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1 JOHDANTO

Tunteiden sdételemiseen kiinnitetdédn koko ajan kasvavassa méérin huomiota (Jones 2012). Yha
useammat kilpaurheilijat kéayttdvétkin liikuntapsykologian ammattilaisten palveluita
oppiakseen kontrolloimaan tunteita, kuten stressid sekd ahdistusta, ja ndin optimoidakseen
tunnetilansa ennen tulevaa suoritusta (Weir 2018). Kyseessé ei ole ihme, silld Weinbergin ja
Gouldin (2003, 243) mukaan esimerkiksi golf, tennis ja taitoluistelu voivat olla jopa 80-90 %
psyykkistd. Tunteet voivatkin esimerkiksi vaikuttaa positiivisesti lisddmadlld anaerobista
voimantuottoa tai negatiivisesti heikentimalld esimerkiksi hienomotoriikkaa ja koordinaatiota

sekd lisddmalla lihasjannitystd (Jones 2003).

Kokkosen (2020) mukaan tunteiden sditely on vélttdmitontd kilpaurheilijalle, silld tunteet
vaikuttavat kdyttdytymiseen ja toimintaan kilpasuorituksen aikana. Han lisdd, ettd tunteita
sddtelemélld urheilijan tulisi padstd optimaaliseen urheilusuoritusta tukevaan tunnealueeseen,
jossa hidnen fyysiset ja kognitiiviset toimintonsa toimivat parhaalla mahdollisella tavalla.
Merkittava méédra empiirisi todisteita viittaakin siihen, ettd emotionaaliset vasteet vaikuttavat
niin motivaatioon, kognitiiviseen toimintaan, fysiologisiin vasteisiin kuin motorisiin
suoritusmekanismeihin, jotka ovat taustalla lukemattomissa urheilusuorituksissa (Beatty &

Janelle 2020).

Tunteiden ja suorituksen vilinen yhteys ei ole kuitenkaan uusi asia, vaan tutkijat ovat jo pitkdan
halunneet ymmartéda, kuinka tunteet vaikuttavat kilpailusuoritukseen (Hanin 2000; Lane ym.
2016). Alussa keskityttiin 1dhinnd suoritusta haittaaviin tunteisiin, kuten ahdistukseen,
erilaisten teorioiden ja mallien avulla. Téllaisia teorioita olivat esimerkiksi Catastrophe model
(Hardy, 1990, 1996) ja Reversal theory (Kerr, 1990). Kuitenkaan ahdistus ei ole ainut tunne,
joka vaikuttaa suoritukseen, vaan sithen vaikuttaa monia miellyttivia ja epadmiellyttavid tunteita
(Lane ym. 2016; McCarthy 2011). Lazaruksen (2000) mukaan on jopa valitettavaa, etti
tutkimukset ovat kohdistuneet aikaisemmin ldhinnd ahdistukseen ja stressiin, silld timé on
voinut luoda viddrdn késityksen tunteiden vaikutuksesta kéyttdytymiseen urheilusuorituksen

aikana.

Tyon tarkoituksena onkin esitelld kolmea tdmin hetken kéytetyinti tunteiden séddtelyn teoriaa,
jotka kohdistuvat laajasti eri tunteisiin, jotka ovat tehty juuri urheilun kontekstiin, ja joita on

kaytdnnossd testattu. TyOssd perehdytdin myds konkreettisiin keinoihin, joita tunteiden



sadtelemiseksi on kiytetty. Vaikka on todettu, ettd tunteiden séitely auttaa my0s
joukkueurheilussa parempiin suorituksiin (Tamminen 2016), tdssd tydssd keskitytddn vain

yksildiden tunteiden sditelyyn aiheen rajaamisen vuoksi.

Ty0ssd ei myoskddn aukaista kilpaurheilua kasitteend, silld kirjallisuudessa kisiteelle ei ndyté
olevan yhtendistd miaritelmaé. Kilpa- ja huippu-urheilijat, luovat kuitenkin ideaalin ympériston
tunteiden tutkimiselle. Urheilijoiden tunteet vaihtelevat voittamisen ilosta tappion tuomaan
pettymykseen. (Jones 2012) Urheilijoiden fyysiset ja tekniset eroavaisuudet ovat myds huipulla
pienet, jonka vuoksi kyky tunteiden séételyyn on keskeisessd asemassa, mikéli urheilija haluaa
menestyd (Uphill & Jones 2004). Vaikka tyossd keskitytddn tunteiden sédételyyn urheilun
kontekstissa, tunteiden sditeleminen ei kuitenkaan rajoitu vain urheiluun, vaan teoriat ovat
sovellettavissa myods muihin vaikeisiin ja yksilolle tirkeisiin tehtdviin kuten koulutuksiin ja

litkketoiminnan tilanteisiin (Jones 2012).



2  TUNTEIDEN SAATELYN TEORIAT

Tunteiden sddtely voidaan katsoa kyvyksi vaikuttaa omien tunteiden ilmaantuvuuteen, kestoon
sekd voimakkuuteen (Eisenberg ym. 2000), ja sithen voidaan katsoa vaikuttavan niin sisdisid
kuin ulkoisiakin tekijoitd (Thompson 1994). Tunteiden séétely voidaan katsoa myds kyvyksi
vaikuttaa sekd omiin ettd toisten ihmisten tunteisiin (Gross & Thompson 2006). Aiheen
rajaamisen vuoksi tdssd tydssd keskitytddn kuitenkin henkilon omiin tunteisiin eli niin

sanottuun sisdiseen tunteiden saitelyyn.

Tunteita kidsitteend ei pidd sekoittaa mielialan késitteeseen. Vaikka joissakin kirjallisuuksissa
tunteita (emotions) ja mielialoja (mood) kdytetddn synonyymeind, on suurin osa akateemikoista
kuitenkin yhtd mieltd siitd, ettd ndmé edustavat erilaista ilmiotd (Beedie ym. 2005; Ekman
2016). Tunteiden katsotaan olevan voimakkuudeltaan mielialoja suurempia, mutta
lyhytkestoisempia. Tunteet johtavat myds helpommin tekoihin ja toimintaan. Tunteilla
katsotaan olevan myos jokin kohde, kun taas mielialat voivat liittyd laajempaan
kokonaisuuteen. (Beedie ym 2005; Ekkekakis, 2012; Shuman & Scherer, 2015) Vaikka tutkijat
ovat myds eri mieltd siitd, kuinka tunteet tulisi luokitella, on suurin osa tutkijoista kuitenkin
samaa mieltd siitd, ettd tunteiden tarkoituksena on synnyttda fysiologisia vasteita sekd vélittaa

sosiaalista tietoa (Ekman 2016; Shariff & Tracy 2011).

Jokaisen yksilon tunteiden sditelyn perustana on tunteiden tunnistaminen ja nimedminen. Tata
varten on opittava havaitsemaan tunteita niiden ilmetessd ja pystyttdvd nimedmiin niitd.
(Brasseur ym. 2013) Kun ihminen on oppinut tunnistamaan omia tunteitaan, pystyy hén
ymmartdmédn tunteiden vilisid yhteyksid ja niiden seurauksia (Salovey & Mayer 1990). Tama
puolestaan auttaa esimerkiksi urheilijoita selvittiméén tunteiden syntymisti sekd havaitsemaan
ja ennakoimaan tunnepohjaista kéyttdytymistd (Mikolajczak 2009). Tunteiden séételyn
epdonnistuminen ei kuitenkaan aina johdu kyvysti olla sddteleméttd tunnetta eli ns. tunteiden
alisddtelystd, vaan tunteiden sédétely voi olla my®0s liiallista tunteiden ylisdételyd (Greenberg &
Bolger 2001). Kokkosen (2020) mukaan tunteiden alisdétely voi johtaa esimerkiksi
ahdistuneisuuteen, riechakkuuteen tai jdnnitykseen, jotka voivat vaarantaa kilpasuorituksen.
Héanen mukaansa alisddtely on my0s syy esimerkiksi aggressiiviseen ja &dkkipikaiseen
kayttaytymiseen urheilussa. Ylisdétely puolestaan johtaa tunnepohjaisen tiedon, viestimisen,
taiteellisuuden ja ilmaisullisuuden heikkenemiseen. (Kokkonen 2020) Tunteiden séitely

voidaankin katsoa yhdeksi psyykkiseksi taidoksi, johon pyritddn vaikuttamaan psyykkisilla



tekniikoilla, kuten mielikuvilla ja itsepuheella (Vealey 1988). Koska vakiintuneita
suomennoksia tunteiden sddtelyiden teorioista ei ole saatavilla, tydssd kdytetddn teorioiden

englanninkielisid nimityksia.

2.1 Individual zones of optimal functioning model

Individual Zones of Optimal Functioning (IZOF) on Hanin (2000) luoma teoria urheilijoiden
kokemuksien ja suorituskyvyn yhteydestd. Teorian yhtené tarkoituksena on ennustaa, selittda,
kuvata ja mahdollistaa kontrolli sekd hyvissd ettd huonoissa tunnekokemuksissa, silld ndma
johtavat onnistuneisiin tai epdonnistuneisiin suorituksiin (Hanin 2000). Tarkoituksena on
tarjota tyOkaluja késitteellistimién ja arvioimaan néitd suorituksiin liittyvid tilannekohtaisia ja
yksilollisid tunnekokemuksia, emotionaalisia malleja sekd metakokemuksia, jotta yksilot voivat
kehittdd itselleen sopivia itsesddtelyn interventioita (Hanin 2003). Teoria painottaa
henkilokohtaista ldhestymistd yksilon tunnekokemuksiin ja sen vaikutusta suoritukseen. Toisin
sanoen jokaisella henkil6lld on omat optimaaliset tunteensa ja ndiden tunteiden voimakkuudet.
(Hanin 2000; Robazza & Bortoli 2007; Ruiz & Hanin 2004b) Teoria ei siis yleistd mitddn
tunnetiloja kaikille yhteisiksi. Kun teoriassa puhutaan optimaalisesta tunnetilasta, tulee
huomioida ero optimaalisen ja ideaalin tunnetilan vélilld. Hanin (2000) mukaan ideaalissa
tunnetilassa koetaan vain positiiviseksi miellettyjd tunnetiloja ja ollaan niin sanotussa
poikkeuksellisessa tunnekokemuksessa, “flow-tilassa”, kun taas optimaalisessa tunnetilassa
koetaan sekd positiivisia ettd negatiivisia tunteita, ja ndma tunteet heijastuvat yksilon taitoihin

ja strategioihin, joita urheilija kdyttdd hyvékseen.

Pyrkidkseen selittdmédn tdtd urheilijoiden kokemusten yhteyttd suoritukseen, IZOF-teoria
kayttad monitasoista ja systemaattista ldhestymistapaa. Téssd keskeisessd osassa ovat henkilon
psykobiososiaaliset tilat. Psykobiososiaaliset tilat on maédritelty tilannekohtaisiksi,
multimodaalisiksi ja dynaamisiksi ihmisen kokonaistoiminnan ilmentymiksi. N&itd tiloja
voidaan kuitenkin kuvata viidelld toisiinsa liittyvdlld ulottuvuudella (muoto, sisilto,
intensiivisyys, aika ja asiayhteys), joita kutsutaan myds nimelld penta-basis. (Hanin 2000;
2003) Teorian padpaino on kuitenkin tunnekokemuksissa, silli se on keskeisin modaali
psykobiososiaalisessa tilassa (Hanin 2000). Teorian olettamus siis on, ettd henkilon tunteet
ovat: 1. Erottamaton osa henkilon psykobiososiaalista tilaa, suorituksen aikaista prosessia seké
kokonaistoimintaa, 2. Ympdiriston ja henkilon vuorovaikutuksesta syntyvéd osatekiji ja 3.

Tunteet laukeavat henkilon ja ympériston vélisen suhteen arvioinnista (Hanin 2000).



2.1.1 Psykobiososiaalinen tila

IZOF-teoriassa henkilon psykobiososiaalista tilaa tarkastellaan siis viidelld eri ulottuvuudella,
jotka ovat muoto, sisilto, intensiivisyys, aika ja asiayhteys. Néistd muoto, sisilto ja intensiteetti
selittdvit subjektiivisten kokemusten ja metakokemusten rakennetta, kun taas aika ja asiayhteys
selittdviat dynaamisia muutoksia koetuissa kokemuksissa. (Hanin 2003) Psykobiososiaalisen
tilan muoto muodostuu modaaleista. Hanin (2000;2003) mukaan ndmai seitsemén modaalia ovat
kognitiivisuus, affektiivisuus, motivaatio, (psyykkiset muodot) kehon somaattisuus, motorinen
kayttdytyminen, (biologiset tai psykobiologiset muodot) esiintyminen ja kommunikaatio
(sosiaalinen kéyttdytyminen). Tunteet ovat siis osa psykobiososiaalista tilaa, joka ilmenee
affektiivisena kokemuksena. Tunnetta analysoidessa tulisikin siis kiinnittdd huomiota seka
henkilon tunnekokemukseen ettd muiden moduuleiden yhteisvaikutukseen. (Hanin 2000; 2003)
Myohemmin esimerkiksi Hanin (2010a) ja Ruiz ym. (2017) puhuvat myds psykobisosiaalisen

tilan kahdeksannesta moduulista eli halukkuudesta.

Niitd kahdeksaa moduulia voidaan katsoa muiden neljan ulottuvuuden ldpi. Jokainen
psykobiososiaalisen tilan moduuleista voi olla sisdlloltddn henkillle positiivinen tai
negatiivinen, optimaalinen tai epdoptimaalinen, auttava tai heikentdvd sekd oleellinen tai
epdoleellinen tehtdvin suorittamisessa. Tunteita, kuten muitakin psykobiososiaalisia
modaaleja, tulisikin siis arvioida sekd niiden miellyttivyyden ettd tarpeellisuuden mukaisesti.
(Hanin 2000) Jokaiselle moduulille voidaan maérittdd myds voimakkuus, jota tarkastellaan
alueina, jotka méadrdytyvét henkilon suoritusten historian avulla. Hanin tutki jo aikaisemmin
ahdistuksen méadrdén vaikutusta suoritukseen ja totesi, ettei ole olemassa tiettyd tdsmallistd
madrdd esimerkiksi ahdistuksen tunnetta, joka mdiirittdisi parhaan ja huonon suorituksen.
Henkild voi siis pédédstd parhaaseen suoritukseen kokiessaan ahdistuksen tunteen olevan

esimerkiksi tasojen 2—4 vilissd, kun ahdistusta mitataan numeroilla. (Hanin 2000)

Tunnekokemus vaihtelee ennen suoritusta, sen aikana seké sen jidlkeen, minka vuoksi tunteiden
dynaaminen vaihtelu suorituksen aikana tulisi ottaa huomioon tarkastellessa tunteiden ja
suorituksen vilistd yhteyttd. My0s suorituksen pituus sekd tunteiden akuuttisuus tai kroonisuus

vaikuttavat tunnekokemukseen. Myds muilla asiayhteyksilld on vaikutusta tunnekokemukseen,



kuten harjoituksissa tai kisoissa mitattujen tunteiden eroilla, kansallisilla eroilla tai ryhmén

sisdisten tunteiden vaikutuksella yksiloihin. (Hanin 2000)

2.1.2 Yksilollisten tunnekokemusten mittaaminen

Yksilollisten tunnekokemusten mittaamiseksi Hanin (2000) kehitteli IEP (Individualized
emotion profiling) -lomakkeen. Lomakkeessa tuli tunnistaa hyddylliset, haitalliset, positiiviset
ja negatiiviset tunteet. Timén jdlkeen urheilijan tuli arvioida tunteiden voimakkuutta
parhaassa sekd huonoimmassa suorituksessa. Kyseistd tapaa yksilon tunnekokemusten
arviointiin on kéytetty laajasti eri lajien tutkimuksissa yksindén tai osana muita

tutkimusmuotoja (Bortoli & Robazza 2002; Devonport ym. 2005; Ruiz & Hanin 2004a).

Toinen tapa omien tunteiden yksil6lliseen arviointiin oli metaforien hyodyntdminen tunteiden
nimedmiseksi.(Hanin & Stambulova 2002; Ruiz & Hanin 2004b) Urheilijat kertoivat
esimerkiksi parhaassa suorituksessaan haluavansa olla “Kuin tiikeri ennen hyppyé” (Hanin &
Stambulova 2002). Nididen lisdksi Hanin (2010b) kehitteli yksilollisten tunteiden profilointiin
my0s kyselyn, johon yleisemmat tunteet oli jo valmiiksi luokiteltu kategorioihin ESP-40
(Emotion state profile). Néin urheilijan tehtévéksi jai arvioida, mitkd kyseisistd tunteista

osuivat hinen tunnetilaansa parhaiten (Ruiz & Hanin 2014).

Koska IZOF-teoriassa kokemuksen ja suorituksen véliseen yhteyteen katsotaan vaikuttavan
henkilon koko psykobiososiaalinen tila ja tunnekokemukset ovat vain yksi psykobiososiaalisen
tilan moduuleista, vaikkakin tdrkein niistd (Hanin 2000) on tukijat pyrkineet kehittimadn
paremmin koko psykobiososiaalista tilaa arvioivia kyselyitd. Téllaisia arviointilomakkeita ovat
esimerkiksi PBS-S (Ruiz ym. 2016; Ruiz ym. 2019) ja PESD-Sport (Robazza ym. 2021). Ndma
tulokset puoltavat tulevaisuuden tutkimuksissa kokonaisvaltaisempaa psykobiososiaalisen tilan

arviointia.

2.2 Theory of challenge and threat states in athletes

Theory of challenge and threat state in atheletes (TCTSA; Jones ym. 2009) on yhdistetty ja
laajennettu teoria kolmesta eri teoriasta: biopsychosocial model of challenge and threat (BPS;
Blascovich & Mendes 2000), the model of adaptive approaches to competition (Skinner &

Brewer 2004) ja the debilitative and facilitative competitive state anxiety mode (Jones 1995).



Keskeisessd osassa teoriassa on urheilijan valmius kilpailuun, joka miirittdd sen, kokeeko
urheilija kilpailun uhkaksi (threat) (kuva 1) vai haasteeksi (challenge) (kuva 2). Teoria pyrkii
siis vastaamaan kysymyksiin: 1. Miksi urheilija kokee jotkin tilanteet uhkaksi ja toiset
haasteiksi 2. Millaisiin tunteiden, kognitioiden ja fysiologisiin muutoksiin tunnetilat johtavat ja

3. Kuinka ne vaikuttavat suoritukseen. (Jones ym. 2009)
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KUVA 2. Tuleva suoritus koetaan uhkaksi (Jones ym. 2009)

2.2.1 Uhka- ja haastetilan syntyminen



TCTSA-teoriassa haastetila syntyy, kun henkild arvioi ja kokee omat resurssinsa riittaviksi
vastaamaan tehtdvdd, kun taas uhkatilassa henkild ei koe resurssiensa riittdvdn vastaamaan
tilanteen vaatimusta. Taté teoriaa on kuitenkin laajennettu kahden muun teorian avulla, minkéa
vuoksi TCTSA:ssa omien resurssien arvioinnin katsotaan syntyvdn kolmesta toisiinsa
liittyvastd rakenteesta: mindpystyvyydestd, koetusta kontrollista ja tavoiteldhtoisyydestd (Jones
ym. 2009). Lazaruksen (1990) mukaan vahvemmat ja tirkedmmit tavoitteet aiheuttavat

intensiivisemmat vasteet. Myos tdmd huomioidaan TCTSA teoriassa (Jones ym. 2009)

Banduran (1977) mukaan mindpystyvyydelld tarkoitetaan henkilon uskomuksia omista
kyvyistddn ja siitd, mitd niilld kyvyilld voidaan saavuttaa. Tdllainen mindpystyvyyden tunne
syntyy saavutuksista, vilillisistd kokemuksista, verbaalisesta suostuttelusta ja fysiologisesta
tilasta. Ndiden lisdksi myos mielikuvituksellisilla kokemuksilla (Bandura 1997) ja tunnetiloilla
voi olla yhteyttd koettuun minépystyvyyteen (Schunk 1995). Minédpystyvyys ei kuitenkaan ole
itsendinen tunne, vaan se on yhteydessd myos koettuun kontrolliin, silld henkil6lld tulee olla
tunne siitd, ettd hdn pystyy tarkoituksellisesti suorittamaan tehtdvdt minédpystyvyyden

kehittdmiseksi (Bandura 1997).

Skinnerin (1996) mukaan kontrolli voidaan jakaa kolmeen osaan: objektiiviseen kontrolliin,
koettuun kontrolliin ja kontrollin kokemuksiin. Objektiivinen kontrolli syntyy yksilon
konkreettisista mahdollisuuksista vaikuttaa itseensd ja ympiristoon, kun taas koetulla
kontrollilla tarkoitetaan tunnetta siitd, kuinka paljon henkild kokee kykenevinsa
kontrolloimaan tilannetta. Kontrollin kokemukset puolestaan ohjaavat henkilon tunteita
tilanteessa ja ovatkin tuotosta ulkoisista olosuhteista, subjektiivisista tulkinnoista ja yksilon
toiminnoista. Koetun kontrollin on katsottu vaikuttavan toimintaan jopa objektiivista kontrollia
voimakkaammin. (Skinner 1996) Tédmin vuoksi koettu kontrolli vaikuttaa myds vahvasti
resurssien arviointiin ja sitd kautta uhka- tai haastetilan kokemiseen. Jos urheilija siis keskittyy
nithin asioihin, joihin hén kokee voivansa vaikuttaa, hdn voi saavuttaa mahdollisuuden tilan.

(Jones ym. 2009).

Tavoiteorientaatiot on jaettu aikaisemmin kahteen isoon osaan: oppimisorientaatioon ja
suoritusorientaatioon (Dweck, 1986). Elliotin ja McGregorin (2001) mukaan ndmé voidaan
jakaa vield kahteen osaan ldhestymis- ja valttdimispyrkimysten mukaan. Heiddn mukaansa
kilpaileminen itsedfin vastaan ja oman parhaansa saavuttaminen on yhteydessd

oppimisorientaatioon, kun taas kilpaileminen muita vastaan liittyy suoritusorientaatioon.



Oppimisorientaatiossakin tavoite voi kuitenkin kohdistua esimerkiksi oman tuloksen
parantamiseen (ldhestymispyrkimys) tai epdonnistumisen véilttimiseen suhteessa omaan
keskivertoaikaan (vélttimispyrkimys). Suoritusorientaatio voidaan puolestaan ndhda
motivaationa kohdata parempi vastustaja (lahestymispyrkimys) tai kohdata selvisti heikompi
kilpailija (vélttdmispyrkimys). Yleisesti suoritusorientaation katsotaan olevan yhteydessi

uhkatilaan, kun taas oppimisorientaatio johtaa haastetilaan (Jones ym. 2009).

2.2.2 Fysiologiset ja emotionaaliset muutokset

TCTSA-teoriassa keskeisessd osassa on ihmisen fysiologisten muutosten tutkiminen, erityisesti
neuroendokriinisten sekd sydédn- ja verisuonivasteiden, joiden perusteella uhka- ja haastetilat
voidaan mairittdd. Teorian mukaan haastetilassa henkilon sympaattinen lisdmunuaisenydin
aktivoituu, ja tdimén seurauksena epinefriini lisdéntyy ja syddmen toiminta vilkastuu, kun taas
perifeerinen verisuonivastus heikkenee. Myds uhkatilassa lisimunuaisen ydin aktivoituu,
mutta aivolisdke-lisamunuaiskuori-akselin seurauksena kortisoli lisddntyy ja syddmen
aktiivisuus kasvaa vain védhin. Perifeerinen verisuonivastus ei muutu tai jopa nousee. (Jones
ym. 2009) Jones ym. (2019) kertoo ndiden markkereiden perustuvan Obristin (1981) ja
Dienstbierin (1989) tutkimuksiin.

Néiden fysiologisten muutosten ja suorituksen vélistd yhteyttd on pyritty tutkimaan
kaytdnnossd. Hasen ym. (2018) tekeméssé systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa todettiin,
ettd haastetilan kokeminen on yhteydessd parempaan suoritukseen. Behnke ja Kaczmarker
(2018) tekivét puolestaan meta-analyysin, jossa todettiin pieni yhteys kardiovaskulaaristen
mallien, haaste- ja uhkatilojen sekd suorituksen vililld. Tutkijat kuitenkin toteavat, ettd osa
tutkimuksista, joissa ei ole saatu yhteyttd tai se on vastoin tutkittua teoriaa on voitu jéttaa
julkaisematta ja tima véaristda tulosta (Behnke & Kaczmarker 2018). Esimerkiksi Sammy ym.
(2017) eivét loytdneet yhteyttd suotuisampien kardiovaskulaaristen reaktiivisuuksien ja
suorituksen tai tarkkaavaisuuden vililld. Tdmén vuoksi Sammy ym. (2021) esittivitkin, ettd
vililliset tekijat, kuten tunteet ja keskittyminen, olisivatkin haaste- ja uhkatilan syntymisessé

perustavanlaatuisessa asemassa.

Jones ym. (2009) toteavat, ettd tunnetiloja tarkastellessa tirkedd on kiinnittdd huomiota siihen,

kuinka tunnetilojen valenssi eroaa ja koetaanko tunnetila hyddylliseksi vai hyodyttomaksi



suhteessa suoritukseen. L#dhtokohtana on, ettd uhkatilassa tunteet koectaan suoritusta
heikentédviksi ja haastetilassa suoritusta parantaviksi. TCTSA-teorian mukaan haastetilassa
voidaan kuitenkin kokea seki positiivisia ettd negatiivisia tunteita, jotka auttavat suoritusta, kun
taas uhkatilassa koetaan ldhinné negatiivisia tunteita, jotka haittaavat suoritusta. Negatiivisen
valenssin tunteet voivat siis olla kuitenkin hyddyllisid, jos henkild itse kokee ne hyodyllisiksi.
(Jones ym. 2009) Tillaista tunteiden ja fysiologisten muutosten vilistd suhdetta on pyritty
tutkimaan. Esimerkiksi Meijen ym. (2013) tutkivat tunteiden ja kardiovaskulaaristen vasteiden
yhteyttd haaste- ja uhkatiloissa, ennen tulevaa tdrkedd kilpailua. Tutkimuksessa kuitenkin
todettiin, ettd henkil6illa, joilla kardiovaskulaariset vasteet vastasivat uhkan tasoa, ilmoittivat
korkeammasta innostuneisuudesta ja mindpystyvyydestd. Tutkimuksessa koettu kontrolli,
itseilmoitettu haaste- ja uhkatila, ahdistus, onnellisuus ja havaittu tunnetila eivit vaikuttaneet
kardiovaskulaarisiin vasteisiin. Kuitenkin Mooren ym. (2012) tutkimuksen mukaan henkil6t,
jotka olivat uhkatilassa, kokivat enemméan kognitiivista ahdistusta, mutta eivit somaattista
ahdistusta. Haastetilassa tima kognitiivinen ahdistus koettiin enemmén helpottavana tekijana
kuin uhkatila-ryhmissé ja somaattinen ahdistus vdhemmin suoritusta heikentdvina tekijana.

Koska tutkimukset ovat pitkalti ristiriidassa keskendén, aiheesta tarvitaan lisdé tutkimusta.

2.3 Multi-action plan model

Multi-action plan model (MAP) on Bortolin ym. (2012) luoma malli, jonka tarkoituksena on
toimintaldhtdisen intervention rakentaminen kayttdmaillda hyvidksi mindfulness—acceptance—
commitment (MAC; Gardner & Moore 2004; 2007) -mallia, IZOF-mallia (Hanin 2000),
identification—control—correction -(ICC; Hanin & Hanina 2009) ohjelmaa sekd muita teorioita
optimaalisen suorituksen ympadriltd, kuten peak experience, peak performance ja flow. MAP-
mallissa suoritus voidaan sijoittaa yhteen neljdstd kategoriasta: 1. optimaalinen ja
automaattinen 2. optimaalinen, mutta kontrolloitu 3. epdoptimaalinen ja kontrolloitu seké 4.

epdoptimaalinen, mutta automaattinen (Bortoli ym. 2012; Robazza ym. 2016).

MAP-teorian mukaan optimaalista ja automaattista (tila 1) suoritusta pidetdén ideaalina
kokemuksena. Toiminnan kannalta optimaaliset ja miellyttivdat tunteet ovat yleensd
ennakoitavissa, ja ne syntyvit henkilon kokiessa tulevan suorituksen haasteena. Henkilo tuntee
kontrolloivansa tilannetta, tuntee olonsa itsevarmaksi ja on sekd fyysisesti ettd henkisesti
latautunut pystyen kohdistamaan energiansa suoritukseen. Optimaalisesta tilasta voidaan

kuitenkin pudota epdoptimaaliseen ja kontrolloituun tilaan (tila 3) esimerkiksi kilpailustressin,
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viasymyksen tai odottamattomien tapahtumien seurauksena. Tdtd tilan putoamista seuraa
yleensd haitallisia ja epamiellyttdvid tunteita, jotka syntyvdt henkilon ajatellessa
epdonnistumista tai tulevia haittoja, joita suorituksen epdonnistumisesta voi seurata. Taméan
seurauksena urheilija voi yrittdd tukahduttaa nditd ikdvid tunteita ja voi keskittyd litkaa
litkkkeiden suorittamiseen. (Bortoli ym. 2012) Liikkeiden suorittamiseen keskittymisen on
todettu heikentdvin suoritusta ammattilaisilla (Beilock & Gray 2012), mutta joissakin

tilanteissa keskittyminen liikkeen tiettyyn ydinkohtaan voi olla hyddyllistd (Jenkins 2007).

Kun urheilija huomaa stressin tai muiden suoritusta héiritsevien tekijéiden ilmenemisen, tulisi
hénen keskittyd suorituksen ydinkohtiin (core). Ydinkohtien ja muiden toimintakeskeisten
strategioiden avulla urheilijan on mahdollista paétyd optimaaliseen mutta kontrolloituun tilaan
(tila 2). (Bortoli ym. 2012) MAP-teorian mukaan urheilijan on siis mahdollista péésti
huippusuorituksiin kahdenlaisella eri tilalla (Bortoli ym 2012; Robazza ym. 2016).
Automaattisen mutta epdoptimaalisen tilan (tila 4) voidaan katsoa syntyvin, mikili urheilija ei
ole kiinnostunut tehtdvistddn eika jaksa ndhdd vaivaa tehtdvén eteen. Yleensé urheilija ei koe
saavansa tehtdvin suorittamisesta mitdén tai kokee jo saavuttaneensa asiat tehtdvin
suorittamisesta . Keskittyminen on tilloin yleensd puutteellista ja suorituksen koordinaatio

heikkoa. (Bortoli ym. 2012)

Russelin (2003) mukaan tunteet ja mielialat koetaan joko huonoiksi tai hyviksi, energiaa
antaviksi tai niitd vievidksi. Hinen mukaansa kyseessd on ydinvaikutus (eng. core affect), joka
syntyy monista sisdisistd ja ulkoisista tekijoisti ja jolla on vaikutusta muun muassa
havaintoihin, reflekseihin, kognitioihin sekd kayttdytymiseen. Myds Hanin (2000) mielesté
tunteiden miellyttivyyden yhteys suoritukseen tulee ottaa huomioon tunteiden
ymmartamiseksi. MAP-teoria jakaakin IZOF-teorian ajatuksen, ettd tunteet voivat olla
positiivisia tai negatiivisia sekd miellyttdvid tai epamiellyttivid (hedonic tone), ja tdlld on
yhteyttd suoritukseen. IZOF-teoriassa tunteiden nelikenttd oli jaettu neljddn osaan kuten MAP-
teorian suoritustilat, minkd vuoksi niiden katsotaan kuuluvan yhteen (kuva 3.). Tilassa 1
koetaan miellyttivid ja hyodyllisié tunteita, tilassa 2 epamiellyttivid mutta hyodyllisid tunteita,
tilassa 3 miellyttdvid mutta hyodyttomid tunteita ja tilassa 4 epdmiellyttivid ja hyodyttomid

tunteita. (Bortoli ym. 2012; Robazza 2016)
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KUVA 3. Kontrollin ja hedonisen tason nelikenttd (Robazza 2016).

Tutkimukset todentavat ndiden tasojen olemassaolon. Esimerkiksi Bertollon ym. (2013)
teettdmaissé tutkimuksessa 10ydettiin psykofysiologisia eroja, kuten eroja syddmen sykkeissé,
ihon johtavuustasoissa ja hengitystiheydessi MAP-teorian suoritusluokkien vililtd. Comani
ym. (2014) loysivdt my0ds eroavaisuuksia aivojen osien aktivoitumisessa suoritustilojen valilla.
Myo6s Filho ym. (2015) pystyivdt toteamaan MAP-teorian neljd eri suoritustasoa

ammattilaiskuskien suorituksissa.

MAP-teoriassa henkilon tunteidenséételystrategiat jaetaan kahteen osaan: toiminta- ja
tunnekeskeisiin strategioihin. (Bortoli ym. 2012; Robazza ym. 2016) Toimintakeskeisilld
strategioilla tarkoitetaan esimerkiksi keskittymistd ydinkohtiin (engl. core components).
Ydinkohdilla tarkoitetaan keskeisid liikkeitd (esim. liipaisimen painaminen) tai toimintaan
liittyvda kayttdytymistd (tdhtddminen), jotka altistavat suorituksen vaihtelevuuteen. Nima
ydinkohdat eivdt aina kuitenkaan ole suorituksen tdrkeimpid tekijoitd. Esimerkiksi
ampumaurheilussa tasapaino ja ampuma-asento voivat olla niin automatisoituneita, ettei tdhan
ole tarvetta kiinnittdd huomiota. Nami ydinkohdat tulisi selvittdd yksildllisesti. (Bortoli ym.
2012) Myo6s Hanin ym. (2016) ovat keskittyneet tyossddn toimintakeskeisiin
tunteidensaitelystrategioihin. Tunnekeskeisilld strategioilla puolestaan tarkoitetaan esimerkiksi
hengityksen sditelemistd ja ajattelun hallinnan keinoja (Robazza ym. 2016), joita kdydédan

tarkemmin lépi tyon kolmannessa kappaleessa.

Teoria antaa yleiset ohjenuorat tunteiden saitelyyn (kuva 4). ;ikéli urheilija tuntee stressié tai
muita suoritusta haittaavia tekijoitd, urheilijan tulisi teorian mukaan kiyttda toimintakeskeisié

strategioita padstakseen tilaan 2. Kun urheilija on pééssyt tilaan 2, on hdnen mahdollista pyrkid
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takaisin tilaan 1 tunnekeskeisilld strategioilla. Mikéli urheilija tuntee olevansa tilassa 3, tulisi
hinen myos télloin keskittyd toimintakeskeisiin strategioihin. On kuitenkin mahdollista,
vaikkakin hankalampaa, ettd tunnekeskeisilld strategioilla urheilija voisi paédstd suoraan tilaan
1. Tilassa 4 urheilijalla on mahdollisuus pyrkiéd joko tunnekeskeisilld strategioilla tilaan 1 tai

toimintakeskeisillé strategioilla tilaan 2. (Bortoli 2012)

Vaikka teoriassa annetaan suuntaviivat tunteiden sddtelyn strategioiden valintaan, on kuitenkin
mahdollista, ettd epdoptimaalisessa tilassa joudutaan hyddyntdmddn molempia
tunteidensaitelyn strategioita. Esimerkiksi pystydkseen keskittymain suorituksen ydinkohtiin
urheilija voi joutua kdyttdmédn apunaan tunnekeskeisi strategiota. (Bortoli ym. 2012) MAP-
teorian tunteidenséitelystrategioita tukevat monet empiiriset todisteet. (Bortoli ym 2012;

Robazza ym. 2016; Bertollo ym. 2015)

Type 2 perf Optimal performance 156 4 perf

“Plan B" ‘Plan A"
Focus on Supervision of
the core components the core components
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a ~ b=
: c
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E Ll 3
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@ & ﬁ.—’ s = S
3 o2 5 ) alg 3
= = 3 N =1 E) E
I e, 5 3
S g Q,@’ o %@O e 8
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Task irrelevant! Lack of focus

too much focus g1, otimal performance

Kuva 4. MAP-teorian tunteiden sditelyn strategiat eri suoritustiloissa (Bortolli ym. 2012).
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3 TUNTEIDEN SAATELYN KEINOT

Tunteiden sditely voidaan karkeasti jakaa neljddn osaan: negatiivisten tunteiden vahentdminen,
negatiivisten tunteiden lisddminen, positiivisten tunteiden vdhentdminen ja positiivisten
tunteiden lisddminen (Laborde ym. 2021). Yleisesti tunteiden sédételyn keinojen tarkoituksena
on lisétd positiivisia tunteita tai vahentdd negatiivisia tunteita (Gross 2015). Joskus puhutaan
myos tunteiden itsesddtelystd. Tunteiden itsesddtelyn tarkoituksena on kdynnistdd, ylldpitda tai
muuttaa yhté tai useampaa tunteen synnyttinyttd osatekijéa tai tilannetta, jossa tunnekokemus
tapahtuu. Se voi tapahtua tietoisesti tai automaattisesti. (Gross 2015; Pefia-Sarrionandia ym.
2015) Téllaista automaattista tunteiden sadtelyi tapahtuu varsinkin henkil6ill4, joilla tunteiden
sadtelyn keinot ovat laajat (Webb 2012). Tunteiden sditelyn keinoja on 10ydetty meta-
analyysissé yli 300 (Augustine&Hemenover 2009), minké vuoksi kaikkien erilaisten tunteiden
sddtelyn keinojen vertaileminen ja kisitteleminen on lihes mahdotonta. Téstd syystd ty0ssd
tutkitaan kilpaurheilussa neljdd paljon kéytettyd tunteiden sddtelyn keinoa: mielikuvien
kayttamistd, erilaisia rentoutumistekniikoita, musiikin kdyttdmistd sekd itsepuhetta (Saint-

Martin ym. 2020; Blumenstein & Orbach 2012).

3.1 Mielikuvien kiyttiminen

Yksi ehké eniten kdytetty psyykkinen menetelmé on mielikuvien hyddyntdminen. Hardyn ym.
(1996, 27) mukaan jopa 90 % urheilijoista kdyttdd mielikuvia hyodyksi. Vealey ja Greenleaf
(2010) totesivatkin, ettd mielikuvat ovat tehokkaita keinoja itsevarmuuden, motivaation ja
keskittymiskyvyn parantamisessa sekd ahdistuksen kisittelemisessd. Myds Simonsmeier ym.
(2020) totesivat meta-analyysissddn, ettd mielikuvien kdyttd paransi motorista suoritusta,
motivaatiota seki tunteisiin liittyvid lopputuloksia. Mielikuvilla tarkoitetaan uuden tilanteen
tai asian tuottamista tai jonkin vanhan asian tai tapahtuman kokemista uudelleen omassa
mielessddn (Vealey & Greenleaf 2010). Mielikuvien toimivuutta on pyritty perustelemaan
monilla erilaisilla teorioilla ja malleilla, kuten kolmoiskoodausteorialla (Ahsen 1984),
bioinformaatioteorialla (Lang 1979) sekd toiminnallisen vastaavuuden teorialla (Johnson
1982). Ehké tunnetuin malli litkuntakontekstissa on kuitenkin Holmesin ja Collinsin (2001)
PETTLEP- malli, joka on luotu bioinformaatioteorian ja toiminnallisen vastaavuuden teorian
pohjalta ja jota hyodynnetddn urheilijoiden mielikuvaharjoittelussa. Tutkimukset osoittavatkin

PETTLEP-mallin tehokkaaksi urheilukontekstissa (Baughman 2017; Wright & Smith 2009).
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Mielikuvia voidaan kéyttdd moneen erilaiseen tarkoitukseen urheilussa. Hall ym. (1998)
jakoivat mielikuvien kéyttdmisen viiteen erilaiseen ryhméén: yleiseen kognitiiviseen, spesifiin
kognitiiviseen, yleiseen motivoivaan, joka liittyy suorituksen hallintaan, yleiseen motivoivaan,
joka liittyy vireystilaan ja spesifisti motivoivaan. Naiistd kognitiivisia mielikuvia kéytetdén
suoritukseen tarvittavien taitojen, ajatusten ja strategioiden parantamiseen, kun taas motivoivia
kiytetddn tavoitteiden saavuttamiseen ja tunteiden hallintaan. (Nordin & Cumming 2008; Watt
ym. 2008) Mielikuvia voidaan synnyttdd myOs monien eri aistikanavien kautta, kuten
visuaalisesti, auditiivisesti, haju- ja makuaistein tai kinesteettisesti. Tdimén vuoksi urheilijoiden
tulisi 10ytdd itselleen toimivimmat aistikanavat mielikuvien luomiseen. Mielikuvat voivat olla
myds ulkoisesta perspektiivisti tai sisdisestd perspektiivistd katsottuja. Ulkoista perspektiivid
tulisi kdyttdd, mikdli mielikuva kohdistuu teknisiin ja taktisiin yksityiskohtiin ja sisdistéd

perspektiivid, kun keskitytddn tunnetiloihin. (Kataja 2020a)

Empiiriset todisteet puoltavat mielikuvien kayttod tunteiden siételyn osana. Jonesin ym. (2002)
oli pienempi sekd ennen suoritusta ettd suorituksen aikana. Tdmén lisdksi he my0s raportoivat
korkeamman mindpystyvyyden tunteen. Myds Mellalieun ym. (2009) teettimédssé
tutkimuksessa rugbyn pelaajien ahdistuksen madrd védheni ja itseluottamus kasvoi kauden
kestidvassd mielikuvaharjoitteluinterventiossa. Mielikuvaharjoittelun tulokset eivét kuitenkaan
ole yksipuolisia. Esimerkiksi Ramsayn ym. (2010) tutkimuksessa 6 viikon
mielikuvaharjoitteluinterventio paransi jalkapallon rangaistuspotkujen onnistumista, mutta
tutkimuksessa ei 10ydetty eroa koehenkiloiden mindpystyvyyden tunteessa tai ahdistuksen
madrdssd. Tutkimuksessa todetaankin, ettd harjoittelutilanteessa mielikuvien kiyttdminen

tunteiden sdételynd ei vilttimatta ole yhté tehokasta kuin kilpailutilanteessa.

Mielikuvaharjoittelulla ja interventioilla voidaan kuitenkin vaikuttaa positiivisesti niin
tunteisiin, fysiologisiin reaktioihin kuin ajatusten stimuloitiin ja sdédtelyyn (Vealey & Greenleaf
2010; Weinberg & Gould 2015). Myos Watt ja Morris (2021) toteavat, ettd mielikuvilla ja
tunteiden saitelylld on positiivinen yhteys ja erilaisella mielikuvaharjoittelulla voidaan parantaa
urheilijan tunteiden sddtelyd ja ndin auttaa parempiin suorituksiin. He kuitenkin korostavat, ettd
jatkotutkimuksia tarvitaan, jotta tiedetddn, parantaako mielikuvaharjoittelu suoraan suoritusta

vai epésuorasti tunteiden sddtelyn avulla.
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3.2 Musiikki

Terryn ym. (2020) teettimissd meta-analyysissd todettiin, ettd musiikin kuuntelu paransi
fyysistd suoristusta, vdhensi koettua rasitusta ja paransi hapenkulutusta, mutta erityisesti
musiikki paransi henkildiden tunnetiloja. Tutkijat ovatkin olleet kasvavassa maiirin
kiinnostuneita musiikin vaikutuksesta urheilijan tunteiden sédételyyn. Eniten tutkijat ovat
kiinnittdneet huomiota suorituksen aikaiseen musiikin kuunteluun sekd musiikin kuunteluun
ennen suoritusta. Suorituksen jélkeinen musiikin kuuntelu on puolestaan saanut suhteellisen
vdhdn huomiota. (Middleton ym. 2021) Karageorghis (2017) on maédritellyt musiikin
seuraavalla tavalla: "Musiikkipatka edellyttdd huolellisesti jarjestettyjd elementtejd: melodiaa,
harmoniaa, rytmid, tempoa, metrid, sointia sekd dynamiikkaa.” Musiikin vaikutusta tunteisiin
on selitetty esimerkiksi BRECVEMA-viitekehykselld. Teorian mukaan musiikki vaikuttaa
tunteisiin kahdeksan erilaisen mekanismin kautta: aivorungon refleksijérjestelmén, rytmien
synkronoitumisen, arvioivan ehdollistumisen, emotionaalisen tartunnan, visuaalisten
mielikuvien, episodisen muistin, musiikillisen odotuksen, sekd esteettisen arvioinnin kautta.

(Juslin ym. 2015)

Tutkimukset osoittavat, ettd ennen suoritusta kuunnellulla musiikilla on voitu vaikuttaa
tunteiden muotoon ja voimakkuuteen, minkd kautta on tapahtunut muutoksia myds
kognitiivisessa tilassa sekd motivaatio- ja vireystilassa (Bishop ym. 2007; Laukka & Quick
2011; Middletton ym. 2017). Musiikin kuuntelu vaikuttaa suoraan aivoihin ja sitd kautta
tunteisiin (Bishop ym. 2014), mutta my0s valillisesti, kuten lisadmélld mielikuvien kayttoad
(Bishop ym. 2007). Tutkijoiden mukaan henkilén persoonallisten ja kulttuuristen tekijoiden
(esim. yksilon aikaisemmat kokemukset tai median luoma vaikutus) vaikutus, kuten myos
musiikin sanojen vaikutus, yksilon tunnetiloihin on suurempi ennen suoritusta kuunnellussa
musiikissa (Bishop ym. 2007, Middletton ym. 2017). Musiikin positiiviset vaikutukset
lisdéntyvat, mikéli urheilija on itse saanut valita kuunneltavan musiikin (Brandt ym. 2019; Lane
ym. 2011). Téllainen itse valittu musiikki vahvistaa henkil6iden metakokemuksia siité, kuinka
musiikin kdyttd ennen suoritusta auttaa heitd tulevassa suorituksessa (Lane ym. 2011;

Middleton ym. 2017). Se voi lisdtd myos urheilijan autonomian tunnetta (Middleton ym. 2017).

Myds musiikin sisdisilld osilla (melodia, harmonia, tempo, rytmi ja volyymi) on vaikutusta
henkilon tunnetilaan (Schubert 2004). Useat tutkimukset kohdistuvatkin musiikin tempon ja

volyymin tuomiin positiivisiin muutoksiin, silld nimé on katsottu vaikuttavimmiksi (Bishop
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2009a; Schubert 2004). Esimerkiksi Bishopin (2009b) tutkimuksessa selvisi, ettd tempoltaan
nopeampi musiikki johti kohonneeseen ja miellyttdvidmpédn vireystilaan, kun taas korkeampi
volyymi lisdsi vireystilan tasoa sekd nopeutti refleksejd suorituksessa. Yamamoton (2003)
tutkimuksessa ennen maksimaalista suoritusta kuunneltiin 20 minuuttia hidasta tai nopeaa
musiikkia. Tutkimuksessa musiikin nopeudella ei ollut vaikutusta maksimaaliseen
suoritukseen, mutta vaikutusta noradrenaliinipitoisuuksiin l0ydettiin. Musiikin kuuntelun
hyodyt eivit kuitenkaan jaa vain ennen suoritusta kuunneltuun musiikkiin. Karageorghisin ja
Priestin (2002) tekemdn katsauksen mukaan kestdvyysurheilun aikana kuunneltu musiikki
vihentdd koettua rasitusta ja lisdd energiatehokkuutta seki tyotehoa. Katsauksessa mainitaan
my0s 10ydoksistd, jotka viittaavat sithen, ettd valittu musiikki voi lisdtd ergogeenisid ja
fysiologisia vaikutuksia korkean intensiteetin suorituksissa, vaikka yliaerobisissa suorituksissa

musiikilla ei ole saatu vihennettyd huomioita rasituksesta.

Vaikka musiikki itsessdén vaikuttaa urheilijan tunnetiloihin, musiikin kuuntelua kannattaa
hyodyntidd myds osana muita tunteiden sddtelyn menetelmid, kuten mielikuvien kayttod (Pain
ym. 2011). Myds musiikin ja videoiden yhteiskdytdstd on saatu parempia tuloksia sisdisen
motivaation lisddmiseen ja aerobisen suorituksen parantamiseen kuin pelkdstd musiikista.
(Loizou & Karageorghis, 2015; Loizou, Karageorghis, & Bishop, 2014). Olipa musiikin
hyodyntdmisen tyyli miké tahansa ja valitsipa henkild musiikit itse tai yhteistydssd valmentajan
tai muun henkilon kanssa, tulisi hdnen kuitenkin olla tietoinen omasta ideaalisesta
psykobiososiaalisesta tilastaan. Vaikka musiikki nostaa henkildiden kiithottuneisuuden tilaa,
tulee muistaa, ettd jokaisella on omat optimaaliset tunnetasonsa. (Karageorghis 2017; Hanin

2000; Middleton ym 2017)

3.3 Rentoutumistekniikat

Rentoutumistekniikoilla on urheilussa sekd lyhyen ettd pitkdn aikavilin tavoitteita. Pitk&lla
aikavililld rentoutumistekniikat opettavat stressaavien tilanteiden hallitsemista myds
urheilukontekstin ulkopuolella (Manzoni ym. 2008) sekd helpottavat palautumisprosesseja
harjoittelusta (Pelka ym. 2016). Lyhyelld aikavélilld rentoutuminen lisdd esimerkiksi
itsetuntemusta ja keskittymistd sekd vidhentdd stressid, ahdistusta, lihasjdnnitystd ja

verenpainetta. (Kataja 2020b; Weinberg & Gould 2015)
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Yleisimmét kéytetyt rentoutumistekniikat ovat yoga, hengityksen séétely, progressiivinen
rentoutus, meditaatio, autogeeninen harjoittelu ja mielikuvien kédyttdiminen. (Smith 1999)
Koska rentoutumismenetelmid on monenlaisia, monissa tutkimuksissa ne on jaettu kahteen
kategoriaan: somaattisiin rentoutumismenetelmiin (progressiivinen rentoutuminen, yoga,
biofeedback) ja kognitiivisiin rentoutumismenetelmiin (autogeeninen harjoittelu, hypnoosi ja
meditaatio) (Lehrer 1996; Pelka ym. 2016; Pineschi & Di Pietro 2013). Somaattisten
rentoutumismenetelmien katsotaan vaikuttavan enemmain henkilon tuki- ja liikkuntaelimistoon,
kun taas kognitiivisten rentoutumismenetelmien ndhdddn vaikuttavan péddasiassa

automaattiseen hermostoon (Pelka ym. 2016).

Tutkijat ovat pyrkineet 10ytdmédan parhaimmat rentoutumismenetelmit. Pelka ym. (2016)
pyrkivdt  systemaattisessa  katsauksessaan  vertailemaan  rentoutumismenetelmien
interventioiden vaikutusta suoritukseen. Katsauksessa kévi ilmi, ettd interventiot, joissa
hyodynnettiin biofeedbackia, olivat somaattisista rentoutumismenetelmistd tehokkaimpia.
Téllainen biofeedbackin hyddyntdminen kuitenkin vaati enemmidn istuntoja kuin
hengitysharjoitukset ja yogat. Kognitiivisista rentoutumismenetelmistd puolestaan hypnoosi oli
kaikkein tehokkain. Yllattavin 16ydos tutkimuksessa oli, ettd progressiivisilla rentoutumisilla ja
autogeenettisilld harjoituksilla ei saatu johdonmukaista vaikutusta suoritukseen. (Pelka ym.

2016)

Edelliseen systemaattiseen katsaukseen tulee kuitenkin suhtautua kriittisesti ja muistaa, ettei
rentoutumisharjoituksella ole aina suoraa vaikutusta itse suoritukseen. Jokaisesta
rentoutumismenetelméstd on 10ydetty positiivisia vaikutuksia esimerkiksi hengityksen
vaikutuksesta vireystilaan ja tunteisiin (Martin 2016) tai parempaan suoritukseen korkean
intensiteetin harjoituksissa (Pelka ym. 2017). Progressiivinen rentoutuminen on puolestaan
lisdnnyt itsevarmuutta ja vdhentdnyt kilpailua edeltdvdd ahdistuneisuutta monissa erilaisissa
olosuhteissa (Liang ym. 2021; Sakhare 2018). Samoihin tuloksiin on péédsty myds

autogeneettisillid rentoutumistekniikoilla (Sakhare 2018).

Lisdd tutkimuksia rentoutumismenetelmistd urheilukontekstissa tarvitaan. Tilla hetkelld
tutkimustieto ei tarjoa selkedd vastausta parhaaseen rentoutumistapaan. Kaikki
rentoutumistekniikat kuitenkin koostuvat aina vireystilan saitelystd, ja sen avulla opetellaan

oman autonomisen hermoston séditelyd (Kataja 2020). Se rentoutumistekniikka, joka toimii
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toiselle, ei vilttdmittd toimi toiselle, minkd vuoksi rentoutumisen opettamiseen ja

harjoittelemiseen tulisi aina suhtautua yksilollisesti (Smith 1999).

Perinteisten rentoutumistekniikoiden vierelle on tullut myods yhd kasvavassa maédrin
mindfulness harjoittelu, ja tdimén vaikuttavuutta on pyritty vertaamaan rentoutumisharjoitteluun
(Rothlin & Birrer 2019). Mindfulnessin tarkoituksena on edistdd sisdisten tunnetilojen
tunnistamista ja niiden hyvidksymistd, ja ndma ovat kriittisid taitoja tunteiden sédételysséd (Fink
& Ruiz 2021). Koska mindfulness-harjoittelussa tarkoituksena ei ole tunteiden sdédteleminen tai
hallitseminen, vaan tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen, hyviksyminen seki sietokyvyn
kasvaminen vélittimittd tunteen intensiteetistd tai valenssista (Moore 2016) tdssd tydssd ei

perehdytd mindfulnessiin.

3.4 Itsepuhe

Itsepuheella tarkoitetaan itselleen puhumista. Se voi tapahtua puhumalla itselleen d4dneen tai
ilman &4ntd padn sisilld (Zinner ym 2010). Téllainen itsepuhe voi olla sisdistd keskustelua ja
dialogia tai vain yksittdisid sanoja ja ajatuksia (Roos-Salmi 2020). Roos-Salmen (2020) mukaan
itsepuhe vaikuttaa henkilon ajatuksiin, mikd puolestaan vaikuttaa tunteisiin, ja tunteet
vaikuttavat kdyttdytymiseen. Itsepuheen tarkoituksena urheilupsykologiassa onkin ollut auttaa
urheilijaa vaikuttamaan omaan kognitioon sekd sdédteleméédn tunteitaan ja kayttdytymistddn

(Zinner ym. 2010).

Arajirvi ja Thesleff (2020, 457) ovat luokitelleet itsepuheen positiiviseen/motivoivaan
itsepuheeseen, ohjaavaan itsepuheeseen, negatiiviseen itsepuheeseen, spontaaniin
itsepuheeseen, tavoitteen ohjaamaan itsepuheeseen, neutraaliin itsepuheeseen, kielteisesti
muotoiltuun itsepuheeseen ja myonteisesti muotoiltuun itsepuheeseen. Hardy ym. (2008) ovat
puolestaan luokitelleet itsepuheen sen vaikutuksien perusteella kognitiiviseen, motivoivaan,
kayttaytymiseen vaikuttavaan sekd tunteisiin vaikuttavaan itsepuheeseen. Tod ym. (2011)
kuitenkin totesivat, ettd myos fysiologiset muutokset, jotka siséltavit esimerkiksi hormonaaliset

ja vilittdjaaineissa tapahtuvat muutokset, tulisi siséllyttia tillaiseen kategoriointiin.

Itsepuheen kiyttdminen tunteiden séitelyn keinona on tunnistettu useissa tutkimuksissa.
Hardyn ym. (2001) tutkimuksessa urheilijat kayttivdt itsepuhetta esimerkiksi vireystilan
sdatelyyn ja vaikeiden tilanteiden hallitsemiseen. Sekd Theodorakis ym. (2008) ettd Racy ym.
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(2019) totesivatkin, ettd yksi tdrkeimmistd tehtivistid tavoitteen ohjaamalla itsepuheella on
tunteiden sddteleminen. Tutkimukset osoittavat, ettd itsepuheella on saatu vidhennettyd
urheilijoiden somaattista ahdistusta. (Hatzigeorgiadis ym. 2007; 2009) Tutkimukset ovat
kuitenkin hieman ristiriidassa, silld esimerkiksi Walterin ym. (2019) tutkimuksessa
urheilijoiden somaattiseen ahdistukseen ei saatu itsepuheella vaikutettua, mutta kognitiiviseen
ahdistukseen itsepuheella oli vaikutusta. Ahdistuksen tunteen lieventdmisen liséksi itsepuheen
on tutkittu parantavan myds mindpystyvyyden tunnetta (Zourbanos ym. 2013)
keskittymiskykyd, itsevarmuutta ja huomion suuntaamista (Johnson ym. 2004; Landin &

Hebert 1999).

Itsepuheen vaikutusta suoraan suorituksiin on myds pyritty tutkimaan. Hatzigeorgiadiksen ym.
(2011) teettiméssd meta-analyysissa todettiin, ettd itsepuheinterventiot olivat tehokkaampia
hienomotorisissa suorituksissa ja uuden oppimisessa kuin karkeamotorisissa suorituksissa tai
hyvin opituissa tehtdvissd. Ohjaava itsepuhe oli tehokkaampaa hienomotorissa suorituksissa
kuin motivoiva itsepuhe. Ohjaava itsepuhe oli myds tehokkaampaa hienomotorisissa
suorituksissa kuin karkeamotoristen suoritusten kohdalla. Meta-analyysissa todettiin my®ds, etta
interventiot, jotka sisélsivét itsepuheen harjoittelemista, olivat tehokkaampia kuin interventiot,
joissa itsepuhetta ei harjoiteltu. He totesivatkin, ettd itsepuhetta voidaan siis kdyttda apuna myos

oppimisessa ja suorituskyvyn parantamisessa. (Hatzigeorgiadis ym. 2011)

Itsepuheen vaikutuksesta suoritukseen on myds kriittisempid tutkimuksia. Todin ym. (2011)
tekemidssd systemaattisessa katsauksessa todettiin, ettd negatiivinen itsepuhe ei haitannut
suorituskykyd, minkd vuoksi he my0s kyseenalaistavat interventiot, jotka keskittyvét vain
vihentdméén negatiivista itsepuhetta. He myos totesivat katsauksessaan, ettd tulokset ohjaavan
ja motivoivan itsepuheen vaikutuksesta erilaisiin suorituksiin olivat epdjohdonmukaisia, ja
tulokset eivit olleet yhtd suuria kuin muu kirjallisuus antaa olettaa. He perustelivat
kirjallisuuden tutkimuksien tulosten erilaisuutta tdydennyksilld, kuten opetusluennoilla ja
muilla psyykkisilld taidoilla, joita tutkimuksissa kéytettiin itsepuheen liséksi ja jotka saattoivat
vadristdd tutkimustuloksia. Lisdksi he mainitsivat, ettd monissa tutkimuksissa on ongelmana
puute suorituskyvyn tuloksista kilpailutilanteissa. Témadn vuoksi voikin olla tarpeellista
keskittyd sithen, millainen vaikutus itsepuheella on erillisiin taitoihin tai onnistumisien maardin
eikd kilpailusuoritukseen tai kokonaisvaltaiseen suoritukseen. Katsauksessa kuitenkin todettiin,
ettd kokonaisuutta tarkastellessa sekd johdatteleva ettd motivoiva itsepuhe vaikuttivat

positiivisesti tarkkuus- ja kuntoperustaisissa tehtdvissa. (Tod ym. 2011)
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Jotta itsepuhetta voidaan ldhted muokkaamaan, tulee henkilon ensimmadiseksi tunnistaa oma
itsepuhe. Vasta kun henkil6 on tunnistanut oman itsepuhetyylinsé, voidaan pyrkid vaikuttamaan
sithen, millaiseksi itsepuhe haluttaisiin muokata ja minké vuoksi. (Arajérvi & Thesleff 2020,
459) Itsepuheen tunnistamiseksi ja arvioimiseksi on tehty erilaisia lomakkeita ja kyselyji, kuten
Zourbanoksen (2009) kehittdimid ASTQS-lomake. Myo6s péivikirja on yksi keino, jolla oman
itsepuheen kehittymistd voi seurata ja arvioida. Paivékirjaan tulisi kirjata oma suoritus ja
itsepuhelu, jonka jdlkeen analysoidaan, kuinka oma itsepuhelu vaikutti suoritukseen ja kuinka

omaa itsepuhelua voisi vield parantaa. (Roos-Salmi 2020)

Hatzigeorgiadiksen ym. (2014) mukaan itsepuheinterventioissa tulisi ottaa huomioon erilaiset
tehtavdt, niiden tuomat tilannekohtaiset vaatimukset sekd henkildiden persoonalliset
mieltymykset. Hinen mukaansa tutkimustulokset viittaavatkin siihen, etté erilaisilla itsepuhe
tyyleilld on eri konteksteissa erilaisia vaikutuksia, eikd samanlainen itsepuhe toimi kaikissa
tilanteissa yhtd tehokkaasti. Kasvava kiinnostus itsepuheen tutkimuksissa kohdistuukin
mekanismeihin, jotka selittdvdt, miten eri itsepuhetyylit vaikuttavat suorituksiin.

(Hatsigeorgiadis ym. 2014)
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4 POHDINTA

Tyon tarkoituksena oli tutustua tunteiden sddtelyn teoreettiseen taustaan urheilussa seké siihen,
millaisin keinoin ja minkélaisin tuloksin tdtd olemassa olevaa teoriaa on sovellettu. Koska
tunteiden sdételyd on perinteisessd psykologiassa jo pitkdén tutkittu, ovat yleisimmaét tunteiden
sadtelyn teoriat nimenomaan keskittyneet tunteiden séditelyyn yleisesti eivétkd spesifisti
urheilukontekstiin. Aikaisemmin urheilussa tunteiden sédétely keskittyi 1dhinnd ahdistukseen ja
stressiin, minkd vuoksi monet tunteiden sddtelyd koskevat teoriat kohdistuvatkin ndihin
tunteisiin. Myds tdssd ty0ssa kasiteltdvit teoriat onkin johdettu aikaisemmista teorioista, mutta
muokattu juuri urheilun kontekstiin. Ty0 olikin tiettédvisti ensimméinen suomenkielinen teos,

joka esittelee tunteiden sdételyn kolme keskeisinté teoriaa nimenomaan urheilun kontekstissa.

Tyon perusteella voidaan sanoa, ettd Hanin (2000) luoma IZOF-teoria on keskeinen osa
tunteiden sddtelyd urheilussa. Monet teoriat pohjautuvatkin tidhdn teoriaan tai kayttdvit
esimerkiksi MAP-teorian tavoin apuna sen tiettyjd osia ja ideoita. Jokainen késiteltdvé teoria
ldhestyy kuitenkin tunteiden séételyd hieman eri asetelmasta. IZOF-teorian tarkoituksena on
saada yksilo ymmaértiméin oma psykobiososiaalista tilansa, joka johtaa huippusuoritukseen.
Teoria ei siis yleistd mitddn tunnetiloja kaikille yhteisiksi, kuten esimerkiksi TCTSA- teoria
tekee. MAP-teoria puolestaan ottaa enemmén kantaa keinoihin, joilla yksild voi vaikuttaa
omaan tunnetilaansa. Se on suunniteltu nimenomaisesti toimintakeskeisen intervention tueksi.
TCTSA-teoriassa tunteiden vaikutusten katsotaan johtavan puolestaan vain kahteen erilaiseen
tilaan, ja teorian mukaan néitd tiloja voidaan tutkia fysiologisista ndkokulmista. Kaikkia
teorioita puoltavia tutkimuksia 10ytyy, mutta TCTSA- teorian tutkimukset ovat kaikista
ristiriitaisimpia. Tulevaisuudessa nditd teorioita tulisikin yhdistdd saadaksemme entisté
kattavamman teoreettisen pohja tunteiden séételylle. Téllaiseen teorioiden yhdistelyyn on jo
pyritty — esimerkiksi Multi-State for self regulation (MuSt; Ruiz ym. 2021) -teoria jakaa ja
yhdistdad ajatuksia sekd ideoita esimerkiksi tyOssd kasiteltdavisti [ZOF-, TCTSA- ja MAP-
teorioista. Kyseinen teoria on myds kehitetty urheilukontekstiin, ja se kohdistuu laajasti

erilaisiin tunteisiin, mutta sitd ei ole vield tutkittu kdytannodssa. (Ruiz ym. 2021)
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Tunteiden sddtelyn kenttd onkin yleisesti ottaen hieman hajanainen, silld tutkijat eivét ole yhté
mieltd edes siitd, kuinka tunteet, tunnetilat ja muut 1dheiset kisitteet tulisi selittdd ja erotella.
Tutkijat ovat kuitenkin yhtd mieltd siitd, ettd tunteiden sdidtelyn taito auttaa urheilijoita
parempiin suorituksiin, ja sitd tulee tutkia lisdd. Tunteiden sddtelyn tutkimuksia urheilussa on
lahestytty sekd fysiologisin mittarein ettd kyselyilld ja haastatteluilla henkilon omista
tuntemuksista ja kokemuksista. Téllaisiin urheilijan omiin tuntemuksiin ja kokemuksiin
painottuvat tutkimukset nidyttdvdt olevan fysiologisia mittareita kayttdvid tutkimuksia
suositumpia.  Tunteiden  sddtelyn tutkiminen on  painottunut selvdsti  myds

interventioldhtdisyyteen.

Voidaan myds todeta, ettd tunteiden sdételyn keinoilla pystytdin monin eri tavoin parantamaan
sekd tulevaa suoritusta ettd kokonaisvaltaista hyvinvointia, silld tunteiden sddtelyd tarvitaan
muulloinkin kuin juuri ennen kisatilannetta. Niin itsepuheella, mielikuvilla, musiikilla kuin
rentoutumistekniikoillakin on saatu positiivista vastetta tutkittavien suorituksiin ja kykyyn
sdddelld tunteita. Musiikin kuuntelun vaikutukset tunteisiin ja suorituksiin niyttivit kaikkein
selkeimmiltd. Jatkotutkimuksia tarvitaan jokaisesta aiheesta kuitenkin lisdd. Kaikkein parhaat
tulokset tunteiden siitelyyn ndyttdd kuitenkin saavan yhdistelemalla erilaisia tekniikoita, kuten
mielikuvia ja rentoutumista tai musiikkia ja itsepuhetta. Interventioissa negatiivista vaikutusta
suorituksiin ilmeni todella vahdn, mink&d vuoksi voidaan todeta interventioihin osallistumisen

olevan turvallista ja kannattavaa.

Tulee kuitenkin muistaa, ettd tunteiden sddtelyn keskidssd on aina yksilo. Jokaisella yksilolla
on erilaiset tunteet, tarpeet, toiveet ja niiden voimakkuudet. Tdméan vuoksi kaikille sopivia ja
suuria yleisid johtopddtoksid on hankala tehdd. Matthews ym. (2021) pdityivét samanlaiseen
lopputulokseen meta-analyysissddn. He totesivat, ettd ihmisten pditokset tunteiden sdételyn
tarpeesta ja sen keinoista riippuvat yksilostd, sdddeltdvistd tunteesta, vallitsevasta tilanteesta

sekd laajemmasta sosiaalisesta kontekstista, jossa tunteiden sdétely tapahtuu.

Tété tyotd voidaan jatkossa hyodyntdd erilaisten tunteiden sdételyn interventioiden tekemisessa.
Tyon avulla voidaan valita sopivimmat teoriat interventioiden taustalle ja tutustua
teoriapohjaan tunteiden sditelyn keinoista ja hyodyistd. Lukijan tulee kuitenkin muistaa, ettd
tunteiden sédtely urheilussa on jatkuvassa muutoksen tilassa, minkd vuoksi uusia teorioita,
mittausmenetelmid ja keinoja tunteiden sddtelemiseen syntyy jatkuvasti. Tyohon tulee

suhtautua myds varovaisuudella. Koska tutkittavat teokset ovat pddsdéntdisesti kdannoksid
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englannista ja monia kisitteitd on kiytetty ldhes synonyymeind niin englannissa kuin
suomessakin, on joidenkin kisitteiden alkuperdinen merkitys voinut hieman muuttua. Vaikka
tyon tekemisessd on pyritty tutkimaan aihetta laajasti, on kuitenkin mahdollista, ettd joitakin
keskeisid teoksia aiheista on jédnyt lukematta ja kisitteleméttd, minkd seurauksena joitakin

nikokulmia ei ole otettu huomioon.
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