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Tamin kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd psyykkisen valmennuksen osuus
nuorten motivaatioon urheilun, litkunnan sekd koulun ndkdkulmista. Ty0 on tarkoitettu
urheilijoille, valmentajille, opettajille sekd kaikille psyykkisestd valmennuksesta
kiinnostuneille. Valitsin aiheen, koska psyykkinen valmennus kaipaa vield lisdd syvempéad
tutkimusta (Lintunen ym. 2018, 37). Liséksi psyykkisen valmennuksen ymmaértdminen ja sen

hy6dyntdminen kouluissa olisi tirkedd (Olympiakomitea 2020).

Motivaatio on laaja késite ja sitd pyrkivdt selittdmddn useat eri teoriat kuten
itsemadrddmisteoria, attribuutioteoria sekd tavoiteorientaatioteoria. Motivaatiota pidetddn
tairkednd osana urheilijan uraa esimerkiksi sitoutumisen, tavoitteiden saavuttamisen sekd
yleisen hyvinvoinnin ndkokulmista. (Liukkonen 2016, 209; Schreiber 2017, 3; Wang 2022, 1)
Motivaatio selittdd sitd, miksi toimimme tietylld tavalla ja, miksi teemme tiettyjd valintoja
(Konttinen 2014, 19). Psyykkisen valmennuksen ldhtokohta on pyrkid kehittimain henkilon
psyykkisid ominaisuuksia ja taitoja (Arajarvi & Lehtoviita2015, luku 5). Kun henkilé on
psyykkisesti vahva, hidn kykenee muun muassa sddtelemédin negatiivisia sekd positiivisia
tunteita sekd hyodyntdmaidin erilaisia psyykkisid taitoja suorituksessa ja sen ulkopuolella
(Behnke ym. 2017, 2). Psyykkisen valmennuksen avulla voidaan pyrkid vaikuttamaan

motivaatioon erilaisin menetelmin (Dave ym. 2005, 121-368)

Psyykkisen valmennuksen ja motivaation merkitys urheilijan uralla tunnistetaan jo hyvin
(Liukkonen 2016, 209; Wang 2022). Psyykkisen valmennuksen merkitystd kouluissa ja
erityisesti kaksoisuran tukemisessa on myds alettu pitdimédan merkittdvind (olympiakomitea
2020). Psyykkisen valmennuksen avulla nuoret voivat esimerkiksi harjoitella tunteiden
kasittelyd sekd saada tukea elamén eri vaiheissa ja onglematilanteissa (Arajiarvi & Lehtoviita
2015, luku 5; Olympiakomitea 2020). Témin kirjallisuuskatsauksen perusteella psyykkisen
valmennuksen vaikutus suoritukseen ja urheilu-uraan sekd psyykkisten taitojen hyddyt urheilun

ulkopuolella tarvitsevat kuitenkin vield lisdd tutkimusta (Lintunen ym. 2018, 37).
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1 JOHDANTO

Huippu-urheilussa urheilijoiden vilisten fyysisten taitojen tasoerot voivat olla hyvinkin pienia.
Tamin vuoksi urheilijan psyykkiset taidot sekd psyykkinen vahvuus voivat olla hyvinkin
ratkaisevassa asemassa Kkilpailutilanteissa (Forssell 2014, 9). Psyykkiset taidot ovat
harjoiteltavissa olevia taitoja. Psyykkisid taitoja ovat esimerkiksi mielikuvaharjoittelu seki
rentoutuminen (Arajarvi & Lehtoviita 2015, luku 5). Psyykkinen vahvuus voi auttaa urheilijaa
kaantdmain tiukat ottelut voitoiksi. (Forssell 2014, 9) My6s Motivaatio on tdrkedssé roolissa
urheilijan menestymisen ja ylipdétdan urheiluharrastuksen tai -uran jatkamisen nékdkulmasta

(Konttinen 2014, 19; Wang 2014, 1).

Psyykkinen valmennus on yksi keino tukea nuorten motivaatiota esimerkiksi auttamalla nuoria
kehittimadn psyykkistd vahvuutta seké edistimélld voimavarojen optimaalista hydodyntdmista
(Liukkonen 2016, 209). Psyykkinen valmennus voi olla erityisen tirkedd nuorille, silld
nuoruudessa koetaan paljon muutoksia ja stressitekijoitd (Mariani ym. 2019, 2). Psyykkista
valmennusta voidaankin hyodyntdd myds kouluissa ja opetuksessa (Kiens & Larssen 2021, 1-
2). Nuorten urheilijoiden nidkokulmasta psyykkisen valmennuksen hyddyntdminen voi tukea
muun muassa urheilu- ja koulu- tai muun uran yhdistimisessad (Kiens & Larssen 2021, 1-2;

Nikander ym. 2021, 77).

Psyykkinen valmennus sisdltdé useita eri nikdkulmia sekéd osa-alueita (Dave ym. 2005, 330-
331). Yksi merkittdvd osa-alue psyykkisessd valmennuksessa on motivaatio. Motivaatio
voidaan jakaa muun muassa ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Motivaatio on laaja késite ja
sithen voi vaikuttaa moni asia, kuten persoonallisuus sekd ympéristotekijit. (Weinberg & Gould

2011, 51-52)

Tamin tyon tarkoituksena on selvittdd aiemman kirjallisuuden ja tutkimuksen pohjalta
psyykkisen valmennuksen yhteyttd nuorten urheilijoiden motivaatioon urheilun, liikkunnan seké
opiskelun ndkokulmista. Valitsin tarkasteltavaksi psyykkisen valmennuksen yhteyden
motivaatioon, koska motivaatio on oleellinen tekiji esimerkiksi nuorten hyvinvoinnin kannalta
(Konttinen 2014, 19). Motivaatio on myos tdrked tekiji nuorten opiskelussa sekd

opiskeluhyvinvoinnissa (Schreiber 2017, 44).



Téssd kirjallisuuskatsauksessa nuoret urheilijat ovat 15-20-vuotiaita. Mutta aihepiiriin liittyvén
tutkimuksen véhdisyyden vuoksi kirjallisuuskatsauksessa on myos tietoisesti hyddynnetty
tutkimuksia, joissa tutkimuskohteina ovat olleet myds yli 20- ja yli 30-vuotiaat urheilijat.
Valitsin tarkasteltavaksi nuoret urheilijat, koska heidédn kokemuksensa urheilutilanteista sekéa
heidén kokema motivaatio nuoruudessa vaikuttavat merkittavasti siihen, jatkavatko he urheilun

parissa myos tulevaisuudessa (Konttinen 2014, 19; Liukkonen 2016, 210).

Koska nuorten urheilijoiden eldméén liittyy keskeisesti myos koulu ja opiskelu, sivutaan téssa
tyossd myods psyykkisen valmennuksen roolia kouluissa. Laajensin ndkokulmaa urheilusta
kouluun myos sen vuoksi, ettd psyykkisen valmennuksen rooli kouluissa on lisddntynyt
(Olympiakomitea 2020). Tyodtdni voivat mahdollisesti hyddyntdd muun muassa opettajat,

valmentajat, urheilijat, opiskelijat sekd psyykkisen valmennuksen asiantuntijat.



2 MOTIVAATIO

Motivaatio selittdd yleensd sitd, miksi kdyttdydymme ja toimimme tietylld tavalla (Konttinen
2014, 19). Toisaalta motivaatio voi my0s olla se tekijd, miké itsessddn saa meiddt toimimaan
sekd antaa meille energiaa toimia (Roberts ym. 2007, 3; Standage & Ryan 2020, 37).
Motivaation avulla voimme kiinnostua uusista asioista ja jatkaa jonkin asian parissa
tyOoskentelyd (Konttinen 2014, 19; Mariani ym. 2019, 2). Urheilijalla motivaatio vaikuttaa
paljon myos siithen, millaisia tavoitteita hin itselleen asettaa (Wang 2022, 1). Psyykkinen
valmennus voi tukea urheilijan motivaatiota, silld psyykkisen valemennuksen avulla pyritdén
esimerkiksi tukemaan urheilijaa ongelmatilanteissa sekd edistimdidn tdmédn hyvinvointia
(Olympiakomitea 2020, 16-17). My06s esimerkiksi tavoitteen asettelu seki positiivinen itsepuhe
ovat psyykkisen valmennuksen keinoja, joilla voidaan pyrkid edistimddn urheilijan

motivaatiota (Dave ym. 2005, 331; Marianin ym. 2019, 1-2).

Valitsin tdhén kirjallisuuskatsaukseen psyykkisen valmennuksen yhteyden motivaatioon, koska
motivaatiolla on merkittdvd vaikutus urheilusuoritukseen (Wang 2022, 1-2). Motivaatio voi
esimerkiksi kasvattaa energia- ja aktiivisuustasoja sekd ohjata kohti piétettyd tavoitetta
(Schreiber 2017, 3). Motivaatio voi liittyd myds muun muassa urheilijan sitoutumiseen (Wang,
2022, 1). Urheilussa sitoutuminen tarkoittaa urheilijan osalta sitoutumista harjoitteluun seka
urheilu-uraa tukevaan eldméntapaan (Liukkonen 2016, 210). Optimaalinen motivaatio on

urheilijalle vélttdiméton suoritusten parantamisen nidkokulmasta (Wang 2022, 2)

Motivaatio on urheilupsykologiassa kiinnostuksen kohteena, koska urheilijoiden ennenaikaista
motivaatioon liittyvad urheilusta poisjattaytymistd, eli niin kutsuttua Drop-outia, halutaan
pyrkid ymmaértimadn ja sitd kautta myds vihentdméédn. Urheilu menettdd paljon lahjakkaita
nuoria ja Drop-out onkin erityisesti nuorisovalmennuksen keskeinen ongelma. (Liukkonen &
Jaakkola 2018, 49; Wang 2022, 1) Vahva motivaatio antaa urheilijoille energiaa pitkdjénteiseen
tyohon sekd auttaa esimerkiksi selvidméadn vastoinkdymisistd, mité urheilija vistimattd kokee
(Konttinen 2014, 19). Motivaatiolla on my0s suuri merkitys urheilijoiden loppuun palamisen

ennaltaehkaisijand sekéd loppuun palamisen interventiona (Groenewal ym. 2021, luku 5).

Nuoren urheilijan motivaatio ei voi perustua ainoastaan voittojen tai menestymisen varaan.
Tadmén vuoksi valmennuksen on huomioitava muutkin motivaatioon vaikuttavat tekijit kuten

thmisen perustarpeet eli, autonomia, yhteenkuuluvuuden tunne seké koettu kyvykkyyden tunne.



(Konttinen 2014, 19) Myos turvallisella sekd terveelld kasvuympéristolld on merkitysta
motivaatioon (Liukkonen & Jaakkola 2018, 49). Koska motivaatio vaikuttaa valintoihin, joita
urheilijat tekevét esimerkiksi urheiluharrastuksen jatkamisen suhteen (Schreiber 2017, 3), on

sithen keskeistd kiinnittdd erityistd huomiota jo lasten ja nuorten urheilussa (Olympiakomitea

2020, 6).

2.1 Motivaatioteoriat

Motivaatiota on pyritty ymmértamédn jo kauan ja motivaation selittimiseen on kehitelty paljon
erilaisia motivaatioteorioita ja -malleja sekd motivaatiota selittdvid késitteitd (Roberts ym.
2006; Schreiber 2017; Weiss ym. 2021). Erilaisia motivaatioteorioita ja kasitteitd ovat
esimerkiksi ulkoinen ja sisdinen motivaatio, itsemddrdémisteoria, attribuutioteoria sekd
tavoiteorientaatioteoria (Elliot ym. 2017; Konttinen ym. 2014, 19; Ryan & Deci 2002). Vaikka
sisdistd motivaatiota pidetddnkin motivaation sdilymisen kannalta oleellisena ja useimmissa
motivaatioteorioissa painotetaan sisdisen motivaation merkitystd, ei ulkoisen motivaation
merkitystd tule vidheksyd. (Hodge ym. 1996; Ryan & Deci 2002) Iso osa psyykkistd
valmennusta on motivaatio ja, jotta motivaatiota voi ymmairtdd mahdollisimman hyvin, on

oleellista tarkastella motivaatiota erilaisten teorioiden kautta (Wang 2022, 1-2).

Kisittelen seuraavaksi muutamia motivaatioteorioita sekd motivaatioon liittyvid késitteita.
Namai teoriat ja kdsitteet on valittu siksi, ettd niitd voidaan luonnehtia yleisimmiksi motivaatiota

selittdviksi ja kuvaaviksi perustoiksi.

2.2 Ulkoinen motivaatio, sisiinen motivaatio ja amotivaatio

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen motivaatioon, sisdiseen motivaatioon sekd amotivaatioon.
Ulkoisen motivaation ldhteend ajatellaan olevan palkinnot tai rangaistukset. Sisdisesti
motivoitunut henkild toimii tietylld tavalla, koska kokee toiminnan itsessddn olevan
mielenkiintoista. Sisdinen ja ulkoinen motivaatio eivit ole toisiaan poissulkevia. Useasti
urheilija kokee sekd ulkoista, ettd sisdistd motivaatiota. Mikili esimerkiksi urheilija ajautuu
tilanteeseen, jossa ei koe lainkaan sisdistd motivaatiota ja kokee hidnen toimintansa ohjautuvan
ainoastaan ulkoisen motivaation kautta, puhutaan amotivaatiosta. (Konttinen 2014, 9-11;
Liukkonen & Jaakkola 2018, 50-54) Tutkimusten mukaan urheilijoiden on véalttimétonta kokea

sisdistd motivaatiota urheilusuorituksissa seké -kilpailuissa muun muassa siksi, ettd paine jota



urheilijat kokevat on usein ulkoista (Wang 2022, 1). Lisdksi on todettu, ettd sisdisesti

motivoitunut henkil6 kokee vihemmain stressid ja ahdistusta (Schreiber 2017, 43).

Vaikka sisdistd motivaatiota pidetdénkin urheilijoille vélttimattoménd, ulkoista motivaatiota
voi ja kannattaakin urheilussa hyodyntdd (Wang 2022, 2). Ulkoisen motivaation hyddynta-
misessd urheilussa on tirkedd huomioida muutama asia. Ensiksi on tirked huomioida ulkoisen
motivaation ajoitus. Esimerkiksi palkinnon antaminen tulisi tapahtua heti tai mahdollisimman
nopeasti suorituksen jilkeen, jotta se tukee wurheilijan kehittymistd mahdollisimman

optimaalisesti. (Schreiber 2017, 28-29)

Ulkoisen motivaation ajoituksen lisdksi on syytd kiinnittdd huomioita haluttuun
lopputulokseen. Talld tarkoitetaan sitd, ettd esimerkiksi valmentajan on syytd huomioida,
millaista suoritusta palkitsee. Halutun lopputuloksen kannalta ei ole aina optimaalista palkita
ainoastaan tdysin onnistuneita tai urheilijalle tdysin uusia suorituksia. Kun palkitaan arkisia
toimia, myos haluttu suoritus vahvistuu. Esimerkiksi, jos joukkueen halutaan tekevin
mahdollisimman huolellinen alkuldmmittely, valmentajan ei kannata palkita joukkuetta vasta
kun, tai jos valmentajan toivoma alkuldmmittely onnistuu. Toivotun alkuldimmitelyn kannalta
olisi tdrkedd, ettd valmentaja palkitsisi ja nostaisi esille pienidkin onnistumisia
alkuldmmittelyssd. Tdmd voi johtaa haluttuu lopputulokseen eli tdssd tapauksessa
laadukkaaseen alkuldmmittelyyn. Palkitseminen voi tarkoittaa esimerkiksi kehuja, kiitosta tai

kannustusta. (Schreiber 2017, 28-29)

2.3 Itsemiidriadimisteoria

Ulkoinen motivaatio, sisdinen motivaatio sekd amotivaatio kuvaavat sitd, mistd motivoidumme
(Konttinen 2014, 19-20). Eri motivaatioteorioiden avulla voimme kuitenkin pyrkid ymmér-
tdmaén sitd, miksi motivoidumme ja mikd motivaatiotamme pitdd ylld (Roberts ym. 2006, 3;

Ryan & Deci 2002).

Ryan & Deci (2002) selittavit itsemadrddmisteorian avulla sitd, miksi ithmiset osallistuvat,
yrittdvdat ja ylldpitdvdt jotain toimintaa. Itsemdirddmisteoriassa korostetaan sisdisen
motivaation merkitystd. Teorian mukaan sisdinen motivaatio on ulkoista motivaatiota

todenndkdisemmin yhteydessd positiivisiin lopputuloksiin esimerkiksi tunnetasolla seké



kayttaytymisen- ja kognitiivisen toiminnan tasolla. Esimerkiksi teorian mukaan ihmiset, jotka
osallistuvat johonkin asiaan ja tekevit toitd ilman ulkoisia kannustumia, eivit koe niin paljon
suoritukseen liittyvad ahdistusta ja oppivat tehtdvaan liittyvid taitoja paremmin kuin ulkoisesti
motivoituneet henkil6t. Muun muassa nédiden tutkimustulosten takia pidetidin tirkeéna sita, ettd
esimerkiksi valmentajat ja opettajat painottavat tyOssdin enemmaédn sisdistd motivaatiota.

(Amorose & Anderson-Butcher 2007, 15)

Itseméddradmisteoriaan kuuluvat ihmisten perustarpeet. Ndmé perustarpeet ovat koettu
pitevyys, autonomian tunne sekd yhteenkuuluvuuden tunne. (Amorose & Anderson-Butcher
2007, 3) Koettuun pétevyyteen liittyy ihmisen oma kisitys omista taidoista. Koettuun
pitevyyteen vaikuttaa esimerkiksi menestys, onnistumisen kokemukset seké ulkoinen palaute.
Henkilon pitevyyden kehittymistd selittdd niin kutsuttu pétevyyden kehittdimisen malli.
Mallissa on viisi eri avaintekijdé, jotka henkild tarvitsee, jotta hin voi kehittyd jossakin asiassa.
Néama viisi tekijad ovat metakognitiiviset taidot, oppimisen taidot, ajattelun taidot, tieto seki
motivaatio. Metakognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan henkilon kykyd ymmaértdd seka
kontrolloida omaa kognitiota. Oppimisen taidoilla tarkoitetaan esimerkiksi henkilén kykya
erottaa relevantit opittavat asiat eparelevanteista. Ajattelun taidoilla tarkoitetaan muun muassa
kriittistd sekd luovaa ajattelua. Mallissa tiedolla tarkoitetaan sitd, ettd henkild tietdd mitd tehda
sekd miksi tehdd. Kun henkil6lld on kaikki edelld mainitut mallin avaintekijit hallussa, hin

tarvitsee kehittydkseen endd motivaatiota. (Elliot ym. 2017, 214-221)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan henkilon kokemusta siitd, ettd hdn voi vaikuttaa hdneen
liittyviin padtoksiin. Esimerkiksi urheilija voi kokea autonomian tunnetta, jos hin pédsee
vaikuttamaan hinen valmennukseensa liittyviin pédtoksiin. Yhteenkuuluvuuden tunteella
tarkoitetaan ihmisen luontaista tarvetta tulla hyviksytyksi, tuntea kuuluvaksi ryhméédn seka
kokea positiivisia tunteita ja eldmyksid ryhmédn kautta. (Konttinen 2014, 20)
Itseméddradmisteorian mukaan ihmiset etsivit kokemuksia ja aktiviteetteja, jotka tyydyttavit

edelld mainittuja kolmea ihmisen perustarvetta (Amorose & Anderson-Butcher 2007, 3).

Itseméédrdadamisteoria on saanut myo0s kritiikkid esimerkiksi siitd olettamuksesta, ettd ulkoinen
motivaatio heikentdisi sisdistd motivaatiota (Cameron & Pierce 2016). Kritiikkid on esitetty
my0s itsemddrddmisteorian esittdmistd ihmisen kolmesta perustarpeesta. Esimerkiksi

suomalainen filosofi Frank Martela esittdd kirjassaan Valonoorit (2015) kolmen perustarpeen



liséksi neljinnen perustarpeen, altruismin. Altruismilla tarkoitetaan niin sanottua hyvin

tekemisti ja siitd seuraavaa positiivista tunnetilaa. (Martela 2015, 126-127)

2.4 Attribuutioteoria

Attribuutioteoria liittyy ihmisten tapaan selittdd onnistumisia, epdonnistumisia, lopputulosta tai
kayttaytymistd (Dave 2005, 109; Martin & Carron 2012, 1). Attribuutiot voivat olla sisiisié tai
ulkoisia. Sisdiset attribuutiot liittyvdt ihmiseen itse kuten henkilon kyky tai vaivanndko jonkin
asian eteen. Ulkoisten attribuutioiden voidaan taas ajatella tulevan ulkoapéin. Esimerkkeja
ulkoisesta attribuutiosta ovat tuuri tai tehtdvin haastavuus. (Van Yaper ym. 2019, 2) Van
Yperen ym. (2019) toteavat tutkimuksessaan, ettd nuoret urheilijat lajista tai sukupuolesta
riippumatta selittivdt onnistumisiaan sisdisilld attribuutioilla kuten omalla panostuksellaan
todenndkdisemmin urheilussa kuin koulussa. Epdonnistumisia urheilussa nuoret urheilijat taas
selittdvit ulkoisilla attribuutioilla. Nuoret urheilijat siis ottavat kunnian onnistumisistaan

urheilussa, mutta eivét syytd itseddn epdonnistumisista.

Attribuutiot liittyvdt vahvasti motivaatioon, koska se, miten ihmiset selittivit aiempia
onnistumisia tai epdonnistumisia voi olla yhteydessé siithen, jatkavatko he toimintaa ja miten
he sitd jatkavat (Coffee ym. 2015, 1; Dave ym. 2005, 109). Attribuutiot voivat vaikuttaa myds
motivaatioon lisétd positiivista mindkuvaa sekd vastuunottamista lopputuloksesta (Van Yperen
ym. 2019, 9). Kun ihminen ensin ajattelee kuinka selittdd onnistumista, epdonnistumista tai
jotain tilannetta, kdynnistdd se jonkin tunteen, miké taas ohjaa ihmisen toimintaa (Schreiber
2017 127-131). Esimerkiksi, jos urheilija ajattelee joutuneensa tahallisen rikkeen kohteeksi,
johtaa se todennidkoisesti urheilijalta negatiivisempaan reaktioon kuin, jos taas urheilija

tulkitsee vastustajan rikkeen olleen vahinko (Dave ym. 2005, 109).

On térkedd, ettd urheilija selittdd onnistumisiaan omalla panostuksella asiaa kohtaan, koska se
synnyttdd urheilijassa ylpeyden tunnetta sekd optimistisutta tulevaisuudesta, silld urheilija
kokee olevansa kontrollissa (Van Yperen ym. 2019, 9). Yleensd menestymiseen yhdistettivit

attribuutiot ovat sisdisid, pysyvid seké kontrolloitavia (Coffee ym. 2015, 2).



2.5 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria perustuu olettamukseen siitd, ettd ihmiset ovat luonnostaan
tavoitteellisia. Teorian mukaan ihmisten asettamat tavoitteet ohjaavat myohempda
tavoitteeseen liittyvadd paidtoksentekoa sekd kayttdytymistd. (Roberts ym. 2006, 4) Teorian
mukaan henkilon asettamat tavoitteet antavat tarkoituksen sille, miksi henkild toimii
tavoitteellisesti (Roberts ym. 2006, 4; Senko 2016, 75). Ihmisen henkilokohtaisten resurssien

kaytto riippuu henkilon tavoitteesta ja siitd, mitd henkild haluaa saavuttaa (Senko 2016, 75).

Tavoiteorientaatioteorian tavoitteenasettelun késitteet vaihtelevat. Esimerkiksi Senko (2016)
jakaa tavoitteet niin kutsuttuun Mastery-tavoitteeseen sekd suoritustavoitteeseen. Senkon
(2016) mukaan Mastery-tavoitteen asettanut henkild pyrkii kehittdimdin osaamistaan
mahdollisimman paljon ja arvioi itseddn omien tunteiden perusteella tai tehtdvan vaatimusten
perusteella. Suoritustavoitteen asettanut henkilé pyrkii esittelemddn jo olemassa olevia
taitojaan joko olemalla muita parempi tai yhtd hyvd, mutta pienemmaélld panostuksella.
Suoritustavoitteen asettanut henkil6 arvioi itseddn vertaamalla itsed muihin. Senkon (2016)
lisdksi Nichollsin (1989) tavoiteorientaatioteoriassa kisitellddn tavoitteita. Nicholls (1989)
jakaa tavoitteet tehtdvédn liittyvdin tavoitteeseen sekd ego-tavoitteeseen. Nichollisin (1989)
tehtdvisuuntautunut tavoite vastaa jossakin méiédrin Senkon (2016) Mastery- tavoitetta.
Tehtdvdsuuntautuneessa tavoitteessa henkild pyrkii kehittdiméin taitojaan eikd taitojen
esittiminen ulospdin ole niinkddn relevanttia. Tehtdvasuuntautuneen tavoitteen asettanut
henkil6 todenndkdisesti jatkaa epdonnistumisesta huolimatta ja haastaa itseddn valitsemalla
haasteellisia tehtdavid. (Nicholls 1989; Roberts ym. 2006, 5) Nichollsin (1989) ego-tavoite
vastaa jokseenkin Senkon (2016) suoritustavoitetta. Ego-tavoitteen asettaneen henkilon tavoite

on esitelld taitojaan ja verrata niitd muiden taitoihin (Roberts ym. 2006, 5).

Suomenkielisessé kirjallisuudessa tavoiteorientaatioteorian kohdalla puhutaan usein tehtiva-
tai mindsuuntautuneesta tavoitteesta (Liukkonen & Jaakkola 2018, 56). Mindsuuntautunutta
tavoitetta voidaan verrata Nichollsin (1989) ego-tavoitteeseen. Mindsuuntautunut urheilija
kokee pdtevyyden tunnetta kun hin pystyy voittamaan muut. Mikéli urheilijan kokema
patevyys on korkealla tasolla, voi hénelle sopia mindsuuntatunut tavoite. Yleisesti
tehtdvisuuntautuneiden tavoitteiden ajatellaan tukevan urheilijan motivaatiota paremmin.

Tehtdvdsuuntautunut henkild motivoituu ja kokee patevyyttd silloin kun hén kokee



kehittyvinsé taidoissaan tai kun hin kokee yrittineensd parhaansa. (Liukkonen & Jaakkola

2018, 56)



3  PSYYKKINEN VALMENNUS

3.1 Psyykkiset ominaisuudet ja taidot

Ihmiselld voidaan ajatella olevan niin kutsuttuja psyykkisid ominaisuuksia sekd psyykkisid
taitoja. Psyykkisid ominaisuuksia voidaan pitdd yksilollisind sekd synnynniisind piirteind.
Esimerkki psyykkisestd ominaisuudesta on tunteiden kokemisen voimakkuus. Psyykkiset taidot
ovat harjoiteltavissa samalla tavalla kuin mikd vain fyysisesti harjoiteltava taito. Esimerkiksi
rentoutuminen, piristyminen tai mielikuvaharjoittelu ovat kaikki psyykkisié taitoja. Yksildiden
vililld on eroja taitojen vahvuusldhtokohdissa. Témi tarkoittaa sitd, ettd joku voi joutua
harjoittelemaan tiettyjd taitoja enemméin kuin toinen. On tdrkedd kuitenkin muistaa, ettd
psyykkisid taitoja voidaan kehittdd. Aina psyykkisten tekijoiden jakaminen taitoihin tai
ominaisuuksiin ei ole helppoa. Esimerkiksi urheilussa oleellisia psyykkisid tekijoitd kuten
itseluottamusta ja keskittymistd on haastava mdiéritelld joko ominaisuudeksi tai taidoksi.

(Arajarvi & Lehtoviita 2015, luku 5)

Psyykkisten ominaisuuksien sekd taitojen kehittdmisen on todettu olevan vélttdmaton osa
urheilijoiden kehittymistd. Suorituskyvyn parantamisen liséksi psyykkisten ominaisuuksien ja

taitojen tietoinen kehittdminen edistid yleistd hyvinvointia. (Behnke ym. 2017, 1)

3.2 Mita on psyykkinen valmennus?

Kun urheilija tietoisesti pyrkii kehittimdén psyykkisid taitojaan sekd ominaisuuksiaan
valmentajan kanssa, kutsutaan sitd psyykkiseksi valmennukseksi (Arajiarvi & Lehtoviita 2015,
luku 5). Psyykkisen valmennuksen l&dhtokohtana on ajatus siitd, ettd urheilijan psyykkiset
ominaisuudet ja taidot joko edistdvét tai estdvit urheilusuoritusta. Psyykkisen valmennuksen
avulla urheilijat pystyvit kehittimdin psyykkisid ominaisuuksiaan sekd oppimaan uusia
psyykkisii taitoja, joiden avulla urheilija voi vahvistaa psyykkistd vahvuuttaan. Kun urheilija
on psyykkisesti vahva, pystyy hédn sditelemédn sekd negatiivisia ettd positiivisia tunnetiloja.
(Behnke ym. 2017, 2) Urheilun suoritustason kehittdmisen lisdksi psyykkisestd valmennuksesta
voi olla hyotyd esimerkiksi elaméntapojen muuttamissa sekd kuntoutuksessa (Dave ym. 2005,

301)
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Psyykkisessd valmennuksessa hyddynnetdén erilaisia tekniikoita, joiden avulla pyritddn
kehittdmadn psyykkisié taitoja (Arajarvi & Lehtoviita, luku 5; Dave ym. 2005, 330). Behnke
ym. (2017) sekd Talyna (2018) mdidirittelevit psyykkisten taitojen kehittdmisen tekniikoiksi
esimerkiksi itsepuheen, mielikuvaharjoittelun, rentoutumisharjoitukset sekd tavoitteen-
asettelun. Arajarvi & Lehtoviita (2015, luku 5) taas méérittelevit mielikuvaharjoittelun

psyykkiseksi taidoksi ja tekniikoiksi esimerkiksi erilaiset keskittymis- ja tunnetaitoharjoitukset.

Psyykkisen valmennuksen synonyymejd ovat esimerkiksi henkinen valmennus, psykologinen
valmennus ja mentaalivalmennus (Matikka ym. 2018, 3; Peltonen & Tossavainen 2021, 15).
Psyykkistd valmennusta ei pidd sekoittaa urheilupsykologiaan. Urheilupsykologilla on
psykologin koulutus, kun taas psyykkiselld valmentajalla sité ei tarvitse olla (Psykologiliitto

2023).

Urheilupsykologian ja psyykkisen valmennuksen juuret ulottuvat jo kauas, vaikka se on
Suomessa vield edelleen melko tuntematonta (Forssell 2014, 9). Esimerkiksi Pohjois-
Amerikassa urheilupsykologia sai alkunsa jo 1890- luvulla, kun Triplett (1898) halusi selvittia,
miksi pyorailijit polkevat usein kovempaa ryhmaissi tai pareittain kuin pyoridillessddn yksin.
Ensimmaéinen urheilupsykologiaan erikoistunut laboratorio perustettiin Yhdysvaltoihin ennen
1940- lukua Coleman Griffitin toimesta, jota tdnd pdivind pidetddn yhtend Yhdysvaltojen
urheilupsykologian tirkeimpand henkilond. Yhdysvalloissa urheilupsykologia jatkoi
kehitystddn 1940- luvulta aina tdhin pédivéén asti. (Gould & Weinberg 2012, 8-10) Suomessa
sertifioituja urheilupsykologeja on télld hetkelld vain 32 ja niin kutsuttu Urheilun psyykkisen
valmennuksen ja litkunta-aktiivisuuden edistamisen sertifikaatti on myOnnetty télld hetkelld 23

henkildlle. (Psykologiliitto 2023)
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4 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN HYODYNTAMINEN MOTIVOIMISESSA

Koska nuoruudessa koetaan paljon muutoksia ja mahdollisia stressitekijoitd, voi psyykkiselld
valmennuksella olla erityisen merkittava rooli juuri nuorille. Muutokset ja stressitekijit voivat
liittyd esimerkiksi kehon muutoksiin, identiteetin etsimiseen sekd oman paikan etsimiseen.

(Mariani ym. 2019, 1)

Psyykkistd valmennusta voidaan hyddyntéa erityisesti nuorten motivoimisessa litkunnassa seka
urheilussa (Weinberg & Gould 2011, 58). Koska psyykkisen valmennuksen avulla voidaan
pyrkid tukemaan nuorten motivaatiota liikkkua esimerkiksi tavoitteenasettelun tai tunteiden
kisittelyn keinoin, voivat esimerkiksi litkunnanopettajat hyddyntdd psyykkistd valmennusta.
Psyykkisen valmennuksen avulla motivaatiota voidaan pyrkid lisddmédn esimerkiksi
tavoitteenasettelun, itsepuheen, rentou-tumisen sekid mielikuvaharjoittelun avulla. (Dave ym.
2005, 331; Marianin ym. 2019, 1-2; Wang 2022, 2) Urheilun lisdksi erityisesti ldsndolon ja
hyviksymisen harjoittelu ovat aikaansaaneet positiivisia vaikutuksia nuorten akateemisessa
osaamisessa, tunnetaidoissa, kayttdytymisessd, sosiaalisissa taidoissa sekd fyysisessd

hyvinvoinnissa (Klingbeil ym. 2017, 2-3).

4.1 Metodit

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on koota yhteen jo olemassa oleva tieto tutkittavasta atheesta
tai ilmiostd (Mékeld ym. 1999). Téssa kirjallisuuskatsauksessa pyrin hyodyntaméaén mahdolli-
simman tuoreita vertaisarvioituja tutkimuksia tarkasteltavasta aiheesta ja koota ne yhteen. Etsin
tutkimuksia pddasiassa Psycinfon-tietokannasta. Muodostin kirjallisuuskatsauksen teemoista
hakustrategian, ja kdytin hakusanoina muun muassa seuraavia: mental strength, motivation in
sport, athlete’s mental training, sport psychology, athlete’s mental skills, mental skills in
adolescence seki school’s use of mental skills. Koska tutkimuksia aiheesta 10ytyi melko véhén,
katsoin tarkoituksenmukaiseksi hyddyntdd myds vanhempia tutkimuksia sekd tutkimuksia,
joissa valitsemani nuorten ik&haarukan (15-20 vuotta) lisdksi oli tutkittu myds vanhempia
urheilijoita. Tutkimusten lisdksi hyddynsin myos jonkin verran psyykkistd valmennusta ja
urheilupsykologiaa késittelevidd kirjallisuutta. On tarkedd huomi-oida, ettd tietoa aiheesta voi

16ytyd myos muista kuin valitsemastani tietokannasta.
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4.2 Psyykkisen valmennuksen yhteys motivaatioon

Jotta urheilija voi paistd huippusuorituksiin, on motivaatio hdnelle vilttdméatonta (Durand-Bush
ym.2022, 10; Wang 2022, 2). Tavoitteenasettelu, tunnetaitojen harjoittelu, itsevarmuuden
vahvistaminen sekd mielikuvaharjoittelu ovat esimerkkejd niistd psyykkisen valmennuksen
osa-alueista, joilla voidaan pyrkid vahvistamaan motivaatiota (Kiens 2021, 2; Schreiber 2017,

44; Arajarvi & Lehtoviita 2015, luku 5).

Urheilijan asettamat tavoitteet on esimerkki motivaatiota lisdavistd tekijistd. Psyykkisen
valmennuksen mukaan ennen tavoitteen asettamista urheilijalla tdytyy olla unelma saavuttaa
jotain. Tavoitteenasettelun lisdksi psyykkisen valmennuksen avulla voidaan pyrkié edistiméaéin
urheilijan itsevarmuutta, mikd on my0ds yhteydessd motivaatioon. (Dave ym. 2005, 121-368)
Tunnetaitojen harjoittelun avulla urheilija voi harjoitella erilaisten tunteiden kanssa toimimista
ilman, etti ne vaikuttavat motivaatioon haitallisesti (Arajarvi & Lehtoviita 2015, luku 5). Naita

osa-alueita tarkastelen tarkemmin luvussa 4.4 litkunnanopettajan nikokulmasta.

Mielikuvaharjoittelua voidaan hyodyntié esimerkiksi suorituksen parantamisessa, psyykkisten
taitojen kehittdmisessd sekd kuntoutuksessa. (Simonsmeier ym. 2022, 1) Mielikuvaharjoittelun
hyodyntimisestd motivaation lisddmiseen on ristiriitaisia tutkimuksia. Dave ym. (2005)
mukaan mielikuva-harjoittelua voidaan kéyttdd motivaation lisddmiseen esimerkiksi
kuvittelemalla positiivisia lopputuloksia oman tavoitteen saavuttamisesta. Dave ym. (2005)
toteaa myds, ettd inspiroivien mielikuvien hyodyntdminen voi lisdtd urheilijan motivaatiota.
Inspiroivat mielikuvat voivat liittyd esimerkiksi urheilijan itse ihailemaan henkilo6n tai
ajatuksiin tyOmadrastd, mitd urheilija on kéyttinyt tavoitteen saavuttamiseksi. Simonsmeierin
ym. (2022) tutkimuksessa mielikuva-harjoittelun yhteyttd motivaatioon ei pystytty
todistamaan. Bullin (1991) tutkimuksessa urheilijat, jotka osallistuivat psyykkisten taitojen
kehittimisohjelmaan, osoittivat ohjelman jilkeen korkeampaa motivaatiota urheilua kohtaan
kuin ne, jotka eivit osallistuneet ohjelmaan. Psyykkisten taitojen kehittdmisohjelmassa yksi

menetelma oli mielikuvaharjoittelu.

Urheilijan motivaatioon vaikuttaminen voi olla haastavaa. Kannustuspuheet ennen pelid voivat
hetkellisesti nostaa urheilijan vireyttd, mutta eivdt valttdiméattd suoraan vaikuta urheilijan
sisdiseen motivaatioon. Urheilijan sisdinen motivaatio syntyykin jokapdivéisissd harjoituksissa

sekd valmennustilanteissa. Niihin valmentaja pystyy vaikuttamaan esimerkiksi luomalla
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motivaatioilmaston, mikd tukee urheilijan autonomian, patevyyden sekd yhteenkuuluvuuden

tunnetta. (Liukkonen & Jaakkola 2018, 62)

4.3 Psyykkisen valmennuksen hyodyntiminen liikunnassa ja urheilussa

Vaikka tdmidn kirjallisuuskatsauksen keskiossd on urheilu, sivuan myds psyykkisen
valmennuksen merkitystéd liikuntaan, koska liikunta tulkitaan tdssé kirjallisuuskatsauksessa
urheilun ldheiseksi késitteeksi. Litkunnan ajatellaan yleisesti tarkoittavan mitd vain fyysisen
aktiivisuuden muotoa, minka tarkoituksena on edistda kuntoa ja terveyttd. Urheiluun katsotaan
liittyvan vahvasti myds kilpaileminen, miké onkin ehké sen suurin ero liikuntaan. (Dave ym.

2005, 3-4)

Useat eri tutkimukset osoittavat litkunnan tuottavan runsaasti erilaisia fyysisid seké psyykkisid
hyotyja (Dave ym. 2005, 279; Mariani ym. 2019, 1). Liikunnan on todettu esimerkiksi lisdédvan
elinvoimaa sekd edistdvin psykologisia ominaisuuksia kuten itsetuntoa, psyykkistd hyvin-
vointia sekd akateemista suoritusta (Slutzky & Simpkins 2009, 1-2). Vaikka suurin osa
ymmartdd litkunnan fyysiset sekd psykologiset hyddyt, moni nuori lopettaa aktiivisen elamén-
tavan ja siirtyy passiivisempaan elimain. Jotta nuoret eivdt lopettaisi liikkkumista, on tirkeda
ymmartid kuinka nuoria voi motivoida aktiiviseen eldméin. (Mariani ym. 2019, 1) Motivaatio
on positiivisesti yhteydessd esimerkiksi asenteisiin, kdyttdytymiseen sekd fyysiseen aktiivi-

suuteen (Wang 2022, 2).

Kouluilla seké erityisesti liikuntatunneilla on iso vastuu motivoida lapsia ja nuoria fyysisesti
aktiiviseen eldméntapaan. Nuorten litkunnallisuuden jatkaminen koulun jilkeen on todettu
johtuvan sisdisestd motivaatiosta harrastaa liikkuntaa. Tdmén takia on tarkeda, ettd liikkunnan-
opettajat edistdvit ja tukevat oppilaiden sisdistd motivaatiota liikuntatunneilla. Kun opettaja
ymmartdd psyykkisen valmennuksen keinoja, voi hin hyddyntdd niitd esimerkiksi oppilaiden

motivaation lisddmisessd. (Mariani 2019, 4)

Urheilussa psyykkisen valmennuksen ja psyykkisten taitojen harjoittelun on todettu muun

muassa edistdvin flow-tilaan pddsemistd, ldsndoloa sekd keskittymiskykyéd. Psyykkisten
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taitojen harjoittelun on todettu myds auttavan loppuun palamisen ennaltachkiisyssd sekid
loukkaantumisriskin vihentdmisessé. (Kiens & Larsen 2021, 2) Psyykkisen valmentajan avulla
urheilijat voivat harjoitella erilaisia psyykkisid taitoja, joita he voivat hyodyntdd ennen
suoritusta, suorituksen aikana seki suorituksen jalkeen. Psyykkisen harjoittelun avulla urheilija
(Weinberg & Gould 2005, 45) Psyykkinen valmentaja voi auttaa urheilijaa haastavien
uravaiheiden 1dpi esimerkiksi loukkaantumisen jdlkeen. (Dave ym. 2005, 301). Psyykkisen

valmennuksen on todettu edesauttavan urheilussa menestymistd (Behnke ym. 2019, 9).

Moni nuori urheilija lopettaa urheilu-uransa mahdollisesti jo ennen aikojaan. Syitd urheilun
lopettamiseen ovat esimerkiksi urheiluidentiteettiin liittyvét tekijét sekd itsetuntoon yhdistetyt
tekijat kuten koettu kehonkuva, itsevarmuus sekd itsearvostus. Myos esimerkiksi eldmén-
hallinnan ja autonomian tunteen vahiisyys voivat olla yhteydessé urheilu-uran lopettamiseen.
Urheilu-uran ennenaikaista lopettamista voidaan pyrkid ehkdisemddn psyykkisen valmen-
nuksen keinoin kuten opettamalla urheilijoille coping-keinoja seké tarjoamalla ulkopuolista
sosiaalista tukea. (Park ym. 2013, 12-14) Téytyy kuitenkin huomioida, ettd joissakin
tapauksissa nuoren motivaation hiipumisessa on kyse luonnollisesta kiinnostuksen siirtymisesta
toiseen lajiin tai muille eldmaénalueille. Télloin valmentajan on kunnioitettava nuoren valintaa

ja hyviksyttiva tilanne. (Liukkonen & Jaakkola 2018, 49)

4.4 Psyykkisen valmennuksen hyodyntiminen liikunnanopettajan tyossa

Koska opiskeluissa kohdataan haastavia tilanteita, muutoksia ja vaatimuksia, voi erilaisista
psyykkisisté taidoista kuten resilienssistd, tunteidensddtelysti, coping-keinoista seké itseluotta-
muksesta olla hyotyd myos koulussa (Kiens 2021, 2; Kirby 2019, 1). Ehkd erityisesti
litkuntatunneilla oppilaat kohtaavat paljon erilaisia tunteita ja tilanteita, joissa psyykkiset taidot

nousevat erityisen merkittiviksi.

Opettajat voivat sisdllyttdd opetukseen myos psyykkisten taitojen harjoittelua ja siten
esimerkiksi pyrkid tukemaan oppilaiden motivaatiota. Opettajia esimerkiksi kannustetaan
tunnistamaan sisdisen ja ulkoisen motivaation ero. (Sanomapro 2023) Myods oppilaiden

yhteenkuuluvuuden, pitevyyden sekd autonomian kokemusten lisddminen liikunatunneilla
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voivat lisdtd oppilaiden viihtyvyytté ja sitd kautta motivaatiota (Liukkonne & Jaakkola 2018,
49-52). Kouluilla on nykyddn entistd enemmidn mahdollisuuksia laatia omat
opetussuunnitelmat, joihin on mahdollista sisédllyttdd esimerkiksi psyykkisten taitojen

harjoittelua (Lintunen ym. 2018, 37).

Seuraavaksi késittelen muutamia psyykkisen valmennuksen osa-alueita, joita voi mahdollisesti

hyodyntdd myos litkunnanopetuksessa.

4.5 Motivaatio ja tavoitteenasettelu

Opettajat  kdyttdvdt usein erilaisia menetelmid oppilaiden motivoimiseksi esimerkiksi
suoritusten tekoon. Ongelmana voi usein olla kuitenkin se, ettd motivointi on vain hetkellisté ja
kohdistuu ainoastaan kyseiseen tehtdvddn. Téllaiset motivointikeinot voivat olla esimerkiksi
palkkion lupaamista tehtivin suoritettua tai kilpailuasetelman luomista. My6s muun muassa
rangais-tukset, kuten luokasta ulos joutuminen, voivat vaikuttaa ainoastaan hetkellisesti
motivaatioon tehdid tehtdvi, mutta eivit lisdd motivaatiota pidemmalld aikavililla. Téllaisessa
lyhytkestoisessa motivoimisessa ei oteta huomioon oppilaiden opiskeluhyvinvointia ja -

motivaatiota pitkélla tdhtdimelld. (Schreiber 2017, 44)

Schreiber (2017, 44) toteaa itsemadrddmisteorian hyddyntdmisen tukevan oppilaiden hyvin-
vointia ja oppimismotivaatiota. Esimerkiksi autonomian kokemusten lisddminen liikunta-
tunneilla voi auttaa oppilaita motivoitumaan tunneilla tehtdvistd harjoituksista. Oppi-laiden
autonomiaa voi lisdtd esimerkiksi osallistamalla oppilaat padtoksentekoon seki litkunatunnin
suunnitteluun. (Schreiber 2017, 44; Soini 2006, 24) Autonomian kokeminen on tirkedd, koska
kokemukset litkuntatunneilla vaikuttavat siithen, kehittyykd oppilaiden motivaatio sisdiseksi

(Deci & Ryan 2000, 253)

Oppilaiden motivoimisessa voidaan hyOdyntdd myos tavoitteenasettua, mikd on yksi
psyykkisen valmennuksen osa-alue. Tavoitteet lisddvit motivaatiota harjoitella jotain tiettyd
asiaa. (Liukkonen 2016, 210) Esimerkiksi liikuntamotivaation lisddmiseksi oppilas voisi

suunnitella itselleen tavoitteita litkuntatunneille. On tirkedd huomioida, ettid tavoitteet ovat
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portaittain etenevid, oppilaan itsetuntoa vahvistavia sekd purettavissa pienempiin osiin

(Liukkonen 2016, 210).

4.6 Tunetaidot ja itseluottamus

Motivaation ja tavoitteenasettelun lisdksi tunnetaitojen harjoittelu on myos psyykkisen
valmennuksen osa-alue, mitd litkunnanopettajat voivat hyodyntda. Tunnetaitojen kehittiminen
on yksi yldasteen liikkunnan tavoitteista (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014,
433). Oppilaille voi esimerkiksi kertoa, mitd tunteet ovat. Oppilasta, jota harmittaa pelissad
koettu hévid, voi helpottaa jo pelkdstdédn se, ettd opettaja osaa kertoa ettei mikdén tunne ole
itsessddn hyvai tai huono ja, ettd tunteet herddvit tilanteista tehtyjen tulkintojen perusteella. Eli,
miten oppilas tulkitsee tilanteen vaikuttaa sithen millaisia tunteita hin kokee. Tunteista ei pida
pyrkid piddsemédn eroon, vaan niiden kanssa voi harjoitella tyoskentelemién ja toimimaan
erilaisten menetelmien avulla. (Arajirvi & Lehtoviita 2015, luku 5) Kun opettajalla on
ymmarrystd ndistd menetelmistd voi hidn mielestdni paremmin auttaa oppilaita tunteiden

késittelyssd ja hallinnassa.

Itseluottamus on yksi psyykkisen valmennuksen oleellisimmista kulmakivistd. Itseluottamus
tarkoittaa varmuutta ja uskoa omia kykyjd kohtaan suhteessa tavoitteisiin. Kun henkilé on
itsevarma, hén ei lannistu epdonnistumisista vaan nikee ne mahdollisuuksina oppia. Liikunnan-
opettajana voi pyrkid edistimédén oppilaiden itseluottamusta tarjoamalla oppilaille sopivan
haastavia tehtdvid sekd luomalla tunneille viihtyisén ilmapiirin. My0s palautteenanto on tarkedd
itseluottamuksen kehittimisen kannalta. Oppilaiden itseluottamusta ei todennikdisesti edistd
ympadristd, missd oppilaat kohtaavat jatkuvasti ainoastaan onnistumisia. Itseluottamuksen
vahvistamisen kannalta on oleellista, ettd oppilaita kohtaavat myds epdmiellyttivid tunteita ja

oppivat kisittelemddn niitd. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, luku 5)

Koska psyykkinen valmennus siséltdd paljon osa-alueita seké erilaisia ldhestymistapoja (Dave
ym. 2005, 330-331), keskityin téssd kirjallisuuskatsauksessa tarkastelemaan vain
litkkunnanopettajan tyon kannalta merkittdviin psyykkisen valmennuksen menetelmiin. Téssd

luvussa mainittujen osa-alueiden lisdksi esimerkiksi rentoutumisen, ldsndolon sekad
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hyvéksymisen harjoittelulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia urheili-joiden
hyvinvointiin (Gardner & Moore 2017, 1; Kiens & Larssen 2021, 2). Mahdollisesti muun
muassa ndmi psyykkiset taidot voisivat edistid myos oppilaiden hyvin-vointia (Kiens &

Larssen 2021, 2)

4.7 Psyykkinen valmennus kaksoisuran tukemisessa

Kaksoisuralla tarkoitetaan urheilu-uran yhdistimista opiskeluun tai tyduraan (Kiens & Larssen
2021, 2; Nikander ym. 2021, 77). Esimerkiksi urheilulukiot ovat kaksoisuraa tukevia
ymparistdjd (Nikander ym. 2021, 77). Kaksoisuraa suorittavat nuoret voivat joutua kohtaamaan
haasteita niin urheilussa kuin koulussa. Esimerkiksi urheilussa hyvien suoritusten tekeminen ja
koulussa sen vaatimuksiin vastaaminen voivat lisdtd nuoren urheilijan kokemaa painetta.
Kaksoisuraa tekeville nuorille esimerkiksi coping-taitojen, suunnittelutaitojen, priorisoinnin
sekd ldsndolon opettaminen voivat auttaa nuorta koulun ja urheilun yhdistdmisessa. (Kiens &

Larssen 2021, 1-2)

Nikanderin ym. (2021) tekeméssd tutkimuksessa suomalaisten nuorten kokemuksista
kaksoisuran kehityskohteista tunnistettiin muun muassa ymmadrrys kaksoisuran ongelma-
kohdista, ymmarrys kaksoisuran tukemisen haasteista sekd ymmarrys kokonaisvaltaisesta
lahestymistavasta opiskelijaurheilijan eldmdidn. My0s esimerkiksi nuorten urheilijoiden
hyvinvoinnista huolehtimisen néhtiin olevan yksi kaksoisuran ongelmankohdista. Psyykkiselld
valmennuksella voitaisiin mahdollisesti ratkaista edelld mainittuja ongelmakohtia seki ehkéista

ndin nuorten ennenaikaista urheilu-uran lopettamista. (Park ym. 2013, 2)

Olympiakomitean laatima Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan ohjeisto (2020)
nostaa esille psyykkisen valmennuksen merkityksen koulussa. Psyykkisen valmentajan
merkitys urheilijan urasiitymédvaiheessa voi olla hyvinkin merkittivd. Ohjeistossa todetaan
esimerkiksi, ettd toisella asteella sekd urasiirtymévaiheessa nuorille tulisi tarjota psyykkisti
valmennusta heididn painopistelajeissaan Psyykkinen valmennus voi yldkouluissa tapahtua
esimerkiksi ryhméoppimisena. Urheilijan ldhestyesséd huippu-urheilun vaihetta, voi psyykkinen
valmennus olla rdataloidympéd yksilollistd valmennusta. Psyykkinen valmentaja voi antaa

urheilijalle tukea eldmén eri vaiheissa ja ongelmatilanteissa. (Olympiakomitea 2020, 7-17)
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5 NUORTEN KOKEMUKSIA PSYYKKISESTA VALMENNUKSESTA

Vaikka psyykkisen valmennuksen on tutkittu korreloivan positiivisesti suorituksen kanssa
(Hanshaw & Sukal 2016; Talyna 2018; Tenenbaum & Eklund 2007), interventiotutkimuksia
nuorten urheilijoiden kokemuksista psyykkisestd valmennuksesta ja psyykkisen valmennuksen
vaikutuksesta motivaatioon on Idydettdvissd vdhdn. Varsinkaan suomenkielisid tutkimuksia
atheesta ei juurikaan ole. Itse psyykkisten ominaisuuksien ja psyykkisen valmennuksen
merkityksestd 10ytyy englannin kielelld paljon tietoa. Seuraavaksi esittelen muutamia
tutkimuksia, joissa on selvitetty nuorten urheilijoiden kokemuksia psyykkisestd

valmennuksesta.

5.1 Tutkimuksia nuorten kokemuksista psyykkisesti valmennuksesta

Thelwell R.C ym. (2018) toteavat tutkimuksessaan, ettd nuorten urheilijoiden vanhemmat seki
valmentajat pitdvit psyykkisid valmentajia harjoittajina, jotka voivat auttaa urheilijoita
parantamaan suoritusta, edistiméén yleistd hyvinvointia sekd ymmartiméédn huippu-urheilun
vaatimuksia. Samassa tutkimuksessa todettiin, ettd suurin osa tutkimukseen osallistuneista
valmentajista on halukkaita suosittelemaan urheilijoilleen psyykkistd valmennusta. Suurin osa
valmentajista piti psyykkisen valmentajan tyotd kokopdivédisend, mutta taas yli puolet
valmentajista ei kokenut tarpeelliseksi sitd, ettd psyykkinen valmentaja olisi ldsné harjoituksissa
ja kilpailuissa. Suurin osa valmentajista sekd vanhemmista koki psyykkisistd valmentajista
olevan hyotyd esimerkiksi urheilijoiden itsevarmuuden lisddmisessd, positiivisen asenteen
sdilyttdimisessd, sinnikkyyden lisddmisessd, resilienssin lisddmisessd, urheiluelimén

erottamisesta muusta elamasti sekd itsetietoisuuden lisdamisessa.

Italiassa Mariani ym. (2019) selvittivit tutkimuksessaan psyykkisen valmennuksen vaikutuksia
uimareiden motivaatioon. Tutkimuksen kohderyhména olivat nuoret, joiden keski-iké oli 13.9-
vuotta. Tutkimuksessa uimarit osallistuivat psyykkiseen valmennukseen ja hyddynsivét
valmennuksessa tavoitteenasettelua, itsepuhetta sekd mielikuvaharjoittelua. Valmennus-
kertojen vililli urheilijjat jatkoivat psyykkisten taitojen harjoittelua itsendisesti.
Valmennusjakson lopuksi uimareiden motivaatiota urheilua kohtaan arvioitiin kyselylld ja sen
perusteella urheilumotivaatio-taulukolla, mikd pohjautui Ryan ja Decin (2002) itsemaddraddmis-
teoriaan. Tutkimuksessa havaittiin tilastollisesti merkittdvé ero motivaatiossa ennen psyykkisti

harjoittelua ja sen jélkeen. Huomattiin, ettd motivaatio oli merkittavasti lisdéntynyt psyykkisen
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valmennuksen aikana. Tutkimuksen perusteella voidaan siis todeta, ettd psyykkiselld

harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia urheilumotivaatioon.

Luvussa 4.2.2 tarkasteltiin psyykkisen valmennuksen hyddyntdmisestd kaksoisuraa tekeville
nuorille. Aiheeseen liittyen on tehty jo joitakin interventioita. Esimeriksi Pummel & Lavallee
(2019) suunnittelivat nuorille yhdentoista tapaamisen ohjelman, jonka tarkoituksena oli tukea
nuoria tenniksen pelaajia heidén siirtyessd junioreista seuraavaan ikétasoon. Intervention
seurauksena nuoret tenniksen pelaajat kokivat sitoutumisensa parantuneen. Pelaajat kokivat
myds coping-taitojen parantuneen seka he uskoivat saaneensa paljon hyddyllisid taitoja, joita

he voivat hyodyntdd my0s tulevaisuudessa.

Moilanen (2021) selvitti pro gradu- tutkimuksessaan yhdistetyn maajoukkueurheilijoiden
kokemuksia psyykkisestd valmennuksesta. Kaikki tutkimukseen osallistuneet yhdistetyn
urheilijat kokivat psyykkisen valmennuksen olevan merkityksellinen osa heidén uraansa. Yksi
urheilijoista nosti psyykkisen harjoittelun jopa fyysistd harjoittelua tirkeimmaksi. Psyykkisen
valmennuksen koettiin muun muassa vdhentdvin epdonnistumisen pelkoa sekd negatiivisia
tunteita. Tutkimuksessa psyykkiselle valmennukselle annettiin merkittdva painoarvo varsinkin
arjenhallinnan ndkdkulmasta. (Moilanen 2021, 54-55). Moilasen (2021) kanssa samanlaisia
tuloksia sai Rasdal ym. (2018) tutkimuksessa, jossa selvitettiin vuoden mittaisen psyykkisen
harjoittelun vaikutusta yhdistetyn urheilijoihin. Tutkimukseen osallistuneiden urheilijoiden

motivaatio yrittdmistd kohtaa parani sekd epdonnistumisen pelko laski (Rasdal ym. 2018).

20



6 POHDINTA

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittid olemassa olevaan tutkimukseen ja
kirjallisuuteen perustuen psyykkisen valmennuksen osuutta nuorten urheilijoiden motivaatioon
urheilun, litkkunnan seki litkunnanopettajan nikokulmasta. Psyykkisen valmennuksen yhteytta
ja osuutta motivaation on tarkedd tutkia, jotta nuorten urheilijoiden motivaatiota ja sitd kautta
hyvinvointia voitaisiin tukea mahdollisimman hyvin. Myos esimerkiksi litkunnanopettajat
voivat hyddyntdd psyykkisen valmennuksen menetelmid nuorten innostamisessa liikuntaan,
terveelliseen eldmédntapaan ja opiskeluun. Ymmarrys psyykkisestd valmennuksesta sekéd sen
menetelmisté voi antaa opetta-jille avaimia tukea nuoria opiskelijoita heiddn kohdatessa stressia

ja muutoksia koulussa seké arjessa (Kiens 2021, 2).

Valitsin aitheen sen kiinnostavuuden takia sekd siksi, ettd koen aiheen tarvitsevan vield lisdd
tutkimusta. Myos Lintunen ym. (2018, 37) toteaa psyykkisen valmennuksen ja sen ohjelmien
toimivuuden vaativan vield syvempdd tutkimusta. Psyykkisistd taidoista voivat hyotyé
urheilijoiden lisdksi my0s ei-urheilijat, joten pditin laajentaa ndkokulmaa myos kouluun

(Olympiakomitea 2020, 16-17).

Motivaation ymmaérretddn olevan merkittdvéssid osassa urheilijan uraa muun muassa sitou-
tumisen sekd tavoitteiden saavuttamisen ndkokulmasta (Konttinen 2014 1, 19-20). Myds
psyykkisen valmennuksen hyddyistdi on Suomessa alettu tulla entistd tietoisemmiksi.
Ymmarretddn esimerkiksi se, ettd ithmiset ovat psykofyysisid kokonaisuuksia eli mieli sekd

keho ovat yhteydessa toisiinsa. (Liukkonen 2016, 209)

Psyykkisen valmennuksen yhteydestd urheilijoiden motivaatioon tarvitaan vield lisdd
tutkimusta. Ne harvat tutkimukset, joita aiheesta on tehty, on toteutettu pienelld otoskoolla.
Esimerkiksi Marianin ym. (2019) tutkimus psyykkisen valmennuksen vaikutuksesta
uimareiden motivaatioon oli toteutettu vain neljdlletoista urheilijalle, joista yli 80% oli naisia.
Tutkimuksessa ei myoOskddn ollut kontrolli-ryhméé, joten tutkimus ei pystynyt tdysin

todistamaan motivaation lisdédntymisen olevan seurausta psyykkisestd harjoittelusta.

Opetussuunnitelmassa todetaan 7-9- luokkien litkuntatuntien tavoitteiksi oppilaiden hyvin-
voinnin lisddminen esimerkiksi tukemalla psyykkistd toimintakykyd. Tavoitteena on myds

tunteiden tunnistaminen ja sddtely. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 433)
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Lukion opetussuunnitelmassa liitkuntatuntien tavoitteeksi todetaan muun muassa sellaisten
taitojen opettaminen, joiden avulla oppilas pystyy ylldpitdmiédn ja kehittdmidn psyykkistd
toimintakykyéd (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 333). Seka yldasteen ettd lukion
opetussuunnitelmissa todetaan psyykkisten ominaisuuksien kehittimisen tirkeys. Mielestdni
opetussuunnitelmiin pohjaten olisi siis perusteltua lisitd psyykkistd valmennusta myds kou-
luihin ja sisdlyttdd sitd esimerkiksi litkuntatunneille, missd tunteita kohdataan ehkd muita

oppiaineita enemmaén ja voimakkaammin.

6.1 Jatkotutkimusehdotuksia

Tamén kirjallosuuskatsauksen perusteella nostan esille seuraavat kaksi jatkotutkimusaihetta:
interventiotutkimus psyykkisen valmennuksen vaikutuksesta nuorten urheilijoiden motivaa-

tioon seké tutkimus nuorten urheilijoiden kaksoisurasta.

Tamén kirjallisuuskatsauksen perusteella interventiotutkimuksia psyykkisen valmennuksen
vaikutuksesta urheilijoiden motivaatioon ei ole tehty tarpeeksi ja aihe vaatii lisdd tutkimusta.
Tamén tyon perusteella voidaan arvioida, ettd psyykkisten taitojen merkitys urheilussa on suuri,
koska tutkimuksia psyykkisten taitojen positiivisesta vaikutuksesta urheilijoiden suoritukseen
on useita (esim. Forssell 2014, 9; Liukkonen 2016, 209; Schreiber 2017, 3; Wang 2022, 1).
Tutkimuksia psyykkisen valmennuksen vaikutuksesta psyykkisten taitojen kehittdmiseen tai

esimerkiksi motivaation lisidmiseen ei juurikaan 16ydy (Lintunen ym. 2018, 37).

Mielesténi urheilijoiden kokemuksiin pohjautuva tutkimus psyykkisestd valmennuksesta olisi
perusteltua myds siksi, koska Suomessa psyykkisen harjoittelun merkitys on edelleen melko
tuntematonta (Forssell 2014, 9). Mielesténi tutkimus, jossa voidaan osoittaa suomalaisten
nuorten urheilijoiden kokemuksia psyykkisestd valmennuksesta, voisi lisdtd kiinnostusta

psyykkistd valmennusta kohtaan laajemmin.

Toinen jatkotutkimusehdotus liittyy kaksoisuraan. Nikanderin ym. (2021) tutkimuksessa
kaksoisuran ongelmakohdiksi todettiin muun muassa ymmaérryksen puute kokonaisvaltaisesta
lahestymistavasta opiskelijaurheilijan elaméén sekd nuorten urheilijoiden hyvinvoinnista huo-
lehtiminen. Nikanderin ym. (2021) tutkimukseen nojaten olisi mielenkiintoista selvittda

psyykkisen valmennuksen vaikutus kaksoisuraa tekeville nuorille. Tutkimuksella voitaisiin
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selvittdd nuorten urheilijaopiskelijoiden kokemuksia psyykkisen valmennuksen hyddyistd
kaksoisuran nidkokulmasta ja selvittdd, voidaanko psyykkisen valmennuksen keinoin vaikuttaa
Nikanderin ym. (2021) tutkimuksessa havaittuihin ongelmakohtiin. Mielestdni olisi tdrkeaa,
ettd psyykkinen valmennus laajentuisi entistikin enemman urheilusta myos kouluun, koska
nuoret voivat kokea my0s opiskelussa paljon haasteita ja paneita (Olympiakomitea 2020, 16-

17).
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