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“Menestys on hyvinvoinnin sivutuote” .

e Hyvinvoinnin kokonaisvaltaisuus -kaikki vaikuttaa kaikkeen
o Fokus ensin perusasioihin: Ravinto, lepo, sosiaaliset suhteet, koulu, koti...

e Psyykkinen hyvinvointi on edellytys terveena pysymiselle ja urheilijana
kehittymiselle. Sita edistavat psykologiset taidot tulee tiedostaa, jotta niita

voidaan tukea ja kehittaa.
o Motivaatio

Lasnaolo ;
o Itseluottamus i Arvojen selkeys
o  Keskittymiskyky
o Stressinsietokyky ja vireystilan hallinta
o Tunteensaatelytaidot PSYKOLOGINEN . . :
Tunteiden JOUSTAVUUS Omlst.autumlr!er) arvojen
o ltsetuntemus hyvéksynta mukaiseen toimintaan

e Psykologinen joustavuus
o Hyvaksymis- ja omistautumisterapia Suhde ajatuksiin

Havainnoiva mina




lkakauteen liittyvia erityispiirteita

e Urheilevien nuorten psyykkinen hyvinvointi on paasaantoisesti parempi kuin
liikuntaa harrastamattomien ikatovereiden

e Nuoruusvuodet kehityskautena
o Kehitystehtavat: identiteetin rakentaminen (Erik H. Erikson)

e Harjoittelu voi olla maaraéllisesti aikuisten tasolla, ajattelu ja tunne-elama

kuitenkin viela lapsen/nuoren tasolla

o emotionaalisesti ja kognitiivisesti lapsi/nuori kasittelee asioita (onnistumiset, pettymykset,
paineet, stressi) ikatasonsa mukaisesti

e Roolikonfliktit

o Urheilija, koululainen, kaveri, seurustelukumppani, sisko/veli -naiden yhteensovittaminen?



e Tavoitteellinen kilpaurheilu tuo nuoren arkeen omat stressitekijansa
o Suuret harjoitusmaarat
o Loukkaantumiset
o Menestymispaineet

e Urheilijan nuoruusvaiheessa korostuu
maarallisen ja laadullisen harjoittelun tarkeys
yhdessad ihmisend ja urheilijana kasvamisen £
kanssa (identiteetti)

e Nuoren on omattava suurta lajirakkautta ja
korkeaa motivaatiota harjoittelua kohtaan, jot
jaksaa panostaa harjoitteluun

e Kehittyminen ja tavoitteiden saavuttaminen
kasvattaa motivaatiota, josta syntyy pohja
perusitseluottamukselle




Vanhempien rooli nuoren urheilijan hyvinvoinnin
tukijana
e Vanhemmilla merkittava rooli nuoren urheilijana kehittymiseen

o lajivalinnat, kustannukset, kyydit, joustavuus, oma esimerkki ja urheilun arvostus...
e Arjen tasapaino, mittasuhteet

e [dsnaolo ja emotionaalinen tuki

e Sopiva etaisyys
o Omat haaveet ja tavoitteet vs. urheilijan haaveet ja tavoitteet?
o Valmentajalle tydrauha

Mika on riittavan lahella, mutta sopivan etaalla?
| |
|

Taysin Tukeva, Ylikontrolloiva,
kiinnostumaton, kiinnostunut, valmennukseen
osallistumaton keskusteleva, likaa puuttuva
vanhempi kuunteleva, tilaa vanhempi

antava vanhempi
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MOTIVAATIO

-+

ITSELUOTTAMUS

= Urheilu-uran jatkuminen mahdollistuu




Motivaatio

= kayttévoima, joka aikaansaa kaiken toiminnan
MIKSI suuntaudumme jotain kohti?

Mika saa meidat toimimaan?
e [atinan kielen sana movere = liikkua

e Motivaatio on prosessi ja harjoiteltavissa oleva taito
o Esim. suhtautuminen tylsiin venyttelyharjoituksiin: keskitytaankd ajattelemaan
niiden rasittavuutta ja epamiellyttavyytta, vai niista saatavaa hyotya?



Harjoitus: e Jakaudutaan pareiksi

motivoitumisen o VUor”oteIIe'n Qnsin toin'en jg Sitten'toinen
) pyrkii motivoimaan toisen johonkin
taito sellaiseen asiaan, jota itse

vihonviimeiseksi jaksaisi tehdd
o Esimerkiksi mina voisin kaupata
ikkunanpesun parilleni

e |opuksikeskustellaan ja kuullaan, mita
saimme harjoituksesta!

Harjoite Training Focus-materiaaleista



Psykologiset perustarpeet

1) Omaehtoisuus (autonomy)
2) Kywykkyys (competence)
3) Yhteisollisyys (relatedness)

# Sisainen motivaatio

e kumpuaa yksilon sisalta. Toiminta itsessaan koetaan mielekkadksi, innostavaksi,

tarkeaksi, nautinnolliseksi
e hyvinvointi, flow, sitoutuminen, oppiminen

Vrt. ulkoinen motivaatio

e tulee ulkoapain; toisilta inmisilta, palkkioiden tavoittelusta, rangaistusten

valttelysta
e pitkdlla tahtaimella voi vahentaa yksilon hyvinvointia
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C) Yhteisollisyyden
kokemusta?



[tseluottamus

e Yksilon usko omiin kykyihinsa ja/tai omiin kykyihin perustuvat menestysodotukset

ltseluottamus vs. itsetunto
o molempien taustalla suorituksesta riippumaton kokemus oman itsen ainutlaatuisuudesta ja

tarkeydesta -vanhempien ja valmentajien vastuu ja mahdollisuus vaikuttaa tahan kokemukseen!

e Harjoiteltava, kehittyva taito

e Itseluottamuksen dynaamisuus ja tilannekohtaisuus: kokemus itseluottamuksesta voi
vaihdella jopa urheilusuorituksen aikana

e Positiivinen palaute ja kannustus yrittamisesta ja onnistumisesta
e Nuorella identiteetin kehitys: mina urheilijana ei ole sama kuin mina ihmisena

e [Epdonnistumisiin suhtautuminen: suoritus epaonnistui, ei urheilija itse. Epaonnistumiset
oppimisen mahdollisuuksina?

e Vaalimisen arvoinen taito!



Itseluottamuksen monet lahteet (veatey et aL. 1998)

1) Kova harjoittelu ja saavutukset

e |ajitaitojen hallitseminen, aiemmat menestykset, kokemus

2) ltsesaately
e fyysinen valmistautuminen, psyykkinen valmistautuminen (esim. rutiinit),
fyysinen nayttaytyminen (tuntee olonsa hyvaksi, olla oma itsensd)

3) Ympariston vaikutus
e Sosiaalinen tuki (laheiset), valmentaja (johtajuus), ympariston mukavuus
(“kotikenttaetu), tilapdiset otolliset tilanteet



Itseluottamuksen kehittyminen

Itseluottamus alkaa kehittya varhain ja vaikuttaa osallistumisinnokkuuteen ja -
halukkuuteen.

Jo alle 5-vuotias lapsi on kiinnostunut siita, mita mielta muut hanen
suorituksestaan ovat.

Itseluottamuksella on taipumus heiketad ian myota ja vertailu muihin vaikuttaa
siihen suuresti (alkaa 7-8 v.).

Selkea palautteenanto ja tasmalliset ohjeet erityisen tarkeita 10-vuotiaille ja
sita vanhemmille (merkitys kasvaa ian myaota).

12-vuotias ymmartaa eron taidon ja yrittamisen valilla: suuntautuminen
suorittamiseen TAI tehtavan omaksumiseen TAI molempiin
(suoritusmotivaatioteoria).



Pohdittavaksi:

Mika lisaa minun omaa itseluottamustani?

Mika itseluottamustani heikentaa?




Mita on onnistuminen urheilussa?

Lilkunnan ilon [oytaminen?
Sitoutuminen vastoinkaymisista huolimatta?
Kilpailuiden voittaminen?

Uusien taitojen oppiminen?

Jokin muu?



Kun nuori tulee kilpailuista kotiin...

“Monesko olit?”
Val

“Minkalainen fiilis jai?"



Epaonnistuessa...

"Et oikein onnistunut tanaan”
vai

"Hyppysi/heittosi/pelisi ei oikein onnistunut talla kertaa”

Olennaista psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on, etta tapahtumat kasitellaan
oikein ja niille annetaan oikeat mittasuhteet.



“Oletpa lahjakas!”
val

III

“Oletpa tehnyt lujasti toita paastaksesi nain pitkalle



Tiivistetysti
e Seuraa nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia, ole kiinnostunut ja kysy
urheilusta, koulusta, kavereista...

e Ole itse esimerkkina itsesta huolehtimisessa, pettymyksiin suhtautumisessa,
vahvuuksiin keskittymisessa

e FEldman rakentaminen usean pilarin varaan

e Ole ldsna nuoren urheiluharrastuksessa kiinnostuneesti, sopivan lahella ja
sopivan etaalla

e Tee selvaksi, ettei nuoren arvostus tai hyvaksynta ole riippuvaista
urheilusuorituksista

e Tue nuoren omaehtoisuutta ja anna hanen tehda itsendisia valintoja

e Keskity nuoren vahvuuksiin, tuo niita esille
s



Loppukeskustelu

e Mita opit? Mita ja
erityisesti mieleen?

e Mitd jait kaipaamaan?

o Kysymyksia?




KIITOS!

Jaana Maki
psykologi, psyykkinen valmentaja

040 166 5195
psykologi@jaanamaki.fi
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