

suhtautuminen urheiluun
muuttui, epdonnistumiset
harmittivat my&s enem-
mién, "olin ainakin tyyty-
viinen, kun kerrankin
tein omalla tasolla...pet-
tymys oli silleen suurem-
pi...ettei ollutkaan pys-

tynyt tekeen...”

sai etdisyyttd, pystyi tunnis-
tamaan ja irrottautumaan jén-
nitys/varmistelukuviosta
“kun mé pystyn irrottautu-
maan siitd kuviosta, ni

sillon kaikki menee hyvin”

uskaltaa tehdi téysilld,
asettaa itsensd ndytille
”saan itseni kokonaan
sithen mukaan”.

virheiti saattoi tulla,

silti tekeminen eri
pohjalla, “ehki se

ldhti kuitenkin ittesti. ..
kauden paras kisa kuiten-
kin”

suhtautuminen muut-
tunut, tunne lieventynyt:
“nyt mi osaan nauraa sit
sille tunteelle”

muutos pysynyt:
tein hyvin niiku itteni
vuoksi”

SUHDE ITSEEN

nikee, kuinka kieltinyt
osan itseltd (tunteet), tul-
lut rohkeutta, joissain tilan-
teissa tunnistaa vanhan kaa-
van, tunne silti mydnteinen
“taasko mi ajattelen nditad

samoja juttuja, et tuntu kauheen
koomiselta, mut siiti mi ajat-

telin”

hyviksyy itsensd
“koko aika...pddstd
eteenpiin itseni kanssa”

tunteiden salliminen
itselle, ”se on hyvi
tunne, ettd tuntee”

suhde itseen ja tapah-
tumiin muuttui *mi

en oo huono, vaikka
mulla on huono pdivi”

identiteetin 16ytdiminen
"itseluottamusta sithen
omiin tuntemuksiin. .. mi
olen timi ihminen”

ymmrrys lisdantynyt ja
muutos jatkunut “vahin
enemmin 16ytényt itsedni”

muutos pysynyt ja jatkunut:
“mi uskallan kohdata itseni”

VUOROVAIKUTUS
SUHTEET

myés vuorovaiku-
tussuhteessa nikyy
ongelmallisen

asian tyGstdmistd:
”jos mi puolustaisin,
ni mékin joutuisin as-
tumaan sille tyhmén
puolelle”

suhde valmentajaan
huono, huomaa oman

kayttdytymisen muu-
toksen

sallivuus itsed kohtaan
alkaa ndkyd my0Gs
vuorovaikutus-
suhteissa “en mi voi
tuoda sitd tasapuoli-
suutta sinne harjoi-
tuksiin...musta on
tullu itsekkddmpi”

nikee valmentajan
itsesti erillisend
’pitdis aina muistaa
niiku k#édnt44 sen sa-
na sille jotenki toisel-
la tavalla™

suhde valmentajaan
muuttunut hyviksi
“me ollaan...ystdvid”

suhde valmentajaan
hyvi, erillisyys:
“miten se voi sanoa
noin, ei kukaan muu
ota niitd silld tavalla”
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6. POHDINTA

Tutkimukseni tarkoituksena oli tutkia, mitd muutosta tapahtuu psykoterapiaprosessin aikana
haitallisessa kilpailujannityksessd ja suhtautumisessa kilpailuun. Lisdksi pyrin selvittimédn, mitd
muutosta tapahtuu wurheilijan suhteessa itseen ja vuorovaikutussuhteissa, ldhinnd suhteessa
valmentajaan. Tutkimukseni oli tapaustutkimus yhdesti urheilijasta, ~’Sirpasta”.

Psykoterapiaprosessin aikana Sirpassa tapahtui erillistymisti ja yksiloitymistd omaksi mindksi. Se
ilmeni sallivampana suhtautumisena itseen sekd kykynd hyviksyd itsensd puutteineen, ei-
taydellisend. Ndmd muutokset heijastuivat myds vuorovaikutussuhteisiin siten, ettd Sirpan oma
oleminen muiden seurassa helpottui. Muutokset suhteessa itseen vaikuttivat my6s haitalliseen
kilpailujdnnitykseen ja kilpailuun suhtautumiseen: urheilusuoritukset ldhtivdt enemmaén itsestd ja
tekeminen oli rennompaa.

Sirpan suurimpana ongelmana oli haitallinen kilpailujdnnitys ja sen kehittdminen hdnen omien
sanojensa mukaan liiallisen itsevarmuuden tilalle sekd toisaalta suorituksen varmistelu rennon
tekemisen sijaan. Sirpan suhde jannittdmiseen muuttui terapian aikana. Sirpa alkoi yhd enemmin
urheilla itsensd takia sekd itselleen: terapian aikana Sirpan suhde urheiluun ja kilpailemiseen
muuttul. Osaltaan sitd kuvasti myds se, ettd Sirpa puhui urheilusta ja suorituksista vihemmin ja
urheilun merkityksestd enemmain. Terapia ei kuitenkaan ndyttdnyt sinidnsi vaikuttavan suorituksissa
olevien virheiden méérdédn eikd suoritustason tasaisuuteen (valmentajan loppukysely). Sirpan oman
kokemuksen mukaan suorituksiin alkoi tulla kuitenkin enemmén rentoutta ja vapautta. Suhde
urheiluun sindnsd my6s muuttui itselle sallivammaksi: “"Ennen kerdsin hirvedisti menestyspaineita.
Vasta viime kevddind tajusin lopullisesti, ettd menestys ei ole maailman tdrkein asia.” "Nykydin
pystyn nauttimaan suorituksesta, kun olen tajunnut, ettd olen jo niin hyvd, ettd kisoihin ei tarvitse

»

mennd hipedmddn tekemisiddn.” ~Aiemmin pystyin relaamaan kilpailussa vain hetkittiin.
Rentouden ldytyminen on ehkd osa aikuistumista. Olen ymmdrtinyt, ettd urheilu ei sentiiin ole
maailman tirkein asia, eikd siind epdonnistuminen sentddn merkitse maailmanloppua.”
(Tutkimuksen ulkopuolelta saatu haastattelukirjoitus, joka on tehty terapian loppumisen jilkeen.)
Sirpan kokemukset kilpailujdnnityksen muutoksesta muuttuivat enemmén suuntaan, jossa hin niki
urheilun osana itsensd kehittdmisen prosessia. Tamid on myds kokonaisvaltaisen valmennuksen

tavoite (mm. Puhakainen, 1995). My6s kognitiivisen terapian tavoite on muun muassa se, etti yksild

kykenee antamaan uudenlaisia merkityksid kokemuksilleen (Jadskeldinen ym., 1996).
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Terapian aikana oman eldminhistorian kisittely auttoi Sirpaa ymmértiméin omaa tapaansa toimia
ja olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Historiallinen ymmartdminen ja tunteiden késittely toivat
Sirpaan enemmin sallivuutta ja lupaa itselle olla ei-tdydellinen. Terapia auttoi Sirpaa
yksil6llisyyden ja erillisyyden rakentumisessa. Hén pystyi nikemédn itsensd ei-tdydelliseni ja silti
riittdvind sekd erillisend muista. Erds suuri muutos Sirpalle oli myds tunteiden kokeminen ja
salliminen itselle. Terapian lopussa Sirpa koki ik#dn kuin 16ytévinsd itsensd uudella tavalla.
Guidanon (1991) ja Toskalan (2001a) mukaan muutosta mindkisityksessi ja suhteessa ympar6iviin
maailmaan tapahtuu, kun yksilo hyviksyy kielteiset tunnekokemukset osaksi itsed. Toskalan (1991)
mukaan muutos edellyttdd varhaisten negatiivisten minédkuvien ja persoonallisen identiteetin viélisen
ristiriidan tiedostamista, ymmaértdmisti ja ldpitySstamisti.

Pikkuhiljaa muutos itsessd toi Sirpalle my6s rohkeutta tehdid uudenlaisia valintoja omassa
elimdssd ja vuorovaikutussuhteissa. Sirpan suhde valmentajaan sekd muihin l3heisiin muuttui
terapiaprosessin aikana. Mielenkiintoista oli huomata, etti muutos itsessd aiheutti hetkellisesti
heikennystd vuorovaikutussuhteissa. Kritiikki ja tyytyméttdmyys suhteessa valmentajaan nousivat
melko voimakkaasti esille, kun samaan aikaan sallivuus itsed kohtaan 1iséiéntyi. Tamai voi kuvastaa
tunteiden ristiriitaa muutosprosessissa. Kun muutos oman itsen méérittelyssi erillisend muista alkoi
edetd, alkoi hin nidhdd my6s muut ihmiset puutteineen. Osaltaan kritiikki saattoi liittyd oman
puutteellisuuden kohtaamiseen. Muutosta voi my&s selittdd Sirpan ikd ja siihen liittyvd identiteetin
muotoutuminen ja aikuistuminen, mikd alkoi alkukuohunnan jilkeen nikyi vuorovaikutuksessa
tasavertaisina suhteina muihin. Sirpan oma arvio terapiaprosessin kulusta vuorovaikutussuhteiden
osalta tukisi tdtd mahdollisuutta.  Sirpan arvion mukaan hinen ongelmansa heijastuivat
vuorovaikutussuhteisiin: "Ehkd ongelmani olivat myds muualla......ja ne vain vaikuttivat
ihmissuhteisiin joka puolella™ (s. 56, Sirpan loppukysely). Joka tapauksessa tdimd muutos helpotti
Sirpan suhdetta valmentajaan ja lapsuuden perheeseen. On vaikea arvioida, tapahtuiko
todellisuudessa vuorovaikutussuhteissa muutosta vai kuvastiko muutos Sirpan merkitysrakenteiden
muutosta vuorovaikutussuhteista. Valmentajan loppukyselyn mukaan muutos oli paremminkin
sisdinen kuin ulkoinen muutos: “Suhde on aina ollut avoin ja rehellinen..... jilkikiteen on

>

ilmennyt, ettd 'syvimpid tuntoja’ ja fiiliksid ei valmentajalle paljastettu.” (s. 55, valmentajan

loppukysely)
Sirpan kohdalla terapia auttoi my6s urheilu-uran loppumisesta aiheutuvan muutoksen yli. Hin
pystyl ndkeméin urheilu-uran yhteni tirkedni osana omaa identiteettisizin ja elimiinsi. Urheilu-

uran loppuminen tapahtui Sirpan kohdalla helpommin, kun sen sai méiritelld ikéin kuin uudelleen.
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Sirpalla muutos suhteessa itseen, urheiluun ja muihin thmisiin néytti jatkuvan terapian loppumisen
jilkeenkin. Muutosten pysyvyyttd kuvasi se, ettd Sirpan saavuttama APES 6,5 taso nidytti pysyvén
myGs puolentoista vuoden seurantajakson aikana. Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan
muutoksen pysyvyyden osoittamiseksi riittdd puolen vuoden seuranta.

Terapian alussa Sirpa puhui jdnnityksen taustalla olevasta epdonnistumisen pelosta. Hén oli hyvin
kontrolloitu tunteiden ilmaisussa. Lisdksi hén oli hyvin riippuvainen muiden késityksistd hinestd.
Sirpan arvostus itsestd urheilijana oli riippuvainen muiden hyvaksynnisti ja arvostuksesta. Tillaisen
toiminnan taustalla on pelko néyttaytyi heikkona ja toisaalta pelko tulla hylidtyksi. Se taas merkitsisi
totaalista uhkaa itsearvostuksen menetyksestd (mm. Guidano, 1987; Toskala, 1997). Vain tekemilld
taydellisesti ja virheettomasti sekd suojelemalla vuorovaikutuksessa toisia ja samaan aikaan myds
itsed kokemasta negatiivisia tunteita, Sirpa pyrki ylldpitdméin itsestddn hyviksyttdvad késitysti.
Sirpan kokemisen siséllossd oli paljon samaa kuin sosiaalisen jdnnittdjan kisityksistd itsestd
(Toskala, 1991; 1997), joskaan oiretasolla Sirpa ei jannittinyt sosiaalisia tilanteita yleensi ottaen.
Guidanon (1987, 1991) mukaan tiydellisyyden tavoittelu ja hyvidksynnian hakeminen muilta ovat
keskeisid sisdltojd syomishdiridisen persoonallisessa merkitysorganisaatiossa. Sirpan kohdalla muun
muassa ehdottoman hyviksynnin hakeminen muilta saattoi viitata syomishédiriéisen persoonalliseen
merkitysorganisaatioon (Guidano, 1991), vaikka mitdfn varsinaisiin sydmishéiridihin viittavaa ei
tullut terapiaprosessissa esille. Guidanon (1991) mukaan persoonallinen merkitysorganisaatio
ilmentddkin enemmén tapaa prosessoida itsed ja ympir6ivdd maailmaa eikd niinkdidn ilmenevid
oireita. Guidanon (mm. 1987) mukaan ihmisilld voi olla eri merkitysorganisaatioista osia, joskin
yksi merkitysorganisaatio on aina ylitse muiden. Eri teoreetikoiden mukaan sosiaalisen fobian
taustalla voi olla syémishéiridisen persoonallinen merkitysorganisaatio (Guidano, 1987; Kuusinen,
2001).

Sirpan kohdalla my6s kehityshistoriallinen tarkastelu tukisi sitd, ettd taustalla olisi
syomishéiriéisen persoonallinen merkitysorganisaatio. Téllainen lapsi on koulussa menestynyt ja on
sopeutunut hyvin perheen sosiaaliseen rytmiin ja kasvatukseen. Tamé on kuitenkin tapahtunut oman
identiteetin ja henkisen kehityksen kustannuksella (Mantymaa, 2000). My6s Sirpa puhui siitd,
kuinka hdn pyrki viemdin mahdollisimman vihin tilaa ja huomiota jittien omat tarpeensa ja
toiveensa taustalle (istunto 5, s. 29): "Md oon ehkd pienestd pitden oppinu siihen, ettd mun pitdd
olla mahdollisimman huomaamaton... ... ett mun pitdd olla mahdollisimman hyvd, rehti ja reilu.”
Sydmishédiriéisen merkitysorganisaation omaava lapsi ei ole saanut ilmaista omia tunteitaan ja
tarpeitaan. Hin on aina valmis miellyttiméddn muita ilman, etti hin oikeasti tuntisi tilanteessa

onnellisuutta tai tyytyvéisyyttd. Nuorena hdnen on vaikea rakentaa omaa identiteettidin sekd
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ilmaista omia sis#isid tuntemuksiaan. N4in oman sisdisen maailman tarkastelu jdi véhdiseksi ja hin
keskittyy tarkastelemaan siti, miten muut hénet nikevit ja kokevat (Mintymaa, 2000). Sirpan
kohdalla eris keskeinen piirre oli se, ettd hin médritteli itsensd muiden kautta. Hdn kantoi huolta
muiden tunteista ja mahdollisista pettymyksistd. Merkitysorganisaatioltaan syomishéiridinen yksilo
keskeyttid helposti opinnot tai urheilemisen, jos ei pirjdd toivomallaan tavalla. Usein hdn myds eldd
niin kutsutussa fantasiamaailmassa tehden hyvid suunnitelmia, mutta vélttdskseen pettymyksen hin
ei uskalla toteuttaa niitd. Sirpan kohdalla néin ei ollut. Sirpan oma kokemus oli, ettd urheilu-ura oli
merkittivi mindi tukeva asia ja on mahdollista, ettd urheilu nimenomaan on voinut omalta osaltaan
rakentaa mindi vankemmaksi. Toisaalta Sirpalla oli myds kokemuksia hyldtyksi tulemisesta
urheilumaailmassa. Siitd huolimatta hin uskalsi tehdé juuri niin kuin itse halusi, mikd kuvastaa taas
minén vahvuutta ja vakautta.

Kognitiivisen terapian viitekehyksesti, jossa korostetaan ajattelun merkitystd (Beck & Emery,
1985; Wells, 1997), sai hyvian kuvan ajatteluprosesseista, joita urheilija kdy ldpi kérsiessdén
haitallisesta kilpailujannityksestd. Muutoksen lidpikdyminen | ja vieminen ydinprosessien tasolle
vaatii kuitenkin myds tunnekokemuksen tySstimistd ja eldmén historiallista ldpikdymistd (mm.
Guidano, 1991). T4hin kognitiivis-konstruktivistinen lihestymistapa antoi hyvin pohjan.

Kiytin Stilesin (mm. 1996) assimilaatioanalyysia laadullisen tutkimuksen menetelmané. Stilesin
assimilaatioanalyysi toimi hyvand vilineend 1dpikdydd ja ymmirtdd terapian muutosprosessia. Se
ikddn kuin auttoi pitdm#idn aineistoa kasassa sen analysointivaiheessa. Sindns#d terapiassa
implisiittinen tieto ei kuitenkaan vilttimittd vility menetelmidn avulla, vaan se vaatii tutkijalta
perehtyneisyyttd itse terapiaprosessiin. Luetun tekstin kautta terapiaistuntoihin liittyvdd ja siind
vallitsevaa tietoa on hankala vilittdd lukijalle. My6s Sirpan oman arvion mukaan tekstiotteet
vaikuttivat vierailta: ”......kun ei pysty muistamaan sitd aikaa ja ympdrist6d missd silloin eli, niin
teksti tuntuu kovin kylmdltd ja irtonaiselta...vieraalta” ( s. 39). Jatkossakin terapiaprosessissa
olevan tiedon vilittiminen eteenpédin tulee olemaan haaste tdmén alueen tutkijoille.

Mintysen ym. (2001) mukaan assimilaatioanalyysin 4-5 (APES) vaiheet ovat kriittisid terapian
tuloksellisuuden kannalta. Sirpankin kohdalla néihin vaiheisiin ajoittuu omien negatiivisten
tunteiden ja kokemusten tySstdmistd (“mulla ei oo oikeus tuntua pahalta, koska mulla on kaikki niin
hyvin”) (s. 33). Sirpan kohdalla l4pitySstamistd jatkui ongelmallisen asian ratkaisuun saakka (’md
en oo huono, vaikka mulla on huono pdivi... ...tullu itseluottamusta omiin tuntemuksiin...md olen
tdmd ihminen”) (s. 36-37).

Tutkimuksessani Sirpan loppuarvion tuli toimia yhtend triangulaatio menetelminid (member

checking). Tutkimuksessa, joka pohjautuu spesifeihin taustateorioihin eikd ole puhtaasti
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aineistoldhtoistd, ei tutkittava voi arvioida tulosten validiteettia. Tutkimuksessani osallistujan
arvioon perustuva triangulaatio ei toiminut. Sirpa pystyi arvioimaan luonnollisesti vain omien
sitaattien paikkansapitivyyden, ei niihin liittyvid tulkintoja. Tdmi voisi osaltaan selittdd Sirpan
vastauksia (“teksti tuntuu......vieraalta”) (s. 39). Terapiaprosessikuvaukseen oli poimittu vain
terapeutin mielestd keskeisimmét muutokset, joten ymmaérrettivisti se naytti hyvin erilaiselta Sirpan
silmin. Sirpan arvio kolme vuotta terapian loppumisen jilkeen antaa viitteitd kuitenkin tulosten
pysyvyydesti ja terapian vaikuttavuudesta.

Sirpa téytti ennen terapiaa ja sen jilkeen Haninin (mm. 1997, 2000) kehittiman mielialamittarin.
Mielialat ennen epdonnistunutta, keskinkertaista ja onnistunutta suoritusta arvioituna ennen terapiaa
olivat suurin piirtein samantasoiset sisdltden vain pienid vaihteluita. Arvot voivat vaihdella +/-4 eri
mittauskertojen vililld (Hanin, 1997; Liukkonen, 1995). Terapian jdlkeen erot parhaimman ja
epdonnistuneimman suorituksen vililld olivat suuret. Mielialamittarista saatu tieto tukee terapian
lopputulosta. Sirpa uskalsi wurheilla yhd enemmén oman itsensd takia tehden tdysilli myos
kilpailusuorituksia. Suurempi panostus Kkilpailuissa kuitenkin atheutti sen, ettdi myds
epdonnistuminen harmitti enemmén. Tulos voi myds tukea sitd, ettd terapiaprosessin myGté tunteet
osana sisdistd prosessia tulivat Sirpalle tutummiksi. Sirpan kohdalla keskinkertainen tulos
mielialamittarilla liittyi oletettavasti varmisteluun ja sekin tuntui terapian lopussa olevan
kauempana optimista. Terapian loppupuolella vain suoritus, johon Sirpa itse oli tyytyviinen ja jossa
hin koki itse olevansa mukana, alkoi olla optimi Sirpalle. Tulos voi selittyd myos silld, ettd Sirpa
pystyi kokemisen lisdksi myGs olemaan epdmiellyttivissd tunnetiloissa ja sietdmiin niiti.

Tutkimuksessani DAS (Dysfunctional Attitude Scale) tai SAM (sosiaalisen ahdistuksen mittari) -
kyselylld muutos suhteessa itseen ja jénnitykseen olisi tullut ehkd selvemmin esille. Terapian
muutostutkimuksissa  kyseisid menetelmid on kiytettykin  suuntaa-antavina muutoksen
indikaattoreina (mm. Hartikainen, 2000). Haninin (mm. 1997) kehittdmi mielialamittari kertoo sen
hetkisen tilanteen, mutta se ei varsinaisesti kerro, onko saavutettu tulos seurantamittauksessa
mydnteinen vai kielteinen osallistujan kannalta. Niin ajatellen mittarin valinta ei ollut tutkimukseni
kannalta paras mahdollinen, vaikka saadut tulokset tukevatkin terapian lopputulosta. Terapian
tuloksellisuuden toteamiseen riittdd Perttulan (1995) mukaan yksilén subjektiivinen kokemus. Sirpa
koki hy6tyvénsi terapiasta, joten terapian voi katsoa olleen myds tuloksellista.

Sirpan terapiaprosessin aikana fokusointi itse suoritukseen jdi vidhemmille, koska Sirpan
kasitykset urheilusta muuttuivat. Alussa terapiassa keskityttiin kilpailemiseen ja terapian edetessi
korostuivat enemmin suhde itseen ja muihin. Tdmd voi osaltaan selittdd sitd, ettd varsinaiseen

kilpailusuoritukseen ei sindnsd tullut oleellisia muutoksia ulkopuolisen arvioijan (valmentajan)
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mukaan. Toisaalta tulos voi myds liittyd siihen, ettd suoritukseen ja jénnitykseen Mliittyvd
assimiloituminen ei tapahtunutkaan samassa tahdissa muiden teemojen kanssa. Stilesin ym. (1992)
mukaan terapiassa ongelmallista kokemista sisiltdvit teemat voivat assimiloitua eri asteisesti ja eri
tahtiin, silti terapia voi olla menestyksellistd. Valmentajan mukaan Sirpan kohdalla “ehkdi aika
loppui kesken” (s. 26); valmentajan viitteen voi nihdi tukevan tétd mahdollisuutta. Toisaalta koska
Sirpan suhtautuminen Kilpailemiseen ja urheiluun muuttui terapiaprosessin aikana, en pidé itse.titd
todennikdisend vaihtoehtona, vaan kyse oli paremminkin prosessin my6td urheiluun liittyvin
merkitysrakenteen muutoksesta.

Tutkimukseni tarkoitus ei ollut tutkia itse suoritusta ja siind mahdollisesti tapahtuvia muutoksia,
mutta timi tuli esille valmentajan palautteessa: ~Merkittivid muutosta ei kuitenkaan suorituksiin
tullut” (valmentajan loppukysely, s. 26). Valmennuksen puolella useimmiten kiinnostaa juuri
suoritukset kilpailutilanteissa ja niitd my6s arvioidaan, mutta tdmé ei ollut tutkimukseni kohde.
Valmentajan vastaus kuitenkin jdi mietityttimain. Olisiko samalla aikajénteelld saatu
samantasoinen lopputulos, mikéli terapiassa olisi keskitytty enemmin itse kilpailusuorituksiin?
Mikd on psyykkisen valmennuksen tavoite ylipdénsd? Kuinka paljon valmennuksessa seurataan
voittoja ja saavutettuja mitaleita ja kuinka paljon urheilijan omaa kehittymistd sekéd ihmisend ettéd
urheilijana? Tdma perusero ldhestymistavoissa leimaa koko kilpaurheilua ja sen arvomaailmaa seké
taustalla olevia ihmiskésityksid (mm. Puhakainen, 1995).

Mielesténi terapeutti on osa terapiaprosessissa tapahtuvaa muutosta, ja myos terapeutti vaikuttaa
kysymyksillddn terapian suuntaan. Itse koin merkityksellisempénd kasvattaa Sirpan itseymmaérrysté
ja sitd kautta helpottaa hdnen eldmiinsd myds urheilumaailmassa. Uskon heijastevaikutuksien
kautta silld olleen merkitystd myds itse kilpailusuorituksiin. Tédssd yhteydessd lienee syytd mainita,
ettd Sirpa suoriutui erittdin hyvin silld tasolla, jolla hin urheili. Sirpan valmentaja asennoitui
myoOnteisesti  psyykkiseen valmennukseen. Hénen kokemuksensa mukaan psyykkiseen
valmennukseen kéytetty aika oli Sirpan urheilu-uralla liian  vihiinen: “Psyykkinen
valmentautuminen olisi pitdnyt tuoda mukaan jo paljon aikaisemmin.” (valmentajan loppukysely, s.
26)

Vaikka tutkimuksessani oli vain yksi tapaus, uskallan viittdd taustateoriaan ja tuloksiin nojaten,
ettd kognitiivis-konstruktivistinen terapiaote niyttdi sopivan hyvin viitekehyksend seki
tyoskentelyotteena urheilupsykologian asiantuntijoille, kun valmennusldhtékohdan taustalla on
kokonaisvaltainen ihmiskésitys (Puhakainen, 1995). Tillaisen terapeuttisen lihestymistavan avulla
vol jdsentdd urheilijan kisityksid urheiluun liittyvéstd maailmasta, suorituksista ja muusta elimésti

sekd kokemuksista osana identiteettii, mikd on kokonaisvaltaisen valmennuksen tarkoituskin.



Varsinkin tiysipédivéisille urheiljjoille se voisi toimia apuna jasentdd omaa urheilu-uraa suhteessa
itseen ja muuhun eldmédn. Tdmd myds mahdollistaisi valmistautumisen urheilu-uran pdittymiseen.
Valmistautumattomalle urheilu-uran loppuminen voi aiheuttaa suuren “tyhjion”, jonka tdyttiminen
voi olla erittdin vaikeaa (mm. Vuolle, 1989).

Kognitiivis-konstruktivistinen ~ psykoterapia  néyttdisi  toimivan  hyvin  haitallisesta
kilpailujdnnityksestd karsivélla urheilijalla. L&hestymistapa poikkeaa merkittdvisti perinteisistd
psyykkisen valmennuksen menetelmékeskeisistd lahestymistavoista, joissa pyritddn jannityksen ja
muiden suoritukselle haitallisten tunteiden kontrollointiin ja hallintaan (mm. Hanin, 2000,
Liukkonen, 1995). Kognitiivis-konstruktivistisen ldhestymistavan tavoitteena on negatiivisten
mindkuvien ja kokemusten integroiminen itseen ja sitd kautta vihentdd niihin liittyvdd uhkaa sekd
mahdollista heijastumista itse urheilusuoritukseen. Ero tulee keskeisimmin esille siind, mihin
painotetaan: urheilijan suorituksen parantamiseen vai urheilijan hyvinvointiin. Tavoitteet eivit ole
toisiaan poissulkevia, nidkemysten vililld on vain selked prosessiero (Lintunen, 2002; Toskala,
2002).

Psyykkisessd valmennuksessa erilaisin menetelmin (muun muassa rentoutuksen opettelu,
mielikuva) saavutettu muutos voi jaadd lyhytaikaiseksi. Terapeuttinen tydskentely taas mahdollistaa
pysdhtymisen asioiden taustalle, merkityksiin ja sitd kautta mahdollisesti tunnekokemusten
tyostdmisen. Guidanon (1991) mukaan pintatason muutosprosessi voi terapiassa edesauttaa
syvitason muutosta. Néin ollen pinta- ja syvdtason muutosprosessit eivit ole toisiaan poissulkevia,
vaan osa samaa terapeuttista muutosprosessia.

Jatkossa olist kuitenkin hyvd selvittdd, miten terapeuttinen ldhestymistapa ja perinteiset
psyykkisessd valmennuksessa kéytetyt menetelmit — muun muassa rentoutus ja mielikuvaharjoittelu
— voisivat yhdessd auttaa urheilijaa. Sindnsd mainitsemani jako terapeuttiscen ldhestymistapaan ja
psyykkisen valmennuksen menetelmiin on keinotekoinen, koska esimerkiksi kognitiivisessa
psykoterapiassa kiytetddn paljon apuna erilaisia tehtdvid ja menetelmid kuten rentoutuksia ja
mielikuvia (Blackburn & Twaddle, 1996, Mc Mullin, 1989).

Kognitiivis-konstruktivistisessa terapiatutkimuksessa tarvittaisiin lisdd tutkimuksia myds siitd,
mihin persoonalliseen merkitysorganisaatioon sosiaalinen fobia liittyy. Vai onko niin, ettd
sosiaalisen fobian taustalla voi olla mikd tahansa merkitysorganisaatio, kuten Guidano ja Liotti
kirjoittavat (1983). Tapaustutkimukseni tukee viitettd, etti sosiaalisen fobian taustalla olisi
syomishdiridisen persoonallinen merkitysorganisaatio.

Koska tutkimukseni oli pioneeritutkimusta ja perustui vain yhteen tapauskuvaukseen, tarvittaisiin

Jatkossa lisdd samantyylisid prosessikuvauksia. Tietoa tulisi lisétd my®s siitd, miten urheilija kokee
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LIITE 1. Mielialakysely urheilijalle
Optimaalisen kilpailumielialan arviointilomake
Jarmo Liukkonen 1997

Nimi: 1ki:

Ajattele mielessési aitkaisempia parhaita kilpailujasi. Merkitse tdmin jilkeen kunkin tunnetilan osalta se
numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi JUURI ENNEN kilpailun alkua.

1 = ei ollenkaan

2 =jonkin verran

3 = kohtalaisesti

4 = pitdi tarkalleen paikkansa

Ennen onnistunutta kilpailua olen yleensa:

1. Itsevarma 1 2 3 4 -
2. Masentunut 1 2 3 4 -
3. Iloinen 1 2 3 4 -
4. Murheellinen 1 2 3 4 -
5. Rentoutunut 1 2 3 4 -
6. Hermostunut 1 2 3 4 -
7. Luottavainen 1 2 3 4 -
8. Vetdmiton 1 2 3 4 -
9. Peloton 1 2 3 4 -
10. Ahdistunut 1 2 3 4 .
11. Rauhallinen 1 2 3 4 -
12. Jannittynyt 1 2 3 4 -
13. Pirtei 1 2 3 4 -
14. Pettynyt 1 2 3 4 -
15. Helpottunut 1 2 3 4 -
16. Vihainen 1 2 3 4 -
17. Tyytyviinen 1 2 3 4 -
18. Huolestunut 1 2 3 4 -
19. Keskittynyt 1 2 3 4 -
20. Epédvarma 1 2 3 4 -

yht.



LIITE 2. Mielialakysely urheilijalle

Keskinkertaisen suoritusmielialan arviointilomake
Jarmo Liukkonen 1997

Nimi: iki:

Ajattele mielessisi aikaisempia keskinkertaisia suorituksiasi. Merkitse tdmén jilkeen kunkin tunnetilaﬁ
osalta se numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi JUURI ENNEN kilpailun alkua.

1 =ei ollenkaan

2 = jonkin verran

3 = kohtalaisesti

4 = pitad tarkalleen paikkansa

Ennen keskinkertaista kilpailua olen yleensé:

1. Itsevarma 1 2 3 4 -
2. Masentunut 1 2 3 4 -
3. Iloinen 2 3 4 -
4. Murheellinen 1 2 3 4 -
5. Rentoutunut 1 2 3 4 -
6. Hermostunut 1 2 3 4 -
7. Luottavainen 1 2 3 4 -
8. Vetdmiton 1 2 3 4 -
9. Peloton 2 3 4 -
10. Ahdistunut 1 2 3 4 -
11. Rauhallinen 1 2 3 4 -
12. Jannittynyt 1 2 3 4 -
13. Pirtei 2 3 4 -
14. Pettynyt 1 2 3 4 -
15. Helpottunut 1 2 3 4 -
16. Vihainen 1 2 3 4 -
17. Tyytyviinen 1 2 3 4 -
18. Huolestunut 1 2 3 4 -
19. Keskittynyt 1 2 3 4 -
20. Epédvarma 1 2 3 4 -

yht.



LIITE 3. Mielialakysely urheilijalle

Epionnistuneen suoritusmielialan arviointilomake
Jarmo Liukkonen 1997

Nimi: 1kd:

Ajattele mielessisi aikaisempia epdonnistuneita suorituksiasi. Merkitse tdmén jalkeen kunkin tunnetilan
osalta se numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi JUURI ENNEN kilpailun alkua.

1 = ¢i1 ollenkaan

2 =jonkin verran

3 = kohtalaisest1

4 = pitdd tarkalleen paikkansa

Ennen epdonnistunutta kilpailua olen yleensi:

1. Itsevarma 1 2 3 4 -
2. Masentunut 1 2 3 4 -
3. Iloinen 1 2 3 4 -
4. Murheellinen 1 2 3 4 -
5. Rentoutunut 1 2 3 4 -
6. Hermostunut 1 2 3 4 -
7. Luottavainen 1 2 3 4 -
8. Vetdmiiton 1 2 3 4 -
9. Peloton 1 2 3 4 -
10. Ahdistunut 1 2 3 4 .
11. Raunhallinen 1 2 3 4 -
12. Jannittynyt 1 2 3 4 -
13. Pirted 1 2 3 4 -
14. Pettynyt 1 2 3 4 -
15. Helpottunut 1 2 3 4 -
16. Vihainen 1 2 3 4 -
17. Tyytyviinen 1 2 3 4 -
18. Huolestunut 1 2 3 4 -
19. Keskittynyt 1 2 3 4 -
20. Epédvarma 1 2 3 4 -

vht.



LIITE 4. Mielialakysely urheilijalle

Piivittidisen mielialan arviointilomake
Jarmo Liukkonen 1997

Nimi: ikd:

Ajattele mielessisi kulunutta piivad. Merkitse tdman jalkeen kunkin tunnetilan osalta se numero, joka
parhaiten vastaa tunnetilaasi keskiméirin kuluneen péivén aikana.

1 = ei ollenkaan

2 = jonkin verran

3 = kohtalaisesti

4 = pitad tarkalleen paikkansa

Tunnetila keskimdirin kuluneen péivén aikana:

1. Itsevarma 1 2 3 4
2. Masentunut 1 2 3 4
3. Iloinen 1 2 3 4
4. Murheellinen 1 2 3 4
5. Rentoutunut 1 2 3 4
6. Hermostunut 1 2 3 4
7. Luottavainen 1 2 3 4
8. Vetdmiton 1 2 3 4
9. Peloton 1 2 3 4
10. Ahdistunut 1 2 3 4
11. Rauhallinen 1 2 3 4
12. Jannittynyt 1 2 3 4
13. Pirted 2 3 4
14. Pettynyt 1 2 3 4
15. Helpottunut 1 2 3 4
16. Vihainen 1 2 3 4
17. Tyytyviiinen 1 2 3 4
18. Huolestunut 1 2 3 4
19. Keskittynyt 1 2 3 4
20. Epdvarma 1 2 3 4

vht.



LIITE 5. Loppukysely valmentajalle

Kirjoita alla oleviin kysymyksiin oma nikemyksesi (urheilijan nimi): Tapahtuiko muutosta? Mitéd

muutosta tapahtui? Arvioi tilannetta terapian alussa ja lopussa.

1. Haitallinen kilpailujdnnitys (terapian alussa ja lopussa, loppumisen jélkeen):

Suhde itseen (terapian alussa ja lopussa, loppumisen jélkeen):

Suhde valmentajaan (terapian alussa ja lopussa, loppumisen jdlkeen):

VN

Muuta huomioitavaa:

Suhtautuminen kilpailuun ja urheiluun (terapian alussa ja lopussa, loppumisen jélkeen):
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LIITE 6. Loppukysely urheilijalle

Miten itse arvioit terapiaprosessia eri teemojen osalta? Vastaako ndkemykseni omaa ndkemystési
slitd, miten prosessi eteni?

1. Haitallinen kilpailujénnitys:

2. Suhde omaan itseen:

3. Suhde valmentajaan/vuorovaikutussuhteet:

Alla olevaan tilaan voit myds kirjoittaa, mitd muuta mieleesi tuli, kun luit tekstin. (Esimerkiksi mitd

ajatuksia ja tunteita sinussa herési, kun luit oman terapiaprosessin kuvauksen.)
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LIITE 7: Muut tutkimuksessa kiytetyt tiedonhankintamenetelmit

Terapeutin muistiinpanot (terapeutin péivikirja)

Tutkimuksen ulkopuolelta saatu haastattelukirjoitus, joka on tehty terapian loppumisen jilkeen
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