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Jarmo Liukkonen: Psykologiset taidot -
avain hyvinvointiin ja menestykseen

- L

Kokemukseni urheilijoiden psykologisen valmennuksen parissa on opettanut
kunnioittamaan sita tyota, mitd huipulle padseminen vaatii. Monet
urheilusankareidemme lentavéat lauseet ovat jddneet mieleeni. ’Kun matka huipulle on
pitka, kannattaa oppia nauttimaan matkan teosta”, kuvastaa sisaisen motivaation
merkitysta. "Ei siella hyppyriméessa mitaan ajatella, sieltd vaan tullaan”, kertoo
suorituksen automaation tarkeydesta. "Mieti tarkkaan mita ajattelet, silla se voi
toteutua” ja "what your mind can envision, your body can master” paljastavat
mielikuvien mahdin.

Yhéa useammat urheilijat etsivat nykyaan tukea psykologisten taitojen harjoitteluun ja
suoritustilanteiden hallintaan. Meneillaan olevissa talviolympialaisissa kilpailijjoidemme
tukena on ryhma psykologeja.

Lahjakkuustutkimukset urheilussa sekd my0os taiteessa ja likke-elamassa ovat
paljastaneet psykologisten taitojen yhteyden menestykseen. Toisaalta ne néhdaan
elamaéntaitoina, silla niilla on suuri merkitys hyvinvointimme ja osaamisemme
edistamisessa lapi elamankulun.



Psykologisia taitoja voidaan harjoitella siind missa vaikkapa laulamista tai hiihtoa.
Tallaisia ovat muun muassa keskittyminen ja mielen fokusointi olennaiseen,
stressitilanteiden hallinta, paineensieto, vireystilan ja tunteiden saately,
rentoutuminen, mielen rauhoittaminen, mielikuviin elaytyminen, ajatusten
kontrollointi, mydnteinen itsepuhelu, tavoitteenasettelu seka hairitsevien arsykkeiden
poissulkeminen mielesta.

Voisimmeko ottaa urheilumaailmasta oppia myds akateemiseen
tyoymparistoomme? Monilla opiskelijoilla on vaikeuksia keskittya olennaiseen
luennoilla ja tenttiin valmistautumisessa. Lyhyt rentoutuminen ja aikaisempien
onnistumiskokemusten hakeminen mielikuvissa ennen tenttiin vastaamista auttaa
parantamaan keskittymista, véhentamaan suoritusjannitystéa ja kohentamaan
itseluottamusta.

Tieteellinen kirjoitusty0 ja esitelman pitaminen takkuavat, jos ajatukset harhailevat.
Ennen tutkimusartikkelin kirjoittamiseen ryhtymista on hyva kayttaa pieni hetki
mielen rauhoittamiseen.

Olen ilahtuneena seurannut yliopistossamme vahvistunutta vuorovaikutuskoulutusta
seka opetuksen ja pedagogisten kaytantojen kehittdmistyota. Myos psykologisten
taitojen tyokalujen tarjoaminen opiskelijoille, opetushenkilstolle ja tuleville tutkijoille
saattaisi lisata yhteisomme jasenten hyvinvointia ja elinikéistéa oppimista.

Jarmo Liukkonen, liikuntapedagogiikan professori, 14.2.2018
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