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Psykologia

HANNA-MARI TOIVONEN
hanna-mari.h-m.toivonen@jyu.fi

Huippuvalmentajien henkinen
hyvinvointi koetuksella jo
kauden alla

HUIPPUVALMENTAJAN TYGPAIKKA on uhattuna, jos tulosta ei
tule. Korkeat stressitasot saattavat altistaa tyouupumukseen
ja alentaa henkistd hyvinvointia. Baldockin ja kumppanei-
den tutkimuksen mukaan Englannin korkeimmilla sarjata-
soilla tyoskentelevit jalkapallovalmentajat kokivat ennen
kauden alkua henkisen hyvinvointinsa alhaiseksi korkeiden
menestyspaineiden vuoksi. Kauden aikana valmentajat ko-
kivat henkisen hyvinvointinsa kohtalaiseksi ja loppuun pa-
lamisen oireet alhaisiksi tai kohtalaisiksi. Loppukaudesta
valmentajien henkinen uupumus ja itsensi epitodelliseksi
javieraaksitunteminen (engl. depersonalization) olivat kor-
keita suuren tyGtaakan, konfliktien sekd suoritukseen ja or-
ganisaatioon liittyvien stressitekijoiden vuoksi.

Tutkimuksessa selvitettiin kyselyilld 18:n miespuolisen
huippujalkapallovalmentajan stressiin liittyvia tekijoitd ja
henkistd hyvinvointia neljésti kauden aikana, Lisiksi kah-
deksaa valmentajista haastateltiin neljdsti kauden aikana,
jolloin tutkijat selvittivit kyselyssd tunnistettujen stressite-
kijoiden vaikutusta henkiseen hyvinvointiin.

Vakavimmiksi arvioidut stressitekijit johtivat ldpi kau-
den heikentyneeseen henkiseen hyvinvointiin ja suori-
tussaavutusten puutteeseen seka lisidantyneeseen itsensa
epitodelliseksi ja vieraaksi tuntemiseen. Valmentajat, jot-
ka epdonnistuivat stressin tehokkaassa sdatelyssa, kokivat
enemmin kielteisid tunteita ja muita negatiivisia henkils-
kohtaisia seurauksia.

Tutkijoiden mukaan valmentajien stressikokemusten
kauden aikaisten vaihteluiden ja henkiseen hyvinvoin-
tiin kohdistuvan vaikutuksen kokonaisvaltainen ymmér-
tdminen auttaa kouluttamaan valmentajia ymmértiméén
heidén rooliinsa liittyvén stressin vaikutuksia. Stressiko-
kemuksia aiheuttavat esimerkiksi stressitekijit, selviyty-
misstrategiat ja tunnereaktiot. Etenkin sosiaaliset verkos-
tot auttoivat valmentajia stressitekijdiden kisittelyss, joten
tutkijat kannustivat heitd panostamaan niihin.
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Tehokkaan paineensieto-
harjoittelun salat

PAINEENSIETOHARJOITTELU (engl. pressure training) auttaa
urheilijoita suoriutumaan paineen alla. Menetelméssé li-
sdtddn painetta harjoittelussa. Paineensietoharjoittelun te-
hokkuus riippuu kuitenkin muustakin kuin paineen luomi-
sesta. Hatjoittelun tulee tapahtua yhteistyossi urheilijoiden
ja valmentajien kanssa ja se on integroiva harjoittelukoko-
naisuuteen. Sen tulee edistiid oppimista ja olla lipindkyvai.
Low tutkimusryhmineen haastatteli kahdeksaa kansain-
vilisen tason urheilijaa sekil kahdeksaa urheilupsykologia
heidin kokemuksistaan paineensietoharjoittelun kiytos-
ti. Psykologit painottivat, etti pai-
neensietoharjoittelussa tulee tun-
tea erityisen hyvin lajin luonne
sekd yksittdinen joukkue tai urhei-
lija. Urheilijoiden tunteminen ja
kuunteleminen auttaa parhaiten
madrittamaiin, minkd vaatimusten
tai seurausten lisddminen kasvat-
taa painetta.
Paineensietoharjoittelun tulee
olla osa normaalia harjoittelua, ei erillinen harjoitus. Seki
urheilupsykologien etta urheilijoiden mielesta usein tois-
tuvat pienet harjoitukset liitettyné harjoittelukokonaisuu-
teen tuottavat parempia tuloksia kuin erilliset harjoitukset.
Psykologit kertoivat vilttdvinsd paineensietoharjoittelus-
ta puhumista sen negatiivisen leiman vuoksi. Haastatelta-
vat toivatkin esiin, ettd paineensietoharjoittelu ei saa tuntua
rangaistukselta, vaan sen tulisi olla mahdollisuus kehittya.
Urheilijalle tulee opettaa keinoja kisitelld paineita seki en-
nen paineensietoharjoittelua ettd sen jilkeen.
Paineensietoharjoittelun tarkoituksen ja sisdllén on ol-
tava ldpindkyvad. Urheilijat kertoivat vihanneensa harjoi-
tuksia, joissa valmentajat lisédsivit painetta painottamal-
la seurauksia kertomatta menettelynsi syitid. Kun paineen
kasvattamista ei salata urheilijoilta, voidaan heitd myos val-
mistaa epdmukavuuden kohtaamiseen.
Tutkijoiden mukaan paineensietoharjoittelun toteutus
vaikuttaa suuresti sen tehoon. Valmentajien kannattaakin
hyédyntdd urheilupsykologian ammattilaisten osaamista.
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Aikuiset voivat auttaa
nuoria hallitsemaan
matkapuhelimensa

kaytt

Matkapuhelimet aiheuttavat
ongelmia urheilijoille

MAAILMASSA ON YLIVIISI MILJARDIA matkapuhelinta, jotka ovat
osa arkipdivid. Alytoimintojen my6ti puhelimien kiiytté on
entisestddn monipuolistunut. Samalla myds ongelmat li-
sddntyneet. Matkapuhelimen kiytto on aiheuttanut ongel-
mia jo 40 prosentille nuorista singaporelaisurheilijoista.
Puhelimen aiheuttaa ongelmia, jos henkil6 ei pysty hallit-
semaan tai siitelemiin sen kiyttod, jolloin viline vaikut-
taa kielteisesti hiinen arkieldméiénsa.

Ong tutkimusryhmineen pyrki tunnistamaan mat-
kapuhelinten ongelmakdytt6on liittyvid tekijoitd ja nii-
den vaikutusta nuoriin urheilijoihin.
Tutkimukseen osallistui 369 nuorta
singaporelaisurheilijaa, jotka tdyttivit
sihkdisen kyselyn.

Tutkittavat kiiyttivit matkapuheli-
miaan usein, kun heilld oli tylsad tai
jos he tunsivat olonsa epdmukavaksi.
Esimerkiksi koulupaineista ja -vaati-
muksista selviytymiseksi turvaudut-
tiin puhelimiin, jotka koettiin muka-
vaksi ajanvietteeksi ja hyviksi kommunikointivilineiksi.
Puhelinten kiyttdminen oli monille tapa ja jopa pakkomiel-
le. Nuoret urheilijat pelkésiviit jidvdnsd jostain paitsi, jos
he eivit avanneet puhelintaan myds urheillessaan. Help-
pokiyttoisen matkapuhelimen voi napata nopeasti kiiteen,
mika osaltaan lisdd ongelmakayttoa. Monet tutkittavista ko-
kivatkin, etteivit he hallitse matkapuhelimensa kiyttod.

Urheilijat tunsivat puhelinkdyton aiheuttavan useita
ongelmia. He pitivit jatkuvaa rdplddmistd ajantuhlaukse-
na: aika ei aina riittdnyt kouluun ja urheiluun panostami-
seen. Puhelinten ongelmakiyttd aiheutti myos visymysti ja
riippuvuutta. Urheilun ndkékulmasta nuoret arvioivat pu-
helimen kéytén heikentivin muun muassa keskittymisti
ja harjoittelun laatua.

Tutkijoiden mukaan valmentajien ja vanhempien tulisi
kiinnittdad huomiota nuorten matkapuhelinten kiyttéon ja
tunnistaa ongelmiin johtavia tekijoitd. Aikuiset voivat aut-
taa nuoria hallitsemaan matkapuhelimensa kayttéd. Tar-
peen ovat myos nuorille suunnatut ohjelmat, joissa heiti
autetaan ymmairtdmaan ongelmakiyton seurauksia ja tue-
taan myonteisid matkapuhelinten kéyttotapoja.
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