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1. Esipuhe

-Ndkemys "kehokoneesta" vaikuttaa aikakautemme urheiluvalmennuksessa.

Filosofian Tohtorin Jyri Puhakainen huomauttaakin, ettd “ldhes kaikki urheilijan taitojen
oppimista kdsittelevat teoriat ja niistd johdetut valmennuksen toimintamallit perustuvat
ajatuksiin, joissa urheilijan kehoa tarkastellaan ulkopuolelta objektina”.

On huomattava, ettd “urheilijan fyysisen kunnon kokonaisuuden tai sen jonkin osa-alueen
kehittdminen (nopeus, voima, kestdvyys, liikkuvuus jne.) edellyttdd tajunnan kanavan kautta
tapahtuvaa vaikuttamista urheilijan kokemusmaailmaan ja maailmankuvaan.”

( Filosofian Tohtorin Jyri Puhakainen)

-Maailman terveysjdrjesto WHO:n mddritelmdn mukaan terveys ei ole ainoastaan sairauden
puuttumista, vaan se on tdydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila.
Terveydelle tyypillinen ominaisuus on kyky kestdd elimiston sisdisid ja ulkoisia kuormituksia.
Aika vaikea on valmentaa urheilijan kehoa huippuvireeseen, ellei urheilija itse ole tietoinen
harjoittelun tavoitteista ja vaikutuksista, tekemisen syistd ja seurauksista, Siis ilman
urheilijan ymmdrrystd tekemisistddn ja oman kehonsa hienojakoista tuntemusta paraskaan
valmennus ei tuota huipputuloksia.

Mielen ja kehon yhteenkuuluvuuden pitdisi olla itsestddnselvyys aina, niin treeneissd kuin
treenien ulkopuolella, eikd vain siind kauden tdrkeimmdssd kisassal

Ennakkoon valmistautuminen ajattelemalla ja “kelaamalla” tulevaa suoritusta, voidaan parantaa
merkittdvdsti sitd, sama patee uhkaavassa tilanteessa, mitd tekisin mikdli uhkaaja esimerkiksi
huitaisisi, mitkd ovat pakenemisen mahdollisuudet?

Siind karkeasti mainittuna, mitd lahdin sabunim-tydltd hakemaan ja opettelemaan.
Otsikkokin vaihtui tuossa muutamaan otteeseen,mutta nykyinen

“Taekwondon psykologia” kuvastaa léhinnd ajatusta jolla haen vastapainoa fyysisen puolen
Taekwondon harrastamiseen.

En sano ettd tdmd olisi koko totuus, vaan enemminkin minun ndkemykseni ihmisen ja
Taekwondo harrastajan psykologiasta.

-Miksi juuri psykologia?

Myas mieli tarvitsee treenid samalla tavalla kuin keho. Vdlilld pitdd pysdhtyd ja kuunnella
ajatuksiaan ja kehoaan, mitd ne viestittdvdt sinulle. Sama patee myds ruokavaliossa jos joku
ruoka vaikkapa ndrdastdad, maha “kuplii” ¥ms. kannattaa seuraavalla kerralla miettid jotain toista
vaihtoehtoa kyseiselle ruualle.

Itsepuolustus on 70-prosenttisesti ennakointia ja 28-prosenttisesti psykologiaa. Vain
kahdessa prosentissa heilutaan nyrkit pystyssd eli joudutaan hatdvarjeluun. Nyky-yhteisossa
tarvitsemme toimivan itsepuolustuksen lisdksi yhd enemman verbaalista-puolustautumista,
sekd pystyd tiedostamaan omat rajat, kuinka paljon henkistd kuormitusta kestdmme. On
osattava sanoa myds EI. Kaiken itsesuojelun ldhtokohta on ASENNE!

Psykologia on varsin laaja-alainen, mutta pyrin tiivistdmddn oleellisen.

kdyttdytymiseen, tiedostamiseen, tunteisiin ja reaktioihin. “
(Weiss & Raedeke 2004, 1-2.)




2. PUUTTEET

2.1 Mietiskely ja mielen kehitys.

johtuvana. Kun aloitin Taekwondon harrastamisen 20 vuotta sitten oli useammin mietiskelyd
treenin aluksi sekd lopuksi ja sama kdytdnto oli myds ennen Taekwondoa, harrastaessani
Shukokai karatea 12-vuotiaasta asti. (n.4vuoden ajan).

Jotenkin henkinen puoli jdi taka-alalle ja panostin enemmin otteluun seka itsepuolustus oli
mukavaa. Sama heijastui myds myshemmin omassa ohjaamisessa, joskus harvoin treenin aluksi
tyhjennetddn mieltd valmistautuen treeneihin ja / tai lopuksi mietitddn/muistellaan, mitd talla
kertaa treeneissd opittiin.

Myads leireilld kyseinen kdytds on jokseenkin harvinaista. Onhan toki totta,ettd kovaa
treenatessa myds henkinen "kantti" kovenee.

2.2.Psyykkinen Taekwondo-itsepuolustus.

Taekwondoa kuvailisin kamppailulajiksi jossa treenaamme tarpeellista
ottelu-/itsepuolustusliikkumista, forjuntoja, vastaiskuja, lukkoja, yms. mitd tarvitaan
konkreettisesi mahdollisessa itsepuolustus tilanteessa.

Taitoja yhtddn véhdttelemattd, on myds tdrkedd valmentaa ja harjoitella verbaalista
(psyykkistd) itsepuolustustal

Tulee esimerkiksi tilanne, jossa itsepuolustusta osaava henkild (A) joutuu kaupungin hdmyssd
“Raju Ranen” (B) aiheuttamaan riitaan, josta seuraa tonimistd B:n toimesta, muitakin ihmisida

Jjolloin

A:n on “vietdvd" "Raju Rane" mattoon, jolloin naarmuiltakaan ei vdltytd. Tdssd vaiheessa “Rane’
huuta kovasti, jolloin vasta muut ihmiset huomaavat kaksikon. Parhaassa tapauksessa
silminndkijoiden ja "Ranen” painostuksesta harmiton puolustaja A joutuu syyllisten penkille.

U

Kaikki tdmad sekaannus syystd, ettei karkuun ldhdetty ajoissa ja etenkin ettei puolustaja A
kdyttdnyt AANTA ajoissa esim. ALA TONI, LOPETAI! Jolloin silminndkijsiden todistus olisi
tullut A:n eduksi.

Kappaleessa 8. on muutama ajatus,miten psyykkistd itsepuolustusta hyodynnetdan...




3. MUDO.

Taekwondoa pidetddn korealaisena MUDO-lajina, joka Japanin kielelld tarkoittaa Budoa.
"MU" tarkoittaa lajin ulkoista puolta, joka fyysisend on hallitsematon ja siksi sitd tarvitaankin
ohjaamaan "DO" joka antaa filosofisen ja psyykkisen luonteen lajille, fermi sisdltdd tiedon ja

MU:hun liittyvdt: DO:hon liittyvdt:
-Keho -Mieli

-Kaikki ulkoinen -Kaikki sisdinen
-Tulos -Ajatukset
-Voima -Viisaus

Tdstd yhteenvetona voidaan patelld, ettd kun keho ja mieli ovat balanssissa, on ihmisen
hyvinvointi parhaimmillaan. Painotammekin lajissamme kuutta ohjetta:

-Kaytos -Mielen ja kehon puhtaus
-Karsivdllisyys -Uhrautuvaisuus
-Kunnioitus -Vaatimattomuus

Urheilijaa voidaan “psyykata” esimerkiksi:

1. Hadn valmistautuu suoritukseensa:
-fyysistd mukavuutta tuntien
-optimaalisessa psyykkisessd vireystilassa

2. Hdn kuvittelee suorituksensa:
-tottuu luottamaan onnistumiseen

3. Han keskittyy:
-unohtaa hdiritsevat tekijdt

4. Sitten vain antaa palaa:
-suorittaa tehtdvat hyvdlla spiritilld/Do:lla

5. Suorituksen jdlkeen:
-kdy ldpi suorituksen
-mitd tapahtui ennen suoritusta, suorituksen aikana ja sen jdlkeen

(Psyykkinen valmennus.http://users.jyu.fi/~jthyvama/lentis/psyyke.htm )



http://users.jyu.fi/~jthyvama/lentis/psyyke.htm

4. IDENTITEETIN VAIHEET.

perusteella,toki poikkeuksiakin on. Tkdhaarukat vain suuntaa-antavia.

Identiteetin rakentumista voivat muokata hyvddn tai huonoon suuntaan uskonnolliset ja
ammatilliset taustat perheessd. Tdarkeintd olisi ettei identiteetti rakentuisi muiden
asettamien odotusten perusteella!

Vahvan mindkuvan omaava kestdd paremmin eldmdn kriisit ja voi joustaakin tarpeen
tullen. (Heind kestdad tuiskut ja tuulet joustaen muttei katketen)

-Lapset 4-10:

jotka opettelevat eldmisen alkeita ja miksei myds Taekwondon alkeita leikin kautta ja
osaavatkin jo kyseenalaistaa asioita hienosti. Joskus jopa uhmakkaasti.
(ns.negativinen identiteetti) Vanhemmilla suuri vastuu sen rakentumisessa.

Epdselvdn identiteetin vaihe (nuori ei ole kdaynyt lapi etsintdvaihetta eikd sitoutunut
mihinkddn)

-Teinit 11-16:

jotka ovat opiskelemassa minuutta, mitd minusta on kehittymdssad ja mihin suuntaan olen
menossa. TKD-junnujen ajalla kiinteyttdvd vaihe tai uuden lajin kokeilu jolloin kokeillaan
kaikkea uutta. Tdlloin lapsena lajin aloittanut voi kiinnostua foisista asioista, jolloin
mahdollista, ettd "Kwondoilu" saattaa jaddd taka-alalle. (Kaverit kiinostaa kenties enemman)
Tarpeeksi myos sosiaalista kanssakdymistd (kaverit) lajissamme ei saa juurikin tdstd syysta
unohtaa! Olisi saatava yhteenkuuluvuuden tunnetta, jottei nuori eristdydy, toki joskus on hyvad
nuoren olla yksinkin. Tdssd idassda myds uhmakkuus korostuu.

Identiteetin etsintdvaihe (nuori kokeilee vaihtoehtoja ja eftsii identiteettid, mutta ei ole

sitoutunut valintoihin)

-Nuoret aikuiset 17-25:

huipussaan,mutta ehkad liika innokkuus voi rikkoa paikkoja ja fuoda pettymyksid jos ei kuunnella
kroppaa sekd pysdhdyta vdlilla miettimddn tavoitteita.

Identiteetin lainanneet (nuori ei ole kdaynyt ldpi etsintdvaihetta, vaan on sitoutunut johonkin
vaihtoehtoon, esimerkiksi vanhempien roolimallin mukaisesti, kokeilematta muita)

-Aikuiset ja seniorit 31+ :

taso kehittyy edelleen.

Identiteetin saavuttaneet (etsintdvaihe kdyty ldpi ja on sitouduttu valintoihin)

(Vidjeskog:Psykologia 2: Kehittyvi ihminen WSQY)

Tosi paljon vaikuttaa missd vaiheessa on urheilemisen ja Taekwondon on aloittanut. Onko
“sohvaperunasta” herdnnyt kenties laihduttamisen kautta innostus lajiin, jolloin motoriikka ja
motoriikan/koordinaation kehittyminen tarvitsekaan olla niin nopeaa kuin parikymppiselld. Jo
nuorena urheillut ja TKD:n aloittanut on aivan eri maailmasta, omaten jo ehkd mustavdisend
lujan itseluottamuksen, kurin ja jopa ottelu/liikesarjoissa kokenut rajojaan, sekad kyvyn tuoda
esimerkillisesti kayttdytymisen mallia ja esimerkillistd tekniikkaa muiden opettamisessa.
Itsevarmuus heijastuu myds ns. siviilieldmddn. Identiteetti kehittyy koko eldmdn ajan.




5. MIELEN TEEMAT JA OSA-ALUEET.
Ohjaa valmennettavaa urheilijaa/harrastajaa "kuuntelemaan” kehoaan ja itseddn tarkemmin.

Teemat ovat:

-keskittyminen

-motivaatio ja motivoituminen

-tavoitteenasettelu

-itseluottamus

-funteiden hallinta

-kilpailuun valmistautuminen ja kilpaileminen

-mielikuvaharjoittelu

Nditd voidaan harjoittaa seuraavien “Eldmdn osa-alueiden” kautta:

TYO, IHMISSUHTEET, HARRASTUKSET, JOUTENOLO, NAUTTIMINEN.

Tyo

Oikein mitoitettuna tyo edistdd niin fyysistd, psyykkistd kuin sosiaalista hyvinvointia. Voimme
sekd jopa toteuttaa itsedmme. Jo psykoanalyysin isd Sigmund Freud mddritteli ihmisen
psyykkisen terveyden paitsi kyvyksi rakastaa myos kyvyksi tehdd tyotd. Selvd ja jatkuva
ylikuormittuminen tydssd heikentdd tdatd kokemusta, varsinkin jos tydntekijdstd tuntuu,
ettd ylikuormittuminen johtuu pddosin hdnen osaamattomuudestaan. Hyvinvointimme

uusien asioiden oppimiseen niin, ettd koemme selviytyvamme tyostdmme.

Thmissuhteet

Thminen kaipaa yhteyteen muiden ihmisten kanssa. Ldheisyyden tarve, eli halu kuulua ryhmiin,
tulla hyvdksytyksi sekd olla rakastettu ja antaa rakkautta, on yksi ihmisen perustarpeista.
Tasapainoisen eldmdn yksi tunnusmerkki on kuuluminen useisiin ihmisryhmiin. Tydyhteiso ei
saisikaan olla ainoa ryhmd, jossa toimimme. Kokonaisena eldmiseen tarvitaan myss muita
ryhmid kuten perhe ja/tai ystdvdt. Thmissuhteet ovat luonteeltaan sellaisia, ettd niiden
ylldpitdminen edellyttdd aikaa niiden vaalimiselle. Tydaikojen yksildllistyminen ja eriytyminen
antavat tilaisuuden sovittaa tys ja muu eldmd uusilla ja luovilla tavoilla yhteen. Tamad luo
mahdollisuuksia joustoon ja tydajan uudelleenjdrjestelyyn henkilokohtaisen eldmdntilanteen
mukaan. Joustamalla tydajassa suuntaa jos toiseenkin olen saanut perhe- ja
harrastusmahdollisuuksia parannettua huomattavasti. Kiitos hyvdn tysnantajan, kaikilla ei
tdmmaistd mahdollisuutta ole.

Harrastukset

Vaikka ty6 olisikin hyvin kiinnostavaa ja motivoivaa, ihmisen on hyvd osata myds irrottautua
siitd. Tdmd ei tarkoita vain tyopaikalta poistumista vaan myos henkisesti toistd
irrottautumista. Oman hyvinvoinnin ja myés luovuuden kannalta on hyvéd harrastaa jotain
tyostd poikkeavaa. Harrastuksen tulisi vastata sellaisiin tarpeisiin, joihin ty6 ei vastaa. Jos
ty6 on henkisesti vaativaa, voi olla mielekdstd harrastaa vapaa-ajalla jotain fyysistd tai kdden
t6itd, joissa tyon tulos ndkyy heti.




Jos taas ty6 on ihmisten kanssa olemista, voi harrastus olla yksin tapahtuva, esimerkiksi

Jjossa voi toteuttaa itseddn ja siirtdd ajatukset tydstd muualle.

Joutenolo

Myds pelkdlld oleilulla on sijansa. Se avulla voimme saada etdisyyttd asioihin, minkd jdlkeen
ndemme ne aiempaa kirkkaammin ja voimme oivaltaa jotain. Jatkuvalle kiireelle ja stressille
on tyypillistd ajatusten urautuminen ja ratkaisuvaihtoehtojen kaventuminen. Joutenolon
avulla voimme kokea hallitsevamme ajankdyttodmme. Kiirettd kestdd paremmin, kun tietdd,
ettd halutessaan voi katkaista sen.Hallinnan kokeminen onkin yksi keskeisimpia
stressitekijoiden vaikutuksia sddtelevistd tekijoistd. On jopa ndyttod siitd, ettd joutenollen
vietetty loma palauttaa stressistd paremmin kuin aktiiviloma. Nykyddn dlykdnnykdt vievat
siivun joutenolosta,joten suositeltavaa olla esim.kesdlomalla vaikka viikko ilman tietokonetta,
kdnnykkdd. (Puhdistava kokemus)

Joutenololla on myds merkitystd tunnetasapainon saavuttamisessa. Useimmilla ihmisilld omien
tunteiden kohtaaminen ja tyostdminen onnistuu paremmin, jos joskus voi olla tekemdttd mitddn
erityistd. Hektinen eldmdntapa saattaa muodostua keinoksi vdistelld omia tunteitaan.
(perhe kriisi,ldheisen kuolema tms.) Tdllgin aitojen tunteiden lisdksi menettdd niihin
sisdltyvat viestit, jotka ovat arvokkaita ratkaisuja tehtdessd. Moni “kelaa” tietamdttddnkin
asioita unessa, nukahtamaisillaan tai herdttyddn.... tapahtumiin haetaan toimintamallia

kenties alitajuisesti. Mitd tehdd, jos sattuisi tulipalo, IGheisen onnettomuus tms.?

Itselldni toimii hiljentyminen hamardssd ehkd 10min. unet, sen jdlkeen esimerkiksi
harjoitusten suunnitteleminen kdy helpommin.... ("Twigh light" kokemus)

Nauttiminen

Aito nautinto niin vapaalla kuin tydssd syntyy usein silloin, kun aistimme ovat valppaina ja
toisaalta silloin kun keskitymme kdsilld olevaan hetkeen. Tydssd tai treenatessa yksi
suurimmista nautinnoista on ns. flow-kokemus eli uppoutumisilmié. Silld tarkoitetaan
haastavan tehtdvdn tekemistd ddrimmdisen keskittyneisyyden tilassa, jossa tehtavdn
tekeminen itsessddn on palkitsevaa. Tyypillistd tdlle kokemukselle on tarkan keskittymisen
lisdksi mm. epdonnistumisen pelon hdvidminen ja ajantajun hdmdrtyminen. Kiireinen ilmapiiri
vaikeuttaa huomattavasti asiaan uppoutumista. Tdmadn vuoksi olisi tarkedd kyetd aika ajoin
olevansa parhaimmillaan. Nautinto on tietysti paljon muutakin kuin flow:n kaltainen
uppoutuminen. Sen voi kokea myés silloin, kun voi rauhassa tehdd jonkin tehtdvdn itsed
tyydyttdvalld tavalla tai kun on varaa poimia pdivdssa yllattden vastaantulevat pienet ilot.
Nautinto liittyy usein siihen, ettd on mahdollisuus monipuoliseen itsensd toteuttamiseen.
Onnistumisen iloall

(Eldmisen rytmi.13.8.2007Mikael Sallinen, Irja Kandolin ja Mari Purola)




6. NEUROLINGVISTINEN OHJELMOINTTI (NLP; engl. neuro-linguistic programming)

Sovelletun psykologian suuntaus, jonka tarkoituksena on parantaa ihmisten valistd
kommunikaatiota ja oppimista, silld ei ole yhtendistd teoreettista pohjaa, vaan siihen on otettu
Suomessa on toiminut vuodesta 1990 alkaen Suomen NLP-yhdistys, joka on 20 vuotta tutkinut,
kehittdnyt ja kouluttanut NLP:td Suomessa.

(Wikipedia)

NLP eli neurolingvistinen ohjelmointi on ajattelutapa. Sitd voi kdyttdd milld tahansa
eldmdnalueella. Se on tavallaan ihmismielen kdayttoohje. Sen avulla voit kdyttdd mielikuvia,
sisdistd puhetta tai kehon liikettd. Se auttaa sinua ymmartdamdan vuorovaikutustilanteita ja
olemaan niissd parhaimmillasi, menetelmid kdyttden luot hyvdn kontaktin toisiin ihmisiin.

Mitd "neurolingvistinen" tarkoittaa?

Nimitys neurolingvistinen prosessointi viittaa hermostoon ja kielenkdyttoon. Oletetaan, ettd
ihmisen mieli ja ruumis ovat ldheisessd yhteydessd toisiinsa, ja ettd toisen avulla voidaan
vaikuttaa toiseen. Arkieldmdstd tuttua esimerkiksi on, ettd jos verensokeriarvot ovat
alhaiset, ajattelu on hidasta. Toisaalta ajatukset voivat saada aikaa ruumiillisia muutoksia.
Ajattele esimerkiksi jotakin miellyttdvdd, joka on joskus saanut sinut punastumaan. Mitd

N = Neuro

Thmisen kdyttdytyminen perustuu viiden aistidrjestelman (ndko, kuulo, funto, haju, maku) ja
ndiden vastaavien miellejdrjestelmien (mielikuvat, kuvitellut danet, sisdiset tuntemukseft,
hajuihin ja makuihin liittyvat mielteet) toimintaan. Hermosto kytkee ihmisen mielen ja ruumiin
yhtendiseksi jdrjestelmadksi, jossa ajatukset vaikuttavat fysiologiaan ja fysiologia vaikuttaa
ajatuksiin.

L= Lingvistinen

Jokaisella on oma kokemuksensa todellisuudesta. NLP olettaa, ettd tdlld kokemuksella on
muoto ja rakenne, joka on kielen kaltainen. Muuttamalla sanoja joita kdaytdmme, muutamme
myos kokemustamme.

P = Prosessointi

NLP tarjoaa suuren joukon menetelmid subjektiivisen kokemuksen muuttamiseen. Niiden avulla
on helppoa ja nopeaa vapautua esimerkiksi pelkotiloista tai fobioista tai motivoitua uudelleen
jonkin tdrkedn tavoitteen saavuttamisesta.

(www.nlpyhdistys.fi)



http://www.nlpyhdistys.fi/

7. HARJOITTEET:

7.1 Terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueet. Merkitse omalta osaltasi miten paljon kaytdt
aikaa eri osa-alueisiin.

taysin
taysin kohtuul- | siina ja riittamat-
riittavasti | riittavasti | lisesti siing tomasti
liilkunta
ravinto
uni
tyd

ihmissuhteet

harrastukset

joutenolo

nauttiminen

Jos vastasit johonkin kohtaan "siind ja siindg" tai tdysin riittamdttomdsti, mieti kdytdnnon
keinoja parantaa tilannetta. Tavoitteena on, ettd voit 1-2 kuukauden kuluttua rastittaa hyvalla

uloshengityksen 1-10:een pyrkimdlld ajattelemaan ainoastaan hengitystd ja laskemista.

EI MITAAN MUUTA. Ylldttdvin vaikeaa, koska mieli harhailee helposti, mikdli “harhaudut”,
Jjoudut aloittamaan alusta.

Ensimmdiset kolme hengitystd tehdddn (keuhkoja puhdistaen) syvddn, sekd sarjan (10.)
“viimeinen henkdys" tulisi olla vieldkin pitempi kestoisempi samalla antaen rauhoittavan ja
seesteisen mielen.

Se tulisiko mietiskelyd olla joko treenin alussa, lopussa, tai molemmissa on opettajan oma asia,
voisin ajatella ettd lyhyemmalld rauhoittumisella pddstddn eroon muun eldman kiireesta ja
keskitytddn tulevaan treeniin ndinollen paremmin, sekd rankan treenin pdatteeksi voidaan
tehdd pitempikestoinen mietiskely, tdmd edistdd nopeaa palautumista ja lihasten
rentoutumista vaikka seldllaan maaten ja keskittymdlld hengittdmddn pallean avulla. (Ohut

10




lihas keuhkojen alapuolella) Mikd on hyvad hengitystekniikka myos treenin aikana. Saadaan koko
keuhkokapasiteetti paremmin hyodynnettya.

kiireisen mielen hiljentdmiseen ja eheyttdmiseen. Kehittyneempi versio on dskeisen lisdaksi
kuvitella pallo tai magneetti avonaisten kdsien vdliin.

tahdonvaraisesti. Tdmdnkaltaisilla harjoitteilla voidaan tilannetta ainakin hiukan parantaa.

(youtube.meditating for beginners)

Tutkitusti todettuja hydtyjd meditaatiosta ovat:

-Aivoaaltojen koherenssi lisddntyy (aivojen eri osien aaltojen harmonia). Tamd liittyy

-Ahdistus vihenee

-Masentuneisuus vihenee

-Arsyyntyneisyys sekd ailahtelevaisuus hdlvenevat
-Oppimiskyky, keskittymiskyky sekd muisti paranevat
-Itsetiedostus kohenee

-Meditaatio avaa mielen uusille ideoille

-Tutkittaessa esimerkiksi pitkddn meditaatiota harrastaneita, on heiddt todettu

(http://www.kookas.fi/articles/read/6052 )

7.3.Treeniohjeita hyodyntden psykologiaa?

Pilkotaan opetettava uusi asia pienempiin osiin. Kerraten mielikuvina harjoitteet joihin
tarvitsisi varmennusta. Oletetaan ettd treenin teemana olisi itsepuolustus ja treenaajat
olisivat kup. arvoja.

Ensimmadinen harjoite on dantd avaava ja reagointia herattavd.

Ryhmdssd kdvellaan sikinsokin ja “pahat” ihmiset tarttuvat satunnaisesti “uhriaan” ranteesta
kiinni, jolloin irtfautuminen tdytyy tehdd soveltuvaa irtautumistekniikkaa kdyttden ja huutaa
samalla IRTT!

Toisessa harjoitteessa vastustaja tulee joko tonimdlld tai tarttumalla uhaten. Kdytetddn taas
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energiaa hyvdksikdyttden viedd hallitusti maahan, menemdttad sidontoihin. Tamdnkaltainen
astettain koveneva kdskytys ja hallinta tulisi toistaa tarpeeksi monta kertaa, jotta
mahdollisessa tositilanteessa olisi paremmat mahdollisuudet selvita minimi vahingoin ja jopa
ehkdistd lisduhka.

Treenaajien taso huomioon ottaen voidaan ottaa kaksi tai jopa kolme vastustajaa.Vdltetddn

hyokkaysta.

Jos ollaan keskustelu asteella ja uhkaaja ei ndytd hyokkdavdltd, puolustajan asento on oltava
provosoimaton, mutta nopeasti suojaava:

-Kddet edessd alhaalla ristissd vaikka pitden ranteesta kiinni, aavistus kylki edelld hartioiden
levyinen asento.

-Toinen vaihtoehto olisi pitden jalat samoin, mutta kdsi rinnan pddlld ja toisen kdden kyyndrpdd
nojaten siihen sekd kammen ldhelld leukaa, ollen hiukan “mietiskelevd” asento.

Painetta voidaan lisdatd myohemmin.Katso miten ftreenaajat reagoivat harjoitteisiin.Muista
motivoida ja tarjota onnistumisen kokemuksia ja myds kehua, sekd antaa kannustavaa
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8. PSYYKKINEN ITSEPUOLUSTUS

Alla on luettelo vdkivallan syntyyn vaikuttavista tekijoistd menemattd sen edemmas
tilanteeseen jossa jo tulee fysiikka peliin. Paneudutaan ns. aktiiviseen ennaltaehkdisyyn ja
puuttumiseen. Omaan mielentilaan vaikuttaa: tyo, stressi, ym. ympdristoseikat.

8.1. VAKIVALLAN SYNTYYN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Aggressiivista sanallista ilmaisua ja/tai kdyttdytymistd kohdattaessa

on muistettava, ettd aggression viridmisen taustalla on aina yksilélliset kokemukset ja
eldmdntilanteet. Aggressiivista kdyttdytymistd virittdd, esimerkiksi kehollisuuteen,
fysiologiaan, persoonallisuuteen, hahmottamiseen, taitavuuteen ja opittuihin
kdyttdytymismalleihin liittyvdt tekijat. Aggressiivisen sanallisen ilmaisun ja/tai
kdyttdytymisen viridmisen syyt voivat olla ilmeisid, kaikkien ldsndolijoiden vdlittomasti
havaittavissa olevia tai kaikille tdysin ylldtyksellisid ja kdsittdmattomia.

Aggression syyt ovat usein aggressiivisesti kayttdaytyvdlle itselleen tiedostamattomia, mutta
silti fodellisia. Poikkeuksen muodostavat henkildt, jotka tietoisesti hyodyntdvat
aggressiivisuutta pddstdkseen pddmddriinsd tai saadakseen itselleen etua.

AISTIHAVAINNOT
Esim:Todelliset tai harhaiset uhkaan ja traumakokemukseen
liittyvdt aistihavainnot ympdristostd.

MIELIALA
Esim: Turhautuneisuus ja/tai masennus.

KAYTTAYTYMISMALLIT
Esim:Sisdistyneet,automatisoituneet kdyttdytymismallit
pakottavuus (aggressiivisuus rankaisevuus,uhkaavuus jne
SOSIAALISEN TAITAVUUDEN ONGELMAT
Esim:Vaikeus sosiaalisen tilanteiden hahmottamisessa.

TUNTEET
Esim:Negatiivissdvytteiset perustunteet, viha, suru, hdped, pelko.

FYYSISET SYYT

Esim:Fyysinen stressi, kipu, ndlkd, perimd, pdihteet, neurologiset
syyt,hormonitoimintahdiriot.

NAMA YHDESSA TAI ERIKSEEN VOIVAT LAUKAISTA VAKIVALTAISEN KAYTOKSEN
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8.2. AMMATTIHENKILOSTON VIREYSTILA:

Vartijan, poliisin tms. ammattilaisen tyoskentelyyn vaikuttaa hénen vireystila, jota
monimutkainen aivoverkosto sddtelee. AVEKKT -mallissa vireystilaa tarkastellaan ammatillisen
vireystilan ja epdammatillisen vireystilan kautta. Ammatillisen vireystilan
havainnollistamisessa kdytetddn samoja vdrikoodeja kuin aggressiotilanteiden luokittelussa eli
punaista, keltaista ja vihredd. Epdammatillista vireystilaa havainnollistetaan harmaalla ja
mustalla.

tapahtumia, uhkia ja riskitekijoitd niihin reagoiden.

8.3 EPAAMMATILLISEN VIREYSTILA :

liiallisen loysdlld otteella. Hdn ei myoskddn huomaa tydympdristosnsd mahdollisesti ilmaantuvia
uhkia tai riskitekijoitd eikd puutu niihin riittdvan ajoissa.

AVEKKI-toimintatapamalli (Savonia-ammattikorkeakoulu)

Learning Zone

Comfort Zone
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Aina kun liikut mukavuusalueelta "learning zone" tai epdmukavuusalueelle, eli teet jotain mikd
tuntuu ikavdlle, on vaikeaa jne, kasvaa tdmd sisin ympyrad ja tyontdd epamukavuusaluetta
kauemmaksi.

Vdhitellen ikdvistd asioista tulee rutiinia ja mukavuusalueesi kasvaa koko ajan. Eli
yksinkertaisesti, haastamalla itseddn, kasvaa itsevarmuus.

Toimii ihan normieldmdssd samoin kuin kamppailussakin. Otteleminen ja poomsae kisat ovat
haastavia, mutta kun sitd vain tekee, on sinne meneminen lopulta vahdn sama kuin laittaisi

(Potku.net.foorumi/kamppailulajien psykologinen puoli.)

8.4. UHKAAVAN VAKIVALTATILANTEEN VIESTINTA.

Vdkivaltatilanteissa on tiedostettava, millaista uhkaajan viestintd on. Hanen on oltava
tietoinen, mitd ja miten hdn kertoo sekd millaisia viestejd vdlittdd kasvojen ilmeilld,
kehonkielelld ja ddnenpainolla. Oman viestinndn tiedostamisella autetaan uhkaajaa ottamaan
haltuun aggressiivisuutensa eikd ndin ollen provosoida hdntd.

Useissa kommunikaatiotutkimuksissa on havaittu, ettd suurin osa ihmisten vdlisesta
viestimisestd tapahtuu ei-sanallisesti. Vdkivaltatilanteiden sanallisessa viestinndssa on suuri
merkitys erilaisilla danenpainoilla, ddnensavyilla sekd tauoilla.

Valituilla sanoilla on vasta seuraavaksi tdrkein merkitys. On esitetty, ettd sanallisen viestinndn
osuus on vain 8 % kokonaisviestinndstd. Sanattoman viestinndn korostuessa ilmeet, fyysiset
reaktiot, etdisyydet, katse tai muut eleet hallitsevat kdytostd ja vdlittdvat tietoa toiselle
osapuolelle. On hyvd olla tietoinen eleiden merkityksestd: mitkd liikkeet pahentavat asiaa, mitd
liikkeitd voidaan tulkita hyokkdykseksi ja milld liikkeelld voidaan rauhoittaa kiivasta tilannetta.
Kaikista aivoihin suodattuvasta tiedosta tulee normaalitilassa noin

-87 % ndkaaistin avulla

-9 % kuuloaistin ja loput 4 % muiden aistien vdlitykselld.

Silmien ja katseen awulla voidaan vilittdd suurin mdard tietoa. Silmdt kerddvat
havaintoja noin 1000 kertaa tehokkaamminkuin muut aistit.

Katseesta voi tulkita vastapuolen mielialoista rauhallisuuden, vihaisuuden, hermostumisen ja
myos hyokkdyksen ennen kuin se alkaa.Turvallisuuden perusta on yksildiden toiminnassa.
Ennakointi on ldsndoloa, riskinarviointia, tarkkailua ja aggression ennusmerkkien
havainnointia. Katsekontaktin viltteleminen tai katseen siirtdminen muualle saattaa vaikuttaa
pelokkaalta, vdlinpitdmdttomadltd tai kielid epavarmuudesta.

Etdisyys on tdrked sanattoman viestinndn ilmaisukeino. Mistddn vartalon kielen tekniikasta
ei ole apua, jos alkuun siirryt liian ldhelle vastapuolta. Riittdvd etdisyys antaa myds
mahdollisuuden havainnoida, hidastaa ja toimia uhkaavassa tilanteessa. Liika ldheisyys voi
laukaista vastapuolessa puolustautumismekanismin.
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8.5 PAAPERIATTEET UHKAAVASSA TILANTEESSA.

- Pidd dani rauhallisena ja matalana.

* Asetu aktiivisesti uhkaajan tilanteeseen ja kokemukseen kuuntelemalla hantd.

* Toista kuulemasi omin sanoin ja kysy, oletko ymmdrtdnyt oikein.

+ Kysele ja rohkaise puhumaan.

* Kerro ymmdrtdvdsi hdnen tunteitaan, mutta dlé ryhdy psykoanalysoimaan hantd.
* Kerro selkedsti omat aikomuksesi ja toiveesi.

« Kdytd yksinkertaisia ilmaisuja.

+ Kdytd mind-ilmaisuja.

* Toista viestisi tarvittaessa.

* Puhuttele uhkaajaa nimeltd, jos mahdollista.

voidaan pdatelld sielld olevan mahdollinen terdase tms. “kdattd pidempi”.

Mikdli joudut uhriksi: Ald alistu "kohtaloon” — hyviksy tilanne ja etsi ratkaisua akftiivisesti.

Tdmd on asennettal Itseluottamus on asennetta, mutta se ei saa olla kerskailevaal
Ald pelkdd pelkoa. Mielesi on vaarallisempi kuin vastustaja lopputuloksen kannalta.
Sanallinen viestintd on sovitettava kohderyhmdn mukaan. (Nuoriso, vanhempi)

(Jari Peuhkurinen. Aktiivinen itsepuolustus.)
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8.6. JATKOTOIMENPITEET.

Vdkivaltatilanteesta voi seurata henkildlle myds pitkittyneitd posttraumaattisia
stressireaktioita, niitd kutsutaan oireiksi, jotka ilmestyvat jdlkikateen vdkivaltatilanteen
ollessa jo ohi. Oireet voivat ilmetd vasta viikkoja tai kuukausia tfraumaattisen kokemuksen
jdlkeen. Oireina voi esiintyd pelko-, ahdistus- ja unettomuus oireita tai vdsymys- ja
tunnepuutumisoireita. Mikali jalkireaktiot kestavat yli puoli vuotta, ne muuttuvat kroonisiksi.
Jdlkiselvittely on erds keino ehkdistd kroonistumista. Stressireaktioiden ilmestyminen
merkitsee hyvdd ennustetta, silld ne merkitsevat shokkivaiheen olevan ohi.

Tapahtumien kirjaaminen tulee suorittaa mahdollisimman pian tapahtuneen jalkeen.

Vdkivaltatilanteet koetaan aina yksiléllisesti. Vdkivaltatilanteet herdttdvat kaikissa erilaisia
tunteita, esimerkiksi ahdistuneisuutta, pelkoa, suuttumusta, syyllisyyttd ja avuttomuutta.
Stressi voi siis olla vakava ongelma uhrille ja jopa tydyhteisélle.

Yksilon hyvinvoinnin heikentyessa vaikutukset ovat moninaiset. Thmisen tyokyky heikkenee,
ennenaikaista eldkkeelle siirtymistd tapahtuu. Yksittdisen tyontekijan ongelmat vaikuttavat
koko tydyhteisoon ja niilld on myds yhteiskunnallisia vaikutuksia. Jdlkiselvittely on siis tdrked
osa hoidossa.

(AVEKKI-toimintatapamalli Savonia-ammattikorkeakoulu)

9. RAVINTO.

Ravinto vaikuttaa mielialaan monin eri tavoin. Avainasemassa on tasapainoinen ravitsemus,
Joka pitdd verensokerin tasaisena ja antaa riittdvdsti vitamiineja, kivenndisaineita,
valttamattomid rasvahappoja sekd proteiinia aminohappojen lahteeksi.

Riittavdlld kivenndis- ja hivenaineiden sekd tyydyttymdttomien rasvahappojen ja proteiinin
saannilla on pitkdaikaisia vaikutuksia mielialaan. Lisdksi hiilihydraateilla ja proteiinilla voi
verensokerin sddtelyn kautta vaikuttaa oloonsa nopeasti.

B-ryhmdn vitamiineja kutsutaan hermovitamiineiksi, ja erityisesti Bé6-vitamiinilla ja niasiinilla
on tdrked rooli mielialan sdatelyssd; niiden puute voi aiheuttaa hermostuneisuutta, drtymystad
Jja jopa masennusta. B-vitamiinit toimivat vuorovaikutuksessa keskenddn, vaikka jokaisella on
omat tehtdvadnsd.

Hyvid proteiinin ja rasvojen ldhteitd ovat esimerkiksi kala, kana, maksa, muna, liha ja
tdysjyvaviljatuotteet. Salaateista saadaan vitamiineja sekd antioksidantteja. Stressi toissd
tms. kuluttaa paljon antioksidantteja joka taas nakyy ihossa.

(Terveyskirjasto.fi)

17




10. YHTEENVETO.

Joka osaa lukea toisen elekieltd ja sanomaa paremmin joten voi “paketoida” viestinsd
perille, poistaen ehkd tulevan fyysisen uhkan, tai saadakseen mielipiteensa
hyvdksyttavdksi (myynti-/osto-/IP-tilanne).

Myoskin ottelu tasaisen fyysisen kunnon omaavien vdlilld, koituu voitoksi

"Fighting spirit"l

Pyrkimyksendni on tuoda itsepuoluksen opettamiseen myds verbaalista-puolustautumista sekd
mielen kehittdmiseen tydkaluja.

Mikdli itsepuolustus tilanne menee fyysiseksi, ollaan "havitty” jo ensimmdinen erdl

TAMA OLI MINUN NAKEMYKSENI PSYKOLOGISESTA PUOLESTA TAEKWONDOSSA.

KIITOS KIINNOSTUKSESTA!

Ldhteet:

- Taekwondo foorumi.

-Potku.net.foorumi/kamppailulajien psykologinen puoli.

-FT Jyri Puhakainen (vditoskirja:Kohti ihmisen valmentamista, 1995
-AVEKKI-toimintatapamalli (Savonia-ammattikorkeakoulu

-Aggressio, Vikivalta, Ennaltaehkdisy/hallinta, Kehittdminen, Koulutus ja Integraatio
-Weizmann & Henelius 1997.

-Elamisen rytmi 13.8.2007 Mikael Sallinen, Irja Kandolin ja Mari Purola
-www.nlpyhdistys. fi

-Vidjeskog: Psykologia 2: Kehittyvd ihminen(WSQOY)

- Terveyskirjasto.fi )

-Psyykkinen valmennus.http://users. jyu.fi/~jthyvama/lentis/psyyke.htm
-http://www.kookas.fi/articles/read/6052

-youtube.meditating for beginners

-Jari Peuhkurinen. Aktiivinen itsepuolustus.
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