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Miksi jannitamme? -seminaarin draaman kaari
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e Seminaarin avasi Mehildinen Kouvolan yksikonjohtaja Anu Jokinen ja alusti/moderoi sosiaalipsykologi
Petri Federley. Kouvolan Pallonlydjien Superpesis-joukkueen pitkdaikainen kapteeni Anssi Lammila puhui
aiheesta “Jannittiminen huippu-urheilijan ja valmentajan nidkokulmasta”. Kouvolan teatterin ndyttelijit
Sami Kosola ja Tiina Winter puhuivat otsikolla “Miten néytteliji hallitsee jannitystd?”. Seminaari péittyi
paneelikeskusteluun.

Johdanto

1973 Bruskin totesi kyselynsd perusteella, ettd puhuminen julkisesti oli useammalle ihmiselle suurempi
pelko kuin kuolema. Jerry Seinfeld vitsaili aiheella sitcomissaan:”ihmiset ovat siis mieluummin arkussa
hautajaisissa, kuin pitdisivét puheen niissd.”

Dwyer ja Davidson tutkivat aihetta uudelleen vuonna 2012 ja havainto oli saman suuntainen: julkinen
puheenpitiminen oli ihmisille useammin merkittivd pelon aihe kuin kuolema. Pahinta pelkoa kysyttdessd

kuolemanpelko toki voitti.

Thmisilld on tarve kuulua johonkin itsellemme merkittivddn laumaan, olla timéin lauman hyvi edustaja eli
osata kaikki ne taidot hyvin, joita kyseessd olevassa lajissa on tarpeen hallita — lattysyotto, lajitekniikka,
tanssin askeleet, Tuntemattoman sotilaan hahmojen nimet sekd repliikit, mitd nditd nyt on. Sen liséksi, ettd
osaan sen mitd muutkin, haluaisin erottua uniikilla tavalla edukseni omassa ryhmisséni, joka vuorostaan
erottuu parempana johonkin toiseen ryhmiin verrattuna. (Brewer 1991) ! Jotakuinkin néin: "Me voitimme ja
mind tein hyvit tehot ottelussa”. Omaa ryhméd kutsutaan sosiaalisen identiteetin teoriassa sisdryhméksi ja
niitd “toisia” ulkoryhméksi. 2

Jotta voi testata uniikkia osaamista, tulee uskaltautua esittdd jotain muiden edessé. Jos taito riittdé, hienoa,
mutta ihmiskunnan historian valossa on kuitenkin ollut jopa vaarallista nostaa pédétddn laumassa esille. Jos
mokaa lauman kannalta hépeilliselld tavalla, kohtalo on voinut olla laumasta tiputtaminen ja henkikulta on
voinut olla vaarassa. Oman lauman hipdisseen kohtalo voi olla karumpi omien toimesta kuin lauman
ulkopuolisten késissd. Tatd kutsutaan mustan lampaan efektiksi.

Evoluution koulima taju mustan lampaan ikdvéstd kohtalosta oman lauman kisissd voi jarruttaa ihmisten
aloitteellisuutta esimerkiksi julkiseen puheenpitdmiseen. (Marques, Yzerbyt & Leyens, 1988)3

Esiintymisessi tai kilpailutilanteessa voidaan ajatella olevan kyse ihmisen hermoston viemisesti tilanteeseen,
joka on vain hyvin lyhyt aika sitten ollut hengenvaarallista ja jossain on siti tilldkin hetkelld. Pitdydynko siis
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olemaan vain yksi ihan ok hahmo laumassani vai otanko riskin yrittdd esittdéd sitd, mikd minussa voisi olla
erityistd? Tdma jdnnittdi. Hermostomme valmistaa tulevaan ja toisaalta varoittaa tilanteen painoarvosta.

Kun kokee, ettd jannittdd, silld on vilid, ettd tulkitseeko jdnnityksen keholliset tuntemukset haitaksi vai
merkiksi siitd, ettd on valmis suoriutumaan. Tdhdn vedenjakajaan — pakollinen paha vai vélttimiton

voimavara — pyrittiin pureutumaan.

Itseluottamus, pystyvyyden tunne, Juri Haninin Kihussa kehittimé yksilollisen optimaalisen suoritustilan
malli ja urheilijan tai esiintyjidn itsetuntemus ja monet muut urheilupsykologian tyokalut, liittyvét tdhédn
vedenjakajaan. Mikd saa yksilon viime kéddessd uskomaan, etti pystyy suoriutumaan haasteellisessa
tilanteessa ja siksi mieli, hermosto ja keho vapautuvat laadukkaisiin suorituksiin.

Karkeasti ottaen voisi sanoa, ettd on kaksi tapaa selvitd tdmén jannittimisen vedenjakajan kanssa.
Ensimmdistd tapaa voi leikkimielisesti kutsua Alaston Ase -elokuvista tutun komisarion mukaan Frank
Drebin -metodiksi. Sitd uskaltaa tehdd kaikenlaista isonkin ryhmén edessd, jos on tdysin immuuni hédpein ja
nolouden tunteille. Toinen tapa koskee sitten pitkélti muita ihmisid — on 1dydettdvd véyld toimia
vapautuneesti siitd huolimatta, ettei ole immuuni néille tunteille.

Persoonallisuuksissa ja ihmisten 1dhtokohdissa on eroja — on ihmisiéd joiden perustila saattaa jo olla valmis
hyodyntdmiin jannittdvédn tilanteen voimavaroja ja toiset joutuvat opettelemaan miten oman hermoston
kuskiksi pddsee. Alhaisesti neuroottinen, sopivan alhaisen myontyvéisyyden omaava yksilo, joka on myos
persoonallisuudeltaan tunnollinen, voi mahdollistaa sen ettid urheilija on halukas haastamaan toiset, ei janniti
eikd epdile omia kyvykkyyksiddn — ja on vield harjoitellutkin riittdvisti. Persoonallisuus ei ole tuomio eika
lupaus, mutta méadrittda sitd pelikenttiid, jonka puitteissa kehitystyota tehdédan.

Psyykkisen valmentamisen ndkdkulmasta voi ajatella olevan kyse siitd miten hermostoa voidaan hallinnoida.
Tdhén on tekniikoita, esimerkiksi hengityksen kdyttd, mielikuvaharjoittelu, tilanteen uudelleenkehystdminen
ja tietysti se perinteinen (ja tdrkein) metodi — julmettu harjoittelu ja siitd seuraava korkea ja rutinoitunut
taitotaso, josta voi vaikka tinkid hiukan ja on edelleen erinomaisella tasolla. Tekniikoiden ohella itsetuntemus
ja oivallukset oman psyyken ja kehon puitteissa ovat oleellisia.

Se, mité jannittdmiselle sitten voi tehdd — eli mikd saa minut uskomaan voivani suoriutua haasteesta — onkin
pohjimmiltaan henkilokohtaista ja siitd saatiin seminaarissa kuulla nidkokulmia Kouvolan Pallonlydjien
pitkdaikaiselta kapteenilta Anssi Lammilalta sekd Kouvolan teatterin ammattilaisilta Sami Kosolalta ja Tiina
Winterilti.
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Jannittamisesta

Lazaruksen ja Folkmanin (1984)* stressinarviointimallin mukaan yksilo ensin arvioi tilanteen luonteen — jos
kilpailutilanne tai esiintyminen on potentiaalisesti haastava tai uhkaava ja siitd on mahdollista seurata jotakin
haittaa, toisessa vaiheessa arvioidaan omat mahdollisuudet selvitd siitd. Jos yksilo ei koe resurssiensa olevan
riittdvid, tuloksena on stressitila. Tédhdn stressiin yksilo pyrkii valitsemaan nk. coping- eli
selviytymismetodeja, jotka voivat olla ongelmakeskeisid tai tunnekeskeisid. Suomeksi sanottuna yksilo
arvioi, ettd voiko selvitd tilanteesta ja jos kokee, ettd voi, parhaimmillaan luo haasteen selédttamiseksi
suunnitelman, toteuttaa suunnitelman ja selvidd. Huonommassa skenaariossa yksilo kokee ettei voi pérjiti ja
padttad valtella tilannetta tavalla tai toisella.

Voidaan ajatella yksinkertaisesti, ettdi seminaarin teema — jédnnittdminen pakollisena pahana tai
vilttiméattoméan voimavarana — jdsentyy pitkilti timédn Lazaruksen & Folkmanin mallin puitteissa. Tullaan
riittdvin rutinoituneena paikalle, hyvélld suunnitelmalla, osataan hallita omaa hermostoa ja suoriudutaan
hyvin, erityisesti kun on tehty onnistuneesti sellainen tulkinta, ettd jdnnittyneisyyden tuntemukset ovat
merkkejd siitd, ettd ollaan valmiita taistoon. (Matikka & Roos-Salmi, 2018, 75.)

Esiintyjat

Anssi Lammila kertoi kuinka nuorena hidn oli huomannut erityisesti puheluiden olevan jinnittdvia
kokemuksia, urheilu ei niinkédén. Puheluihin hén valmistautui kirjoittamalla etukéteen yl6s, mitd aikoo sanoa
ja pohti hiukan sitdkin, mitd vastaanottaja voisi vastata. Mydskin rumpujen soitto yksin, ilman urheilussa
saatavilla ollutta oman lauman tukea, ndyttdytyi jdnnittdvdnd aiheena. Vasta aikuisidssd, kun
urheiluharrastuksesta tuli ammatti, Lammila huomasi urheiluunkin liittyvén jannityksen kokemuksia. Urheilu
ja sen tulokset olivat tirkedmpid, niissd oli enemmaén “kiinni”. Erityisesti kauden 1. ottelun 1. lyontisuoritus
oli jannittdvi, kun siitd péddsi yli ja onnistui ja ndki oman tason olevan riittdva, kaikki helpottui. Tétd 1.
lyontisuoritusta helpotti keskittymisen lyontitekniikkaan, eli johonkin mitd on mahdollista hallita.

Sami Kosola kertoi ndhneensd usemman vuoden ajan toistuvaa painajaista ndyttelemiseen liittyen, joka
loppui kun hin aikanaan alkoi improvisaatioesitysten harjoittelemisen. Improvisaatio-tilanteisiin
harjaantuminen antoi tajun siitd, ettd aina voi selvitd tilanteista. Lammila kertoi tapauksen, jossa joukkue oli
tehnyt pelin toisen jakson alkuun hyvin suunnitelman, ajoldhtd saatiin aikaiseksi ja heti ensimmdiselld
lyonnilld oli sovittu kotiutuslyonti ndpynd kakkosrajaan. Tdmé epédonnistui, lukkari otti ndpyn kopiksi ja tdstéd
seurasi joukkueen suunnitelmien tdydellinen — ja ehkd véhdn nolokin — epdonnistuminen. Hetki oli
vaivaantunut, johon Lammila totesi dfneen:”no sehdn meni hyvin!”, ja otti katsekontaktin lydjdén tuoden
huumorin esille. Tdmé oli murtanut tilanteen jddn. Tiina Winter kertoi tapauksen, jossa hin kokeneena
improvisaatioesiintyjdnd oli saanut toisen, paikallisen ndyttelijin jidnnityksen purkautumaan omalla
toiminnallaan, luoden turvallisuuden kokemuksen.
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Kosolan improvisaatioon liittyvéssd esimerkissd, Lammilan tapauksessa pesidpallokentin kaarelta ja Winterin
kokemuksessa vierailukeikalla vaikutti olevan yhteisend nimittdjanid luovuus — luovuus 10ytidd kyseisessa
hetkessd sellainen ajatus tai toiminta, joka vapauttaa esiintyjien hermoston, joka vuorostaan heijastui
parempana uskona omiin mahdollisuuksiin selvitd tilanteen haasteesta. Tdmén voidaan ajatella vaikuttavan
Lazaruksen & Folkmanin mallin toiseen arviointiin suotuisasti.

Sami Kosola ja Tiina Winter aloittivat oman puheenvuoronsa mainiolla esimerkilld. Sami pyysi yleisosti
vapaaehtoisen tulemaan estradille. Kun vapaaehtoinen 16ytyi, Sami kysyi hidneltd jannittimisen méadrdd
asteikolla 0-10. Vastaus oli 3. Jannitys nousi, kun vapaaehtoinen kivi seisomaan ja kddntyi suurta yleisod
pdin, kunnes ihmisten katseet kohdatessaan, jannitys alkoikin rauhoittua. Tdméa on nk. Esiintymisjdnnityksen
normaalikaari, jinnityksen on tarkoituskin nousta, ettei tulla ikddn kuin suoraan sohvan nurkasta lavalle.
Winter nosti esille kiinnostavan havainnon. Korona-aikana teatteri toteutti esityksid striimaus-tekniikalla.
Tieto isosta yleisostd, jota ei kuitenkaan voinut ndhdd, jannitti merkittdvasti. Mielikuvitus kehitti silloin
katsojiksi jotakin jannittimpid, kuin mikd todennékdisesti oli todellisuus.

Yleiso ja vastustajat

Nayttelijit kertoivat erinomaisen esimerkin siitd, kuinka heilld on tapana pitdd yleisdéd omina liittolaisinaan.
Sami sanoi:”Ei kannata tehdd katsojista vihollisia, tuskin he haluavat minulle pahaa. Useimmiten ollaan
“samaa joukkuetta” yleison kanssa.” Urheilussa sitd vastoin pelin aikana vastustaja on hyvin konreettisesti
haluton yhteistyohon — monet joukkuelajit ovat nk. aluehallintapeleji, eli jonkinasteisia kamppailun tai
sodankdynnin simulaatioita. Lammila totesikin, ettd hdn kiytti tietoisesti aggressiota astinlautana kohti hyvii
suoritustilaa, hin “pumppasi pyordnkumeja ajatellen, ettd on varmasti parempi kuin sinid.” Pesédpallossa on
my0s tavanomaista, ettd vastustajan kanssa taistellaan sanallisesti voimasuhteista — kiyttden aika
vérikéstdkin sanavarastoa.

Lammilan ndkokulma yleisoon oli samansukuinen kuin Kosolalla ja Winterilld. Hin muistutti itsedédn, ettéd
yleisd pohjimmiltaan on tullut ihailemaan minun suoritustani, ja toisaalta hén jatkoi huumorimielessid:”Olen
peliasioisssa parempi kuin katsoja”. Winter nosti esille kaksi erinomaista kikkaa jénnittdmisen hallintaan.
Ensimmiinen oli: ota voittaja-asento, rinta rottingilla ja hymyile ja aivot luulevat, ettd kaikki on hyvin.
Toinen kikka oli se, ettd muistaa niitd tahoja, jotka rakastavat minua joka tapauksessa. Tiina totesi:” Vaikka
mokaisin kuinka pahasti, mun kissat ajattelee silti, etti mind olen paras ja siskonpoika pitdéd ihanana tétind”.
Lammila totesi ryhdin, katseen ja rinta kaarella olon voineen antaa suhteessa vastustajaan jo ottelun
alkukiilassa ensimmaéisen voiton.

Suhde yleisoon ja vastustajiin ndyttdytyi siis samansukuisena ndyttelijin ja urheilijan ndkokulmasta. Jos
yleiso ndyttdytyy uhkaavana tai jinnitystd aiheuttavana, on hyodyksi uudelleenkehystdd suhde yleisoon
sellaiseksi, jossa he ovatkin yhteistyokumppaneita tai myos niin, ettd muistaa oman asiantuntemuksen
lajisuoritusten suhteen olevan paremmalla tasolla kuin yleisolld ja siksi sitd voi ylpednd esittdid. MyOs
perspektiivin otto tilanteen painoarvoon on tdrkedtd, Winter totesi muistuttavansa itsedén ajoittain siité, ettd:”
kukaanhan ei (ehki) kuole, jos mokaan tai laulan véérin.”
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Nékokulman sovittaminen sellaiseksi, jossa urheilu tai esiintyminen on tirkedtd, muttei liian tarkeété, on tapa
sovittaa hermoston ilmigitd kiyttokelpoiseen kokoon. Lammila totesi tdstd viisaasti, ettd vaikka tietdd
eldmissd olevan valtavan tirkeitd asioita, jotka voittavat urheilun, saa urheilu siltikin olla tdrkeédtd. Hén
sanoi:”Eldmaéssd on hyvi olla pienid tdrkeitd asioita”, kuten urheilu.

Identiteetista ja odotuksista

Lammila kertoi puheessaan kuinka merkittivdd hinelle on ollut tehdd ero oman suorituksen ja minuuden
vilille. Oma suoritus ei saa olla yhtd kuin oma arvo ihmisenéd. Kosola kuvasi, kuinka itsetunto ja -tuntemus
asettuvat hiljalleen uran aikana oikeille paikoille ja nykydin hin tietdd mitd tekee ja miksi ja siksi ei haittaa,
jos joku on eri mieltd. Ei satuta, kun oma “asteikko on kalibroitu oikein”. Winter totesi urheilussa ja
teatterissa hankaluuksi aiheuttavan sen, kun joutuukin tekemiin jotain jossa ei koe olevansa vahvimmillaan.
Tilloin mahdollisesti koko muu joukkue tietédd, ettd on hankalan asian dérelld.

Yhteinen punainen lanka tuntui olevan se, kuinka tédrkedtd on tietdd mitd tekee. Tdmén takana on osaaminen
eli viime kédessd harjoitellut taidot. Maailman vahvinkaan psyykkinen kyvykkyys ei osaa lentdd lentokonetta
hititilanteessa, jos lentotaitoa ei ole hankittu. Itselle hankalien asioiden ottaminen jénnittdmisen suhteen
hallintaan voi hoitua osin hyodyntdméilld hermoston hallintaan liittyvid tekniikoita, mutta kunnollinen
ratkaisu syntyy sitd kautta, kun on katsottu rehellisesti omien taitojen puutteita ja opeteltu niitd paremmaksi.
Identiteetti on toisaalta sitid, ettd tietdd omat kykynsd, tajuaa niitten tason suhteessa lajin vaatimuksiin ja
omiin odotuksiin ja toisaalta kehittdd itseddn systemaattisesti. Lammila totesi:”Kumoa epavarmuus kovalla
harjoittelulla — ei tarvi pitkédssé juoksussa epdilld.”

Yhtend jannittdmisen tekijand voikin ajatella sitd, ettd asettaa omat odotukset sellaisiksi, joissa on
ylisuoritettava saavuttaakseen odotuksen mukaisen tuloksen. Tdmaé ei ole todennékdistd ja aiheuttaa pakon
tuntua. Lammila muistutti ettei jinnitystd tule viheksyéd ja yrittdd tyontdd syrjddn vaan on oltava omien
ajatusten ja tunteiden kanssa rehellinen itsensd kanssa. Anssin urheilulukion aikainen valmentaja oli
todennut, ettd 11. kdsky on on “#ld selitd”. Tdmi on juurikin rehellisyyttd ja omistajuuden ottoa jo etukiteen
suorituksen tuloksista. Kun ei ole mahdollista selittdd, selityksien kehittamiseen ei kédytetd suorituksen aikana
energiaa ja nk. omistajuus otetaan suorituksista. Tdméa voi itsessddn olla jannitystd vihentdva tekijd, kun
sitoutuminen suoritukseen on jo etukiteen selvio, siihen ei ole olemassa selityksii ja timé antaa hermostolle
viestin nk. hallintakésityksestd. Hallintakésitys, englanniksi locus of control, viittaa sithen ettd missé
suorituksen ratkaisevien asioiden hallinta viime kédessd sijaitsee — onko se minulla urheilijana vai onko
hallinta itseni ulkopuolella, “tuolla jossain”.
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Fokus eli tarkkaavaisuus

Urheiluun ja esiintymiseen liittyy vahvasti keskittymisen taito. Kosola esitti “fokuksen anatomian”
kutakuinkin tdydellisesti: tdytyy pitdd huomio valitussa kohteessa nidyttdmolld, olla tietoinen siitd mitd
tapahtuu, mitd muut sanovat ja huomata, kun huomio ei endd ole oleellisessa ja palauttaa huomio takaisin
sinne. Goleman puhuu oivallisesti tahdnvoiman lihasmallista ja siitd, mikd tdssd mallissa on
vertauskuvallinen lihassupistus? Goleman kertoo, ettd supistus on se, kun ensin tajuaa huomion karanneen ja
kun tuo huomion takaisin valitsemaansa kohteeseen. > Fokus itsessdin on merkittivi tapa viahentdd jannitystid
ja toisaalta sen aiheuttamia ongelmia. Keskittymistd paljon harjoittelevien ihmisten mantelitumake aktivoituu
vihemmin. Mantelitumakkeen voi ajatella olevan erdédnlainen aivojen hélytysnappi. Jos tdmi hélytysnappi
on kovin herkéllé, se heikentdd otsalohkon kykya pitidd keskittymistd ylld. ¢ Se, ettd valitsee yhd uudelleen
harjoituksissa huomiolleen jonkin kohteen ja pitdid sen siind, vahvistaa yksilon kykyé pitda “katse pallossa”
my0s niissi tilanteissa, kun uhkakuvat ovat todellisia. Toistoja tdytyy kerété jatkuvasti ja paljon.

Legendaarinen tennisvalmentaja Timothy Gallwey toteaa hienosti oleellisen eldmdid koskevan taidon
mitd kehitdmme, olevan fokusoitumiskyky — jossain kohtaa kilpaurheilu voi olla areena, jossa sitd

kehitetddn ja uran jilkeen fokus sdilyy, laji vaihtuu. 7

Mista tietaa, etta jannittaa liikaa?

Yksi yleisokysymys liittyi jdnnityksen arviointiin, mikd on liikaa? Kosola pohti sitd, ettd on ensinnikin
tarkedtd olla tietoinen omasta tunne-kokemuksesta — mikd on tidnédédn toisin, jotain enemmén, jotain
vihemmin? Paneelin moderoija nosti esille Juri Haninin IZOF-mallin 8 lyhyesti: kullakin on yksil6llisi4,
optimaalisen suoritustilan tuntemuksia. Mallissa jaetaan tunteet miellyttdviin ja epdmiellyttdviin ja toisaalta

hy6dyllisiin ja haitallisiin.

Karkeasti voidaan ajatella olevan neljdd erilaista vireystilan kokemusta (ks. Kuva): 1. Miellyttdvd ja
haitallinen kokemus. Esimerkiksi liian rauhallinen, pehmed, periksiantava vireystila. 2. Epamiellyttavi ja
haitallinen kokemus. Esim. Jédnnittynyt, sisdisesti tirisevd tila, joka hdiritsee hienomotoriikkaa. 3.
Epédmiellyttivi ja hyodyllinen kokemus, jossa esiintyjd saattaa oksentaa ennen esitystd, mutta tietdd silti, ettd
tamd jinnittyneisyys valmistaa hénet suoriutumaan terdvésti ja tehokkaasti. 4. Miellyttdvi ja hyodyllinen tila,
esimerkkind flow-tila, jossa urheilija tai esiintyjd kokee olevansa yhtd suorituksen kanssa, saavan palkkion
tastd suorittamisesta itsestddin ilman mitddn pelkoja tai odotuksia liittyen suorituksen lopputuloksiin.
Musiikki saattaa joskus viedd urheilijan mukanaan nauttimaan suorituksesta ja ldsndolosta, joka tuottaa
huipputuloksen. Ehkd kysymys voi kuulua myos, ettd jannittdko liikaa vai liian vdhdn ja mitd se on

tuottamassa.

Toinen yleisokysymys pohti jannityksen osuutta, kun tietyn yhden tai muutaman kilpailutapahtuman eteen on
tehty valtavasti t6itd? Tami onkin haastava aihe — on sijoitettu valtavasti aikaa, rahaa — omaan ja muiden
rahaa — ja sille sijoitukselle mielelldéin realisoisi kilpailusta jonkin vastineen menestyksen muodossa.
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Asioiden ja tilanteiden loput virittdvét helposti koko kokemusta — epamiellyttdvi ja vaikea kisa, joka paittyy
voitokkaasti vérittyy helposti kokonaisuutena mieluisaksi. Hyvin sujuva ja suorituksiltaan onnistunut kisa,
joka piittyy tappioon, virittyy helposti kokonaisuudessaan epdonnistumiseksi. Tuloksen ja suorituksen
prosessin erottaminen toisistaan voi auttaa muuttamaan yhden kirkitapahtuman painoarvoa suhteessa
kaikkeen tehtyyn tyohon.

Carol Dweck 9 Stanfordin yliopistosta on tutkinut 70-luvulta ldhtien palautteen laadun vaikutusta
ponnisteluun ja saavutuksiin. Mitd enemméin yksilon luonnetta tai lahjakkuutta kehutaan, sitd enemmén
suoritusten tulokset alkavat kiinnittyd omaan identiteettiin ja omaan arvoon ihmisend. Kun sitten jokin
menee pieleen, yksilo on haluton jatkamaan yrittdmistd. Jos palautteen anto liittyy enemméin suorituksen
prosessin tarkasteluun, irrallaan yksilon ihmisarvosta, on mahdollista oikeinkin huonon tuloksen #irelld
tarkastella prosessin laatua ja 10ytdad parannettavaa — jopa olla innoissaan kaikesta mikd meni pieleen. Tami
nk. kasvun ajattelutapa voi olla eduksi kun toimitaan lajeissa, joissa yhteen tai muutamaan kilpailuun
latautuu valtavasti odotuksia.

Kobe Bryantilla oli ensimmaisissd pudotuspeleissddn tilaisuus ratkaista voitto kolme kertaa
viimeiselld minuutilla ja hdn epdonnistui joka kerta. Ottelun jdlkeen Bryant hautasi pddnsd kisien
viliin pitkiksi aikaa. Toimittaja pahoitteli, ettd Bryantista varmaan tuntui pahalta. Bryant vastasi, ettd
“miten tunteet tdhdn liittyvat? Hén selvitti itselleen, ettd miksi hdnen heittonsa epdonnistuivat, ettéd
hin voi tehdd jotakin parantaakseen niitd.” 10 Tami on esimerkki Bryantin asenteesta, jossa hin
halusi 16ytdd prosessin laadustaan jotain parannettavaa, jotta hin voi luoda konkreettisen
harjoitussuunnitelman kehittydkseen. Dweckin fiksoitunut tai kasvun ajattelutapa on uskomus, joka
tallentuu lapsille pitkdlti sen mukaan, miten vanhemmat ja muut aikuiset heidin tekemisidin
kommentoivat.

Onko hieno piirros merkki siitd, ettd lapsi on kenties maailman lahjakkain yksilo, vai osoitus siitd,
ettd lapsi on tehnyt kovasti toitd maalausprosessin eteen? Tdhédn aikuiset voivat vaikuttaa, tutki ja
kommentoi prosessia, niin annat mahdollisuuksia jatkuvaan kehitykseen urheilussa.

Kuten aiemmin todettu, joukkuelajeissa asia ei ole niin yksinkertaista — sosiaalinen statusvertailu eli
tietynlainen sarvienkalistelu on ldsnd suoritustilanteessa, yksilojd vertaillaan, aitoja tunnekuohuja
tulee ja menee. Niissd hetkissd ei vélttamittd pelkilld prosessin kliiniselld arvioinnilla ole
mahdollista aina onnistua, vaan on hyviksyttdvd jidnnitteisyys jossa tulokset, kommentit ja
kokemukset kutittelevat myos ihmisarvon reunamilla ja nahkaa on pystyttivd kasvattamaan
paksummaksi.

Kehollinen liikkuminen jinnityksen purkamiseksi koettiin myos paneelikeskustelussa kayttokelpoiseksi
tyokaluksi. Hermosto voi saada kehon liikkeestd signaalin ja luvan jélleen toimia. Jos keho on kovin
paikallaan ja hermosto samaan aikaan kokee uhkakuvaa, timd uhkakuva voi vahvistua paikallaanolon
vaikutuksesta.
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Yhteenveto

Miellyttivi
Miksi jdnnitimme? -seminaarissa kuultiin A

yhteneviisyyksid urheilun ja teatterin vililla.
Jannittdmisen kokemukset sekd ratkaisumallit
olivat pitkdlti samanhenkisid. Tavoite oli kyeti
nostamaan esille jotakin sellaista ulottuvuutta, \J \)

joka asettuu ikddnkuin syvemmille yksiloon Hydyllinen < p Haitallinen

kuin hermoston hallintaan liittyvét tekniikat.
Jos monia hermoston hallinnan tekniikoita
miettii, niiden voi ajatella oleva meren pinnalla \J \_)
olevien aaltojen rauhoittamista, josta on
kiistatonta apua. Jos syvilld silti viijyy

merihirviditd ja tapahtuu jéristyksid, aallot Y
syntyviat uudelleen. Siksi on hyvd pystyd Epémiellyttivi
toimimaan myos nididen syvempien tasojen

parissa.

Kosolan esimerkki improvisaatioteatterin harjoittelun luomasta itseluottamuksesta, joka hévitti painajaiset
sekd tuotti hallinnantunteen siihen, ettd pystyy selvidmiin mistd tahansa tilanteesta lavalla, oli hdikdisevin
hieno. Urheilun nidkokulmasta nostaisinkin esille Lammilan improvisaation kotipesin kaarella — “sehin meni
hyvin” — hetkessd tapahtuva oivallus voi muuttaa tdysin henkilokohtaisen uskon siitd, mihin kyvyt riittivit.
Toisaalta hin kéytti esimerkin siitd, ettd jos jannittdd pieleen menemistd, voi kiddntdd ajattelun kysymykseen
itselle:“mitds sitten kun onnistun?” Nidméd ndkokulmaa muuttavat “improt” vaikuttavat Lazaruksen &
Folkmanin mallissa ainakin toisen vaiheen arviointiin. Improvisaatio hetkessd voi kéddntda ottelun kulun ja
toisaalta henkilokohtainen improvisoitu oivallus siitd, mitd oma identiteetti urheilijana tai néyttelijani on, voi
muuttaa jatkuvaa kokemusta siitd, minkilaista on olla estradilla.

Brittildinen urheilupsykologi ja valmentaja Bill Beswick kysyy usein urheilijoiltaan kolme kysymysté: mita
sind haluat, kuinka paljon sind haluat sitd ja mitd olet valmis uhraamaan sen saavuttaaksesi. !! Selvittdiksesi
urheilijana tai ndyttelijaind mitd haluat, auttaa kun selvitit mitd et halua, keskityt olennaiseen, otat
omistajuuden suorituksesta ja sitoudut siihen, “ettet selitd”. Tdm& voisi olla yksi selked viesti Miksi
jannitimme? -seminaarin asiantuntijoilta, joka voi tuottaa jidnnittimisen ilmidistd sinulle enemmin

valttamdtontd voimavaraa ja vihentdd niiden ilmentymisti pakollisena pahana.
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