
Maallikkovastaus  

Miten kehittää psyykkistä vahvuutta urheilijoilla, jotta he voivat suoriutua 
onnistuneesti paineen alla?  

Psyykkinen vahvuus voidaan urheilun psykologiassa määritellä joukoksi mielen ominaisuuksia, 

jotka ovat keskeisiä optimaalisen suorituksen mahdollistamisessa. Monet näkökulmat 

painottavat psyykkisessä vahvuudessa stressin hallintaa ja yleisesti kykyä toimia ja suoriutua 

korkealla tasolla – stressaavista tilanteista, ajatuksista ja tunteista huolimatta, ja etenkin niiden 

keskellä.  

Psyykkinen vahvuus kehittyy vuorovaikutuksessa toisten kanssa läpi urheilijan elämän. 

Sen kehittäminen lajissa suoriutumista edistävällä tavalla onnistuu lajin rinnalla 

toteutettavalla säännöllisellä ja systemaattisella harjoittelulla, jonka tuloksen voi nähdä 

kehityksenä psyykkisissä taidoissa sekä parannuksina kilpailusuorituksissa.  

Arvojen pohtiminen on psyykkisen vahvuuden kannalta merkityksellistä. Arvot paitsi antavat 

suunnan tekemiselle, ne myös tarjoavat urheilijalle onnistumisia silloinkin, kun tavoitetta ei 

saavuteta. Tämä ruokkii urheilijassa psyykkiselle vahvuudelle tärkeää optimismia. Lisäksi 

itselle tärkeisiin arvoihin sitoutuminen voi auttaa myös tavoitteisiin sitoutumisessa, mikä myös 

kasvattaa psyykkistä vahvuutta.  

Joustavuus omia ajatuksia ja tunteita kohtaan mahdollistaa suoriutumisen omalla tasollaan myös 

vaikeiden tunteiden keskellä. Psyykkisen joustavuuden kehittämiseksi suositellaan esimerkiksi 

mielikuvaharjoituksia, joissa negatiivisia tunteita opitaan kohtaamaan ja tietoisesti 

hyväksymään, jotta niitä osataan käsitellä myös lähellä kisasuorituksen hetkeä. Keholliset 

harjoitukset puolestaan auttavat kokonaisvaltaisessa energisyyden ja vireystilan säätelyssä. 

Nämä mahdollistavat stressin minimoinnin ja paremman keskittymisen itse suoritukseen.  

Hyödyntämällä urheilupsykologian työkaluja ja tekniikoita, jotka auttavat mm. stressin 

minimoimisessa, arvojen kirkastamisessa, sekä kehon rauhoittamisessa, urheilija voi 

kehittää psyykkistä vahvuuttaan ja mahdollistaa optimaalisen suorituksen esiin saamista 

tarvittavalla hetkellä.​
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