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Asiantuntijalle laadittu vastaus

Psyykkinen vahvuus voidaan urheilun ja suorituskyvyn psykologiassa miéritella
yksinkertaisimmillaan joukoksi psyykkisid ominaisuuksia, jotka ovat keskeisid optimaalisen
suorituksen mahdollistamisessa (Liew ym., 2019). Psyykkistd vahvuutta on méadritelty eri tavoin
lukuisissa tutkimuksissa, ja sen katsotaan ndkdkulmasta riippuen koostuvan jopa kymmenisti eri
ominaisuuksista. On huomionarvoista psyykkistd vahvuutta tarkasteltaessa, etti erilaisissa
urheiluympdéristdissd psyykkinen vahvuus méadritellddn eri tavoin, eri ominaisuuksia painottaen,

eikd yhtd konsensusta sen madritelmésti toistaiseksi ole (Ranjbar, 2022).

Middleton ja kumppanit (2012) ovat kehittéineet psyykkisen vahvuuden arvioinnin, (Mental
Toughness Inventory, MTI) kéyttden kahtatoista mittaria. Arvioinnin mittarit ovat itsepystyvyys,
mindkésitys, potentiaali, tehtidvian tuttuus, tehtdvin arvottaminen, omat ennétykset, tavoitteisiin
sitoutuminen, méératietoisuus, tehtdviin keskittyminen, positiivisuus, stressin minimointi ja
positiivinen vertailu. Tdmén lisdksi monet ndkdkulmat (Middleton ym. 2012; Arajarvi &
Thesleff 2020; Pietikdinen & Pasanen 2023) painottavat psyykkisessd vahvuudessa stressin
hallintaa ja kykyé toimia ja suoriutua korkealla tasolla - stressaavista tilanteista, ajatuksista ja
tunteista huolimatta, ja etenkin niiden keskelld. Urheilijat itse saattavat mééritelld psyykkisen
vahvuuden eri tavoin sen mukaan, mikd heidén lajissaan korostuu. (Liew, 2019). Téassi
psyykkistd vahvuutta késitellddn urheilussa voimavarana, joka mahdollistaa suoriutumisen

paineen alla, kuten arvokisoissa.

Miten psyykkinen vahvuus rakentuu?

Liew ja kumppanit (2019) esittavit, ettd urheilijoiden psyykkisen vahvuuden voidaan ajatella
rakentuvan kolmessa eri vaiheessa. Ensin psyykkisen vahvuuden pohjaa luovat varhaiset
kokemukset lapsuuden ja nuoruuden aikana. Kokemukset esimerkiksi vanhempien
suhtautumisesta vastoinkdymisiin vaikuttavat sithen, miten omat asenteet ja psyykkiset taidot
lapsuudessa kehittyvit. Liew ja kumppaneiden (2019) mukaan esimerkiksi oivallus
vastoinkdymisten keskelld selvidmisesta tai tarve ansaita menestys voi nousta lapsuuden
kokemuksista, mikd voi toimia eteenpdin puskevana motivaationa lépi urheilu-uran. Myos

identiteetti ja itsetunto alkavat rakentua jo lapsuudessa. Arajiarvi & Thesleff (2020) mukaan



vahva identiteetti ja itsetunto toimivatkin pohjana onnistumisille merkityksellisessa
suoritustilanteessa, koska ne mahdollistavat terveen suhtautumisen niin onnistumisen kuin
epdonnistumisen mahdollisuuksiin. Samoin Arajarvi & Thesleft (2020) korostama optimaalisia
suorituksia mahdollistava avoin vuorovaikutus tai sen perusta voidaan oppia jo vanhemmilta.
Varhaisessa vaiheessa psyykkisen vahvuuden kehittdmisen tulisikin keskittyd ndihin

peruspalikoihin.

Liew ja kumppaneiden (2019) mukaan toisessa vaiheessa, harjoitusvuosien aikana, psyykkinen
vahvuus kehittyy edelleen vuorovaikutuksessa muun ympériston kanssa. Esimerkiksi laadukas
valmennus, joka auttaa asettamaan realistisia, mutta riittdvin haastavia tavoitteita tukee
psyykkisen vahvuuden kehittymistd (Liew ym., 2019; Arajirvi & Thesleff, 2020). Liséksi
harjoitteluvuosina ja etenkin nuoruudessa eliittiurheilijoiden ja roolimallien esimerkin
seuraaminen voi antaa mallia sithen, millaiset asenteet ja toimintatavat tukevat psyykkistad

vahvuutta ja sen kautta huipulla suoriutumista (Liew ym., 2019).

Kolmanneksi urheilija voi oppia ja soveltaa psyykkisid taitoja ja strategioita, jotka tarvittaessa
muokkaavat ja parhaimmillaan tiydentdvat aiempien kokemusten muodostamaa kokonaisuutta,
josta psyykkisen vahvuuden pohja on rakentunut (Liew ym., 2019). Tavoitteena on, ettd urheilija
oppii fyysisten ja lajitaitojen rinnalla taitoja, jotka mahdollistavat optimaalisen suorituksen
tuomista esiin vaikeissakin paikoissa, eli suoritusvarmuutta. Keskeisti téllaisessa psyykkisten
taitojen harjoittelussa on my0s sdénnollisyys ja pitkdjénteisyys. (Arajirvi & Thesleff, 2020) Oma
harjoittelu voi lisitd psyykkista joustavuutta ja vahvuutta entisestéén, ja auttaa seki lisddméaéan
ettd ylldpitdméédn psyykkistd vahvuutta, kuten sitkeyttd, coping-taitoja, optimismia ja resilienssii
my0s vaikeiden kokemusten keskelld. (Liew ym., 2019) N4ité itse tai valmennuksen osana
kehitettdvid taitoja ja strategioita pidetddn psyykkisen vahvuuden eksplisiittisesti opittavana ja
opetettavana osana, joka voi ikdédn kuin tuoda korjaavaa vaikutusta psyykkisen vahvuuden
kehittymiseen myos silloin, kun optimaalisesti psyykkistd vahvuutta fasilitoiva ympéristd puuttuu
tai on ollut puutteellinen (Liew ym. 2019). Psyykkisten taitojen opettamisella sekd
mindfulness-harjoituksilla on néhty esim. futsal-pelaajilla jo 10 interventiokerran jdlkeen

merkittavid vaikutuksia psyykkisen vahvuuden lisdédntymisessd sekéd kognitiivisen ahdistuksen



vihenemisessé (Vella-Fondacaro & Romano-Smith, 2023).

Psyykkisen vahvuuden kehittiminen

Psyykkisen vahvuuden kehittimistd voidaan katsoa ldhes yhtd monesta ndkdkulmasta, kuin on
ominaisuuksia, joita psyykkiseen vahvuuteen liitetdan. Pietikdinen & Pasanen (2023) jakavat
urheilupsykologian ja sen psyykkistd vahvuutta kehittavit tekniikat karkeasti perinteisiin
urheilupsykologian menetelmiin, jotka usein keskittyvét tunteiden ja ajatusten hallintaan, sekd
hyviksymis-ja omistautumisterapian menetelmiin, jotka painottavat tunteiden ja ajatusten

hyviaksyntia.

Viime vuosina hyvéiksymis- ja omistautumisterapian (HOT) menetelmat, jotka kehittavét
psykologisesti joustavaa suhtautumista omiin ajatuksiin ja tunteisiin, ovat saaneet hyvié tuloksia
urheilijoiden psykologisen vahvuuden kehittdmisessé ja apuna kilpailuissa suoriutumisessa
(Pietikdinen & Pasanen, 2023). Toisaalta jo ennen HOT-menetelmien soveltamista urheiluun,
urheilupsykologian menetelmét ovat toimineet edelldkdvijoiné suorituskyvyn psykologiassa, ja
niitd on edelleen sovellettu sieltd myos muille aloille, joissa korkean suorituskyvyn vaaliminen
on kriittistd (Arajarvi & Thesleff, 2020). Molempiin ndkdkulmiin perehtyminen on siis

hyodyllistd psyykkisen vahvuuden kehittdmisesté kiinnostuneelle.

HOT ja Mindfulness psyykkisen vahvuuden kehittimisessi

Yksi tehokas ja erityisen tirked menetelmad, jota HOT-suuntaus painottaa, on erilaiset
tietoisuusharjoitukset, joilla pyritdén lisidmaén tietoista hyvéiksyntdd myos hankalia ajatuksia
kohtaan (Pietikdinen & Pasanen, 2023; Arajarvi & Thesleff, 2020). Arajarvi & Thesleft (2020)
mukaan HOT- ajattelun ytimessd on uskomus siitd, ettd ihminen voi suoriutua hyvin riippumatta

siitd, millaisia ajatuksia ja tunteita hin kokee.

Mumfordin (2015) kirjassa koripallotidhti Kobe Bryant kuvaa tietoisuustaitojen oppimista ndin
“George auttoi minua ymmaértdmain tietoisuuden taiteen: ei olla tarkkaamaton eiki
tarkkaavainen, jannittynyt tai joustava, passiivinen tai aggressiivinen. Opin miten vain olla.”
Urheilijoiden tietoisuustaitoihin ja mindfulnessiin erikoistunut G. Mumford antaa esimerkkina

tietoisuustaidoista harjoituksen, jossa keskitytddn yhteen ajatukseen, esimerkiksi yhteen pdivin



tavoitteeseen, “intentioon” ensin minuutin ajan (Mumford, 2015). Mumford (2015) mukaan
urheilijoiden yksildlliset keskittymiskyvyt on huomioitava psyykkisessa harjoittelussa, ja aluksi
vain minuutin keskittyminen voi olla yllittdvén haastava tehtdvi. Fyysisen harjoittelun tavoin
my0s mindfulness-harjoituksessa pyritidén progressiiviseen kehitykseen siind, ettd ajan kuluessa

myds entistd pidempi keskittymisen ja tietoisuustaitojen harjoittelu on mahdollista.

Arajarvi & Thesleff (2020) mukaan tietoisuustaitojen harjoittelu on tehokkaampaa silloin, kun
sitd sidotaan juuri urheiluun ja urheilulajiin liittyvaan kontekstiin. Tdtd voidaan tehda esimerkiksi
omaan lajiin liittyvilla mielikuvaharjoitteilla. Esimerkiksi kamppailulajin urheilijat voivat
harjoitella ja toistaa ensin konkreettisesti omaa ottelusuunnitelmaansa (game plan) harjoituksissa,
kdyda etukiteen tutustumassa kisapaikkaan, ja sitten yhdistidd ndmai kaksi mielikuvassa kdyden
mielessddn vaihe vaiheelta 1dpi kisapdivén ja itse suorituksen, ja keskittyd kohtaamaan myos
sithen liittyvét negatiiviset tunteet avoimesti. Esimerkiksi Pietikdinen & Pasanen (2023)
suosittelevat psyykkisen joustavuuden kehittdmiseksi harjoituksia, joissa negatiivisia tunteita
opitaan vapaaehtoisesti kohtaamaan ja tietoisesti hyviaksyméén, jotta niitd osataan kasitelld myos
lahelld kisasuorituksen hetked. Heiddn mukaansa tdrkedd ndiden harjoitusten tekemisessd parhaan
lopputuloksen saamiseksi on fyysisen harjoittelun tavoin se, ettd mielikuva- tai muuta
tietoisuusharjoittelua tehddén useasti ja riittdvan pitkdn aikaa. Tima mahdollistaa urheilijalle sen,
ettd itse kisapdivén tehtdvien tuttuus lisddntyy. Lisdksi stressaavassa tilanteessa esiin nousevia
tunteita on jo mielikuvan avulla opeteltu kohtaamaan, miké auttaa stressin minimoimisessa.
Néamé kumpikin kasvattavat psyykkistd vahvuutta ja mahdollistavat paremman toimintakyvyn

stressin alla.

Arvot ja tavoitteet

Pietikdinen & Pasanen (2023) mukaan arvotydskentely ja tavoitteiden kanssa tydskentely ovat
toisiaan tukevia, mutta erillisid konsepteja psyykkisen suorituskyvyn kehittdmisessi. Heidén
mukaansa arvot ovat urheilijalle suuntaa nayttiavié ohjeita. Esimerkiksi arvo, joka tukee
psyykkistd joustavuutta ja siten vahvuutta, seké sitoutumista menestystavoitteisiin voi olla
“Annan aina parhaani”, “Olen kérsivillinen” tai esimerkiksi kamppailulajien kontekstissa

“Etenen aina ldhemmaés lopetusta”. Ndma voivat toimia mantrojen kaltaisina muistutuksina



urheilijalle toiminnan suunnasta. Téllaisten arvojen merkitys esimerkiksi kilpailupdivin
stressaavissa tilanteissa korostuu, silld itsedén on helppo muistuttaa siitd, millaisiin ajatuksiin ja
tavoitteisiin huomion voi palauttaa. Pietikdinen & Pasanen (2023) korostavat, ettd arvoja ei voi
koskaan saavuttaa tdydellisesti, eikd niissé voi epdonnistua kokonaan. Tavoitteet sen sijaan joko
saavutetaan, ei saavuteta, tai ne saavutetaan osittain. Heiddn mukaansa tavoitteiden lisdksi
arvojen asettaminen ja tiedostaminen on psyykkisen vahvuuden kannalta merkityksellisté, paitsi
koska ne antavat suunnan tekemiselle, my0s koska ne tarjoavat urheilijalle onnistumisia
silloinkin, kun tavoitetta ei saavuteta. Tadma ruokkii urheilijassa puolestaan psyykkiselle
vahvuudelle tirkedd optimismia. Lisdksi itselle tdrkeisiin arvoihin sitoutuminen auttaa myos

tavoitteisiin sitoutumisessa, mika kasvattaa psyykkistd vahvuutta.

Fyysiset harjoitteet

Mielikuvaharjoitus, jossa kilpailu- tai pelipdivédd kdydédén 14dpi vaihe vaiheelta etukiteen, voi
jannityksen kohtaamisen kautta nostattaa sykettd, vaikka se onkin psyykkinen harjoitus ja
keskittyy tunteiden kohtaamiseen. Toisaalta myds fyysiset rauhoittumis- ja virittymiskeinot
auttavat kokonaisvaltaiseen vireystilan sddtelyyn. Nditd ovat esimerkiksi asteittaisen
rentoutuksen harjoitteet, joissa keho kidydéén lépi jdnnittden vuorollaan eri lihaksia, aina sen
jalkeen rentouttaen ne (Arajarvi & Thesleft, 2020). Fyysisid harjoituksia suositellaankin seka
kehon rentouttamiseen, ettd sen virittimiseen. Erds vastaava tapa sdddelld vireystilaa ja siten
keskittymistd kehollisesti ovat erilaiset hengitysté sdételevit harjoitukset (Arajarvi & Thesleff,
2020; Virolainen & Virolainen, 2017). Fyysisten harjoitteiden tarkoituksena on mahdollistaa
rentoutuminen ja suoda urheilijalle psyykkisend vahvuutena optimaalinen keskittyminen
tehtéviin sekd stressin minimointi niin, ettei keho vésy ennen kilpailusuoritusta ylivirittyneesti
tilasta, tai jad pdinvastoin alivirittyneeseen tilaan (Arajarvi & Thesleff, 2020; Virolainen &

Virolainen, 2017).

Yhteenveto
Psyykkinen vahvuus kehittyy vuorovaikutuksessa toisten kanssa lapi urheilijan eldmén (Liew
ym., 2019). Sen kehittdminen onnistuu lajin rinnalla toteutettavalla sdannélliselld ja

systemaattisella harjoittelulla, jonka tuloksen voi ndhda kehityksend psyykkisissé taidoissa sekd



parannuksina kilpailusuorituksissa (Arajirvi & Thesleff, 2020; Pietikdinen & Pasenen, 2023).
Hydodyntdmalld urheilupsykologian tydkaluja, jotka auttavat mm. stressin minimoimisessa,
arvojen kirkastamisessa, sekd kehon rauhoittamisessa, urheilija voi kehittda psyykkisti

vahvuuttaan ja mahdollistaa optimaalisen suorituksen esiin saamisen tarvittavalla hetkell.
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Pasanen, R. (2023). Joustava mieli urheilussa - Valitsin ndma pééléhteiksi, koska ne tarjosivat
paljon kiytannonliheistd seké tuoretta tietoa psyykkisten taitojen kehittamisestd urheilussa.
Molemmat ovat my®ds tieteelliseen psykologian ja psyykkisen valmennuksen tietoon perustuvia
sekd suomalaisten psykologien kirjoittamia teoksia. Liew ym. (2019) metatutkimus tarjosi myos
monipuolisen nikemyksen psyykkisen vahvuuden kehittymisestd urheilijan eri eliménvaiheissa,
joten kéytin sitd alustuksena aiheeseen.



