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TUTKIMUSUUTISIA 

lnstagram kuntoilun tukena 

INSTAGRAMIN HYÖDYNTÄMINEN kuntoiluinterventiossa lisä

si vähän liikkuvien nuorten naisten myönteisiä arvioita 

omista kyvyistään liikkua. Englantilaistutkimuksen mu

kaan Instagramia käytettäessä kannattaa panostaa vies

tien sisältöön ja niiden linkittymiseen toisiin sosiaalisen 

median sovelluksiin. 

Tutkimukseen osallistui 38 nuorta naista, jotka eivät 

olleet harrastaneet lainkaan liikuntaa viimeisten kolmen 

kuukauden aikana. Tutkimus koostui kaksiviikkoisesta 

interventiosta, jossa osallistujille lähetettiin sähköpostit

se kuntoiluohjelmat molempien viikkojen alussa. Lisäksi 

koeryhmäläisille lähetettiin liikuntaan kannustavia Ins

tagram-tarinoita ja viestejä päivittäin intervention ajan. 

Kummankin viikon päätteeksi osallistujat raportoivat, 

kuinka hyvin he noudattivat saamaansa kuntoiluohjelmaa 

ja arvioivat omia kykyjään liikkua. Myös liikkumisen es

teitä selvitettiin intervention päätteeksi. 

Kuntoiluohjelmaan sitoutumisessa ei ollut eroja koe

ja vertailuryhmän välillä. Kuntoilua estivät ennen kaik

kea ajanpuute ja heikko fyysinen kunto, mutta myös stres

si, matkustaminen ja motivaation puute nousivat esiin. 

Koeryhmäläiset kokivat kykynsä liikkua merkittävästi pa

remmiksi intervention jälkeen kuin vertailuryhmäläiset. 

Chaudhary ja Dhillon painottivat, että Instagramin 

käyttö tulisi kohdistaa kohderyhmän tarpeisiin. Tutkimuk

sessa osallistujat jäivät kaipaamaan enemmän roolimal

leihin ja henkilöiden menestystarinoihin liittyviä viestejä 

sekä visuaalisesti houkuttelevampia viestejä ja säännölli

sempää viestintää. Lisäksi tutkijat suosittelevat toisten so

siaalisten medioiden yhdistämistä Instagram-viestintään, 

ja Instagramin hyödyntämistä osana laajempia interven

tioita, eikä yksinomaan motivaatiotyökaluna. 
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Tanskan huippu-urheilupsykologian 
tiimi hakee jatkuvuutta yhtenäisestä 
toimi ntafi losofiasta 

TANSKAN VUONNA 2008 PERUSTETTU huippu-urheilun urhei

lupsykologinen tiimi korostaa päivitetyssä ammattifiloso

fiassaan yhtenäisen toimintakulttuurin merkitystä. Filo

sofian keskiössä ovat yhteisesti määritellyt visio ja tavoite, 

uskomukset ja arvot, teoreettiset lähtökohdat, toiminta

malli sekä yhteisten arvojen mukaiset palvelut ja meto

dit. Johdonmukainen ja yhtenäinen lähestymistapa urhei

lu psykologiaan organisaation sisällä mahdollistaa vakaan 

toiminnan. 

Huippu-urheilussa käytänteiden jakaminen ei ole it

sestään selvyys. Diment ja kumppanit pitävät Tanskan 

huippu-urheilun urheilupsykologisen tiimin päivitettyä 

ammattifilosofiaa hyvänä. Tiimin tavoitteena on: (1) var

mistaa, että urheilijoiden psyykkiset taidot mahdollistavat 

urheilun kansainvälisellä huipulla, (2) luoda maailman

luokan harjoitusympäristö urheilijoille, (3) varmistaa, että 

yksittäiset urheilijat kokevat elämänsä merkittäväksi ja ar

vokkaaksi huippu-urheilijoina, (4) opettaa urheilijoille tai

toja liiallisen stressin ja loppuun palamisen välttämiseksi, 

(5) luoda yhteinen urheilupsykologian kieli ammattilais

ten, valmentajien ja eri lajien urheilijoiden välille sekä

(6) optimoida tiimityöskentely ja luoda voittava kulttuu

ri Tanskan maajoukkueisiin.

Tanskan huippu-urheilun urheilupsykologisessa tii

missä psyykkinen valmennus nähdään luonnollisena osa

na urheilijan päivittäistä harjoittelua, mutta huippu-ur

heilijoita tuetaan myös urheilun ulkopuolella. Urheilijat 

pyritään aina kohtaamaan heidän luonnollisessa ympä

ristössään. Yksilöiden lisäksi työskennellään poikkeukset

ta joukkueen ja organisaation kanssa. Luottamuksellisuus 

on toiminnan perusta eli esimerkiksi valmentajalle ker

rotaan vain se, mitä urheilija on valmis jakamaan. Huip
pusuoritus edellyttää vahvoja psykologisia taitoja ja nä

kemystä, joten myös urheilupsykologian ammattilaisten 

ammattitaitojen ylläpitäminen on tärkeätä. 

Tanskan urheilupsykologinen tiimi näkee mahdolli

suuksia kehittyä. Tiimi perustaa toimintansa hyväksyvää 

tietoista läsnäoloa tukeviin lähestymistapoihin erityisesti 

huomioiden urheilijan ympäristön. Tiimi pyrkii varmis

tamaan, että kaikki tarjottavat palvelut noudattavat edel

lä kuvattuja tavoitteita ja perusoletuksia sekä psykologi

sia teorioita, joihin interventiot ja sisällöt perustuvat, jotta 

toiminta olisi yhtenäistä ja vastuullista. 
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