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toisuutta harjoitussuoritukseen vaikuttavista tunteista ja edistaa tiedon hyoédyn-
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The goal of the thesis was to provide information on how athletes experienced the com-
missioning of the IZOF-method and whether the athletes experienced personal improve-
ments while using the method. The aim of the study was to improve the awareness of
the athletes about the emotions that affect their performance during exercise and to im-
prove the usability of this information in the future.

The study is a qualitative case study. An intervention period was implemented to study
the use of the IZOF-method in practice. The intervention period consisted of a familiari-
sation phase, a commissioning phase and defining of the emotion profiles that were cre-
ated during the period. In addition the intervention period included metaphor exercises.
Material for the study was gathered using theme interviews.

The results of the study show that the athletes experienced improvements in their ability
to recognise their emotions during exercise via the use of the IZOF-method. The athletes
felt that they learned emotion-control skills, which gave them a starting point to reach a
flow state, an optimal mood for performance and a successful performance. In addition
the athletes felt a reduction in uncertainty during exercise, which led to increased confi-
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1 JOHDANTO

Mielenvalmentamisen nakokulmasta tunteiden ymmartadminen ja niihin vaikutta-
minen né&hdaan keskeisen tarkeana. Kaikki tunteet kuuluvat inhimilliseen ela-
maan, eika niita pida kieltdd. (Gustafsberg 2014, 69.) Tunteiden vaikutukset ajat-
telutoimintaamme eivét ole kuitenkaan aina toivotun kaltaisia. Tunteiden vallassa
urheilija ei useinkaan onnistu tarkkailemaan ymparist6aan riittavan laajasti oikei-
den ratkaisujen tekemiseksi, saati painamaan mieleensa asioita tai muistamaan

niitd parhaalla mahdollisella tavalla. (Kokkonen 2012, 69-70.)

Mika tai mitka tunteet sitten ovat hyddyllisimpié ja auttavat urheilijan mahdollisim-
man onnistuneeseen suoritukseen? Yuri L. Hanin on kehittdnyt optimaalisen suo-
rituskyvyn alueita kuvaavan mallin englannin kieliseltd nimeltdan: Individual
Zones of Optimal Functioning eli IZOF-profilointi menetelman. Mallin mukaan jo-
kaisella urheilijalla on juuri hanen urheilusuorituksen kannalta ihanteellinen tun-
nealue, josta kasin hanen on mahdollista paasta parhaaseen mahdolliseen ur-
heilusuoritukseen. (Kokkonen 2012, 69-70.)

Oma mielenkiintoni aihetta kohtaan herasi urheiluvalmennuksen suuntautumis-
opintojeni parissa. Kiinnostuin mielenvalmentamisesta ja halusin lahted tutki-
maan tunteiden ja urheilusuorituksen yhteyttd. Halusin kokeilla kaytannésséa
IZOF-profilointi menetelman kaytta ja tutkia miten urheilijat kokevat menetelman

kayttoonoton seka menetelman hyodyllisyyden kehittymisensa kannalta.

1.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on kuvata 16—18 vuotiaiden akatemiaurheilijoiden ko-
kemuksia psyykkisen valmennuksen IZOF-profilointi menetelmén kayttdonotosta
ja kehittymisestd menetelman kautta. Tutkimuksen aikana toteutetun interventio-
jakson tarkoitus on ollut kehittdd urheilijoiden tietoisuutta harjoitussuoritukseen

vaikuttavista tunteistaan ja edistaa tiedon hyddynnettavyytta tulevaisuudessa.

Tutkimukseni etsii opinnaytetyon tavoitteen ja tutkimuksen tarkoituksen pohjalta

vastauksia kahteen tutkimuskysymykseen:



Miten urheilijat kokivat IZOF-menetelmén kayttdénoton?

Kokivatko urheilijat kehittymista 1ZOF-menetelman kayttéénoton myota?

Opinnaytetyoni palvelee toimeksiantajan lisdksi myos liikunta-alan kaytannon toi-
mijoita, tutkijoita ja opiskelijoita, silla tutkimuksestani saatu tieto tarjoaa kaypaa

tietoa urheilijoiden psyykkisten voimavarojen kehittamisesta.

1.2 Opinnaytetydn toteutus ja eteneminen

Opinnaytetyoni tutkimus on toteutettu laadullisena tapaustutkimuksena. Tutki-
mus toteutettiin kuusiviikkoa kestdneen interventiojakson aikana, joka sijoittui
ajallisesti loka-joulukuulle 2015. Interventiojakson alussa urheilijat harjaantuivat
tunteiden tutkimiseen ja sitéa kautta IZOF-profilointi menetelman kaytt6én. Mene-
telmén kayton myotd syvennyttiin 1IZOF-profiilien jalostamiseen ja metaforatyos-

kentelyyn.

Tutkimukseni tiedonhankinnan menetelmana olen hyédyntanyt teemahaastatte-
luja. Teemahaastatteluin keratty aineisto on analysoitu teoriasidonnaisesti ja nain
ollen olen pyrkinyt etsimaan aineistosta nousseiden tulkintojen tueksi selityksia
teoriasta. Tulkintojen tukemiseksi olen nostanut aineiston pohjalta lainauksia ur-
heilijoiden kokemuksista. Tyon toimeksiantaja on paakaupunkiseudun urhei-

luakatemia (Urhea).

Opinnaytetyon prosessi on edennyt seuraavien (Kuvio 1.) vaiheiden mukaisesti.
Opinnaytetyon valmistaminen on alkanut heindkuussa 2015 ja projekti on saa-

tettu loppuun tammikuussa 2017.

Tutustumista aihetta koskevaan kirjallisuuteen: heina- lokakuu 2015
(Yhteystoimeksiantajaan: lokakuu 2015)
Tapaaminen toimeksiantajan kanssa ja sen pohjalta toiminnan suunnittelu: lokakuu 2015
Interventiojakson toteutus: loka-joulukuu 2015
Raportin kirjoittamisen aloitus: joulukuu 2015
Tulosten analysointi: elo-lokakuu 2016

Raportin viimeistely lokakuu 2016- tammikuu 2017

Opinnaytetydn prosessin eteneminen vaihe vaiheelta (Kuvio 1.)



2 TUNTEET URHEILUSSA

2.1 Tunteiden ja urheilusuorituksen yhteys

Tunteet ndhdaan urheilussa yhtena suoritukseen vaikuttavista taustatekijoista
(Heino 2000, 232—-233.) ja ne nayttelevat tarkedéd aspektia urheilijan urheillessa,
silla tunteet voivat parantaa tai heikentda yksilén tai joukkueen suorituskykya.
(Hanin 2007, 55-58.) Erilaiset tunteet vaativat erilaista mentaalista tyota ja har-
joitusta. Panostaakseen tédhan on ensisijaisen tarkedd pystya havaitsemaan ja
nimeamaan olemassa olevat tunteet. Tunteiden nimeaminen auttaa ymmarta-
maan, mista tunteesta on kysymys, mistd se tulee ja mink& vuoksi. Tasta seu-
rauksena voidaan ymmartaa, mika on syy aiheutuneelle seuraukselle ja miten se
vaikuttaa talla hetkella. (Gustafsberg 2014, 199-200.)

Tehtyjen tutkimusten pohjalta tunteiden ja urheilusuorituksen yhteys voidaan
nahdéa kahdella tavalla. Ensimmaéaisen ndkemyksen mukaan tunteet ja suoritus-
kyky voidaan nahdé kahtena erillisen& yksikkdnd, jossa tunnevaste nahdaéan vai-
kuttavana tekijana suorituskykyyn. Tdma on yleinen, mutta kuitenkin suhteellisen
kapea lahestymistapa asiaa tutkittaessa. (Hanin 2000a, 70-71.) Toisen laajem-
man néakemyksen mukaan tunteet voidaan n&dhda olennaisena osana suoritusky-
vyn prosessia. Taméan ndkemyksen mukaan tulee ymmartaa tunteiden toiminnal-
linen merkitys suorituskyvylle, sekd tunteiden ja suorituksen kaksi suuntainen
suhde toisiinsa. (Hanin 2000a, 70-71).

2.2 Urheilijan tunnetaidot

Tunnetaidot ovat tarkeitd mielen hyvinvointia tukevia ja vahvistavia taitoja. Tun-
netaidoilla tarkoitetaan kykya tulla toimeen itsensa ja muiden kanssa. (Aarnio,
Kalakoski, Paavilainen, Rantala & Suomalainen 2013, 90.) Urheiluharrastus
voidaan nahda nuorten urheilijoiden tunnetaitojen harjoituskenttané. Tunnetaito-
jen lahtokohtana pidetaan tunteiden tiedostamisen ja havaitsemisen taitoa, jonka
avulla urheilija voi oppia tunteiden itsesaatelytaitoja. Joskus urheilijan voi olla
vaikea tunnistaa omia tunteitaan, jolloin han tarvitsee aikuisen apua tunteen

tunnistamiseen, sanoittamiseen seka ilmaisemiseen. Naméa tunnetaidot ovat



tarked osa urheilijan hyvinvointia. Itsea ja omaa toimintaa voi ymmartaa
paremmin, jos osaa eritella omia tunteitaan. Toimiva yhteys omiin tunteisiin puo-
lestaan vapauttaa energiaa urheilusuoritukseen ja auttaa rakentamaan yhteytta
myo6s joukkuetovereiden kanssa. Lupa tuntea kaikkia tunteita harjoituksissa ja
kilpailutilanteissa auttaa parantamaan urheilijan suoritusta ja joukkueen yhteista

tulosta. (Suomen mielenterveysseura 2017.)

Tunteiden tunnistamisen taidon voidaan n&dhda syntyvan kaksivaiheisesti. Ensim-
maisessa vaiheessa yksild oppii havaitsemaan tunteensa. Tunteiden havaitsemi-
sen taito on siis yksilon kyky paatella, mitd tunteita tdma kokee tietyissa tilan-
teissa. Toinen vaihe kattaa tunteiden nimeédmisen. Tunteiden nimeamisen vai-
heessa tunteelle annetaan sisaltd. Asetetun tunteen nimi siséltéd ohjeen siitg,
mité tunteelle taytyy tehda ja miten sita tulee kasitelld. Nimeamalla tunteet voi-
daan erottaa esimerkiksi hapea, syyllisyys ja loukkaantuminen toisistaan ja tehda
niiden tyostaminen tata kautta mahdolliseksi. Naiden vaiheiden hallinnan myota
voidaan sanoa, ettd yksilo on kykeneva tunnistamaan tunteitaan. (Keltikangas-
Jarvinen 2000, 217-220.)

Tunnetaitoihin liittyva, tunteiden hallinnan taito ei varsinaisesti tarkoita tunteiden
hallitsemista, silla tunteet eivat koskaan ole taysin yksilon maarattavissa. Tuntei-
den hallinnalla tarkoitetaan enemmankin, etteivat tunteet johdata yksiloa epatoi-
vottuun kayttaytymiseen. Urheilijan tulee oppia, ettei hén ole yhta kuin tunteensa
jaymmartaa olevansa kykeneva hallitsemaan tunteitaan tunteiden saatelyn seka
tunteiden jalostamisen kautta. (Gustafsberg 2014, 199-200.) Tunteiden saately-
taitojen avulla tunteisiin pyritdan usein vaikuttamaan tilanteen mukaan, joko voi-
mistamalla tai hillitsemalla tiettyja tunteita. Toisaalta yksilon toiminta myds muut-
taa samalla tilannetta, mika voi puolestaan vaikuttaa tunteiden laatuun ja voimak-
kuuteen. (Aarnio ym. 2013, 90-91.)
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3 OPTIMAALISEN TUNNETILAN TAVOITTELU

3.1 Huippusuorituksen optimaaliset tunnetilat

Huippusuoritus-kasite kuvataan Matikan (2012, 35) toimesta, Privetten (1983) ja
Forbesin (1989) nakemyksen pohjalta optimaaliseksi tapahtumaksi, jota luonneh-
tii ylivertainen toiminta (toiminta ylittaa yksilon todennéakdisen suorituksen laadun)
ja mahdollisuuksien taysimaarainen hyddyntaminen. Huippusuoritus-kasite viit-
taa urheilijan piilevien voimavarojen vapautumiseen optimaalisen suorituksen
mahdollistumiseksi tietyn urheilulajin suoritustilanteessa, joka voi olla harjoitus-
tai kilpailutilanne. (Matikka 2012, 236.)

Kun huippusuoritusta tarkastellaan aikaan ja paikkaan sidottuna subjektiivisena
kokemuksena, voidaan tarkastelu rajata urheilijan tuntemuksiin suoritustilan-
teessa. Tallgin etsitaan vastauksia kysymyksiin, miltd tuossa tilanteessa tuntuu
ja onko tunne sellainen, joka muistuttaa tietynlaista optimaalista kokemusta. (Ma-
tikka 2012, 235.) Huippuvire on hyvin yksil6llinen asia ja se voidaan 10ytaéa vain
omien kokemusten ja yksiléllisten toimenpiteiden kautta. Jokaisella urheilijalla on
omat henkildkohtaiset optimaaliset tunnetilat huippusuoritukselleen. Osa urheili-
joista l0ytaa positiivisista tunteista voimaa, mutta toiset taas tarvitsevat latautu-
miseen negatiivisiakin tunteita. Urheilijan kehittymisen kannalta on hyva oppia
tunnistamaan omia tunteita ja |l0ytamaan niita ajatuksia tai muita toimenpiteita,

jolla ihanteellista tunnelatausta voidaan tavoitella. (Frantsi & N&arhi 1998, 119.)

Vaikka jannittdminen ja stressi koetaan usein kielteisend ilmiona, tutkimukset
ovat osoittaneet, etta niiden merkitys on viime k&dessa positiivinen suoritukselle.
Jannitys luo yrittdmisen halua, hyokkaavyytta, voiman tunnetta ja tekemisen rie-
mua. Toisaalta jos jannityksen lomassa, stressi kasvaa ylitse hallittavan tason se
haittaa urheilijan ajattelua ja liikekoordinointia. Eri lajeissa jannitysta kuitenkin
siedetdan eri tavalla. Taito- ja tarkkuuslajit ovat huomattavasti herkempia janni-
tykselle kuin rgjahtavaa voimaa vaativat lajit. Oikean optimaalisen tunnetilan 16y-
tamiseen urheilija tarvitsee kokemusta, tarkkaa ja systemaattista itsensa havain-

nointia seka valmiutta ajattelutapansa muuttamiseen. Optimaalisen tunnetilan et-
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sinndssa on myos hyotya huolellisesta kayttaytymisen, ajattelun ja tunteiden ana-
lysoinnista. Urheilijan on hyva kirjata mielialojaan sek& tunteitaan ylos, tassa
apuna voi esimerkiksi kayttaa erityisia lomakkeita, johon merkataan positiiviset ja
negatiiviset tunnetilat, joita suorituksessa on ilmennyt. (Frantsi & Narhi 1998,
120-121.)

Urheilusuorituksen optimaaliset tunteet ovat liitettavissa suoranaisesti myos op-
timaaliseen suoritustunnekyvyn alueeseen eli flow-tilaan, johon IZOF-tunneprofi-
loinnin avulla tAhdataan. Flow-tilaa on kutsuttu hermoston harmoniaksi, jossa eri
aivojen alueet ovat synkronissa ja toimivat yhdessa. Optimaalisten tunteiden ai-
kaansaaman flow-tilan alueen on my6s néhty tukevan maksimaalista kognitiivista
tehokkuutta. On tutkittu, etté flow-tilassa toimiessa urheilija pystyy hyédyntdmaan
mitéa tahansa kykyaan huipputasolla. (Goleman 2011, 48-50.) Mentaalisen har-
joittelun avulla néita huippusuorituksen optimaalisia tunnetiloja voidaan voimistaa
ja kayttaa hyvaksi valmistauduttaessa koviin harjoituksiin tai tuleviin kilpailusuo-
rituksiin. Parhaan mahdollisen harjoittelu- ja kilpailumielialan, so. fyysisen ja
psyykkisen vireystilan, seka yksittaisten tunnetilojen I6ytamiseksi voidaan kayttaa
erilaisia mentaalisia tekniikoita tai urheilijoiden itsearviointeja. (Liukkonen 2016,
209-210.)

3.2 1ZOF-tunneprofilointimenetelma

Yuri L. Hanin on luonut optimaalisen suorituskyvyn menetelmén (Individual
Zones of Optimal Functioning), jonka mukaan jokaisella urheilijalla on oma yksi-
[6llinen urheilusuorituksen kannalta tavoiteltava tunnealueensa, jonka kautta ur-
heilijan on mahdollista saavuttaa paras mahdollinen urheilusuoritus. Toisaalta,
mikali urheilija ei saavuta ihanteellista tunnetilaansa, mallin mukaan suoritus kar-
sii. Painopiste menetelméassé on siten yksittaisen urheilijan eri tunnetilojen vali-

sen vaihtelun tarkastelussa. (Kokkonen 2012, 70.)

Sana IZOF muodostuu englanninkielesta lauseesta ” Individual Zones of Optimal
Functioning”. IZOF-menetelma perustuu kaavoihin, rakenteisiin ja toimintoihin ur-

heilijan yksil6llisista tunnekokemuksista urheilusuoritusten aikana. (Hanin 2000a,
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65.) Lause ” Individual Zones of Optimal Functioning” voidaan jakaa neljaan asia-
kokonaisuuteen lauseessa ilmenevien sanojen pohjalta, jotka ovat: Individual,

Zones, Optimal ja Functioning.

Sana Individual eli yksildllinen, painottaa ensisijaisesti yksilon siséisid dynaami-
sia ja subjektiivisia tunnekokemuksia onnistuneessa, keskivertaisessa seka epa-
onnistuneessa suorituksessa. Analyysiyksikkéna on yksild, mutta menetelmé&a
voidaan hyodyntaa myo6s joukkueisiin seka suurempiin ryhmiin. (Hanin 2000a,
66.)

Zones eli vyohykkeet liittyvat olennaisena osana ymmarrykseen, arviointiin ja yk-
silon optimaalisen tunnetilan muodostamiseen seka suorituskyvyn prosessiin.
Vyobhykkeet merkitsevat erityista suhdetta oivaltaa optimaaliset ja ei-optimaaliset
emotionaaliset tunnetilat, sek& suorituksen laadullisuus. Vyohykkeita kaytetaan
arvioimaan koetun emotionaalisen tason ja optimaalisen tilan samankaltaisuutta.
(Hanin 2000a, 66—67.)

Optimal (optimaalinen) viittaa urheilijan maarittamiin optimaalisimpiin, tarkeimpiin
ja tarkoituksenmukaisimpiin tunteisiin tiettyjen olosuhteiden alla. Optimaalinen
suoritusvyOhyke tarjoaa usein urheilijalle parhaan sisdisen kunnon, seka urheili-
jan taysipainoisen osallistumisen suoritukseen ja on nain hyvin tarkea ja tavoiteltu
tila urheilijan suorituksen onnistumisen kannalta. (Hanin 2000a, 66—-67.) 1IZOF-
lyhenteen loppuosa Functioning (toiminto) tarkoittaa, etta 1ZOF-tunneprofilointi
malli keskittyy emotionaalisen sisallon rakenteeseen ja kuvaamaan myds tuntei-

den toimintaa, seka niiden hairioita urheilusuorituksessa. (Hanin 2000a, 68.)

IZOF-tunneprofilointi perustuu siis kasitykseen suoritukseen liittyvista tunteista.
Se keskittyy kuvailemaan, ennustamaan, selittamaan ja saateleméaan suorituk-
seen liittyvia psykobiososiaalisia tiloja vaikuttamalla yksilon ja joukkueen toimin-
taan. (Hanin 2000a, 65.) IZOF-menetelma siséltaa viisi perusulottuvuutta kuvaa-
maan suoritukseen liittyvia psykobiososiaalisiatiloja, seka tunne - suoritus suh-
teita. Kolme ensimmaista ulottuvuutta ovat muoto (form), sisaltd (content) ja in-

tensiteetti (intensity), jotka liittyvat subjektiivisen kokemuksen struktuuriin. Kaksi
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muuta ulottuvuutta viidesta, ovat aika (time) ja konteksti (context), jotka puoles-

taan liittyvat subjektiivisen kokemuksen dynamiikkaan. (Hanin 2007, 57-58.)

Ensimmaiseen subjektiivisen kokemuksen struktuuriin siséltyva muoto ulottuvuus
pitdad sisallaédn seitseman osaa, jotka kuvaavat taydellisesti urheilijan psykobio-
sosiaalista suoritustilaa. Se tarjoaa myos kehyksen urheilijan suoritukseen vai-
kuttavien tekijoéiden kuvaamiseen. Naistd ensimmaisen osan muodostavat kogni-
tiilviset tekijat. Kognitiivisten tekijoiden kuusi muuta osaa ovat affektiivinen, moti-
vationaalinen, kehollinen, motorinen, operationaalinen sek& kommunikatiivinen
osa. (Hanin 2000a, 75-76.)

Kognitiivinen ja affektiivinen (tunteellinen), seka motivationaalinen osa edustavat
urheilijan psykologista puolta. Kehollinen ja motorinen osa puolestaan edustavat
biologista tai psykofyysista puolta. Operationaalinen ja kommunikatiivinen puoli
kuvaa puolestaan yksilon sosiaalista vuorovaikutusta suhteessa ymparistoonsa.
(Hanin 2000a, 75-76.)

Subjektiivisen kokemuksen struktuuriin liittyva toinen kokonaisuus on sisalt6
(content). Talla ulottuvuudella kuvataan laadullisesti ja kattavasti yksilon suoritta-
misen tilaa ja jokaisella muoto- ulottuvuuteen liittyvalla komponentilla on oma laa-
dullinen ominaisuutensa tahan liittyen. Tunteiden sisallon kuvaaminen ja kasit-
teellistdminen mahdollistavat urheilusuorituksen modaliteettien tai niiden keski-
naisten suhteiden vertailun. Sisalléon kuvaamisessa tunteet luokitellaan aistikoke-
muksen perusteella positiivisiin- negatiivisiin, optimaalisiin-, ei optimaalisiin, ener-
giaa tuottaviin ja ei tuottaviin seka tehtavalle merkityksellisiin ja ei merkityksellisiin
luokituksiin. Tahan kokemuksen struktuuriin liitetd&n myds laheisesti kuuluvaksi
intensiteettiulottuvuus, jonka mukaan aiemmin luokitetuille tunteille asetetaan in-
tensiteetti eli se, miten vahvasti urheilija on kokenut kyseisen tunteen. (Hanin
2000a, 77-79.)

Subjektiivisen kokemuksen dynamiikkaa kuvaava ajallinen ulottuvuus vaikuttaa
tunnekokemukseen lyhyella tai pitkalla aikavalilla, joko akuutisti tai kroonisesti.
Ajan vaikutus tunteisiin on l&asna suoritusta ennen, sen aikana ja suorituksen jal-

keen. Tunnekokemuksen dynamiikkaan toisena vaikuttaja nahdaan kontekstin
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ulottuvuus. Kontekstilla tarkoitetaan ymparistollisia tekijoita, kuten suoritustilan-
netta ja ihmissuhteita, jotka vaikuttavat tunteiden siséltoon (Content) seka tuntei-
den intensiteettiin (Intensity). (Hanin 2000a, 81-82.)

3.3 Metaforat

Vaikka yksil6llisia suoritustunteita kuvaava 1ZOF-profilointi on tuloksellinen tuo-
tettaessa yksildllisia kuvauksia tunteista, on viela kuitenkin tarvetta kokonaisval-
taisemmalle kuvaukselle suorituksen psykologisista merkityksista suoritustilan-
teeseen ja urheilijan roolista siind. T&han liittyen on luotu metafora menetelma,
jota hyoddyntamalla voidaan kuvata symbolisesti yksilon maarittamia ominaisia
tunteitaan ja kokemuksiaan urheilusuorituksessa. Aiemmat tutkimushavainnot
viittaavat siihen, etta urheilijan suoritusta kuvaava yksildllinen metafora voi olla
hyodyllinen kaytadnnéssé, silla sen avulla urheilija voi harjaantua télle merkityk-
sellisiin psykologisiin kuvauksiin ja ymmartamaan paremmin suorituskykyyn vai-
kuttavia tekijoitd. Metaforat ovat hyddyllisid yhdistettyn& 1ZOF-tunneprofilointiin,
silla metaforan kautta urheilija voi kuvata tietoisesti IZOF-menetelmén pohjalta

luotuja suoritustunnetiloja. (Hanin, 2013.)

Metaforaa kaytetdan tutkimuksellisena instrumenttina. Metaforatyoskentelyssa
yhdistetdan sanoja, jotka eivat tavanomaisen logiikan mukaan sovi yhteen. Tama
niin sanottu yhteentérmays voi aiheuttaa yksiléssa ensin hAmmennysta ja ensi-
reaktio on toimivienkin metaforien suhteen usein ymmartamattémyys. Taman
merkitysromahduksen sijalle voi kuitenkin syntyd kaytannon harjoittelun kautta
jotakin uutta. Muodostaakseen metaforan yksilo punoo yhteyksid ensin kaukais-
ten sanojen valille, kunnes merkitysten horisontit sulautuvatkin toisiinsa. Tama
saa metaforaan sisdlletyt sanat laajentumaan toistensa suuntaan ja lopputule-
mana ne peittavat alueen, joka on aikaisemmin ollut vailla ilmaisuvalinettd. Nain
yhteen kootut sanat saavat uuden merkityksen ja uusien yhteyksien rakentumi-
sen ansiosta voimme tarkastella olemassa olevaa ilmi6ta (tunteita) toisen ilmion
kautta (luotu kielikuva). (Enckell 2003, 123-126.)
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Metaforan hyoty psyykkisen valmentautumisen menetelmané pohjautuu siihen,
ettd menetelméan avulla voidaan luoda urheilijan mieleen kiteytettyja kokonai-
suuksia. Ne eivat pilko suoritusta palasiksi, kuten tietoinen mieli helposti tekee.
Metaforien avulla urheilija voi johdattaa kehon viisautta tarttumaan ohjauskes-
kuksen ruoriin mika tarkoittaa, ettd mielen huomio pyritd&n ohjaamaan pois siséi-
sesta fokuksesta- esimerkiksi paineesta ja taidon vakisin ohjaamisesta. (Forssell
2014, 274.)

Ajatuksen suuntaamisella muualle pyritdan siirtdmaan huomio juuri siihen koh-
taan kehoa, johon esimerkiksi suoritusta haittaavat jannitykset kohdistuvat. Kay-
tetyn kielikuvan avulla urheilijan tulisi pystya rentoutumaan tai tarvittaessa jannit-
tamaan juuri oikeita lihaksia, samalla ohjaten toiminta pois vakisin suorittami-

sesta tai muista henkisista lukoista. (Forssell 2014, 274-275.)
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4 INTERVENTIOJAKSON ETENEMINEN

4.1 Interventiojakson suunnittelu ja toteutus

Vaikka opinnéaytetyon paaasiallinen asia ei ole ollut toteuttaa interventiota, inter-
ventiojakson pitaminen oli kuitenkin lahtokohta tutkimukseni toteutukselle. Inter-
ventiojakso toi lisdarvoa tutkimukselleni, silla sen tarkoituksena oli kehittaa urhei-
lijoiden tietoisuutta harjoitussuoritukseen vaikuttavista tunteista ja edistaa tiedon
hyddynnettavyytta tulevaisuudessa. Interventiojakson myétéa olen tutkinut urheili-
joiden kokemuksia 1ZOF-menetelman kayttoonotosta ja kokemuksia kehittymi-
sestaan menetelman kayttéonoton perusteella. Interventiojakson pitdminen oli
myos tarkedé ajatellen tutkimukseni tulosten laadukkuutta, silla olen interventio-
jakson aikana tutustunut tutkimuksen kohteena oleviin urheilijoihin ja sosiaalisella
kanssa kaymisella on ollut vaikutus luottamuksen rakentumiseen, mika on puo-

lestaan ollut 1dhtdkohta laadukkaan tutkimusaineiston saamiseksi.

Interventiojakson suunnittelutyd alkoi lokakuussa 2015, tavattuani Méakel&nrin-
teen lukion psyykkisestd valmennuksesta vastaavan opettajan. Tapaamisen yh-
teydesséa interventiojakso suunniteltiin toteutettavaksi Méakelanrinteen lukion
psyykkisen valmennuksen kurssin ohessa. Sovimme tapaamisella tulevan inter-
ventiojakson sisallon raameista ja alustavasta aikataulusta, jonka pohjalta tein
alustavan toimintasuunnitelman siitd, kuinka etenemme tutkimukseen osallistu-
vien urheilijoiden kanssa IZOF-menetelmén kayttoonoton parissa. Interventio jak-

son pituudeksi maarittyi kuuden viikon mittainen ajanjakso.

Interventiojakson suunnitelman sisalté muovautui vield interventiotoiminnan en-
simmaisen viikon aikana. Suunnitelman muovautumiseen vaikuttivat kaytannon
tyoskentelyn eteneminen ja aikataululliset rajaukset. Tama tarkoitti kaytannossa
sita, etta interventiojakso rajattiin koskevaksi harjoitussuorituksen aikaisten tun-
teiden tutkimista IZOF-menetelman avulla. Lisaksi se tarkoitti, ettei minulle tullut
pidettavaksi omia luentoja viikoilla kolme ja viisi. Olin siis talléin seuraamassa

luentoja koskien psyykkisen valmennuksenkurssin muita aihealueita.
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Interventiojakson lopullinen toteutus muovautui ndiden tekijoiden summana.

(Taulukkol.)
Pvm Teema Luennon aihe: Tavoite/tavoitteet: Tehtavat:
Tilanteen -Urheilyjoiden Kartoituskeskustelu|
vk kartoittaminen -Tunteiden vaikutus harnaannuttaminen

+

urheilusuoritukseen

-Orientoituminen

tunteiden
tutkimiseen ja IZOF
menetelman

Sovelletun
tunneprofilointi
menetelman

1IZOF tunteiden kayttoon kayttoonotto
menetelmaan tutkimiseen itsenaisesti
harjaantuminen - Urheilijoiden
motivointi

2vk 1ZOF Perehtyminen IZOF Opettaa urheilijoille IZOF tunneprofiloinnin
menetelman menetelmaan 1ZOF tunneprofilointi kayttoonotto
kdyttoonotto lomakkeen itsenaisesti

tayttaminen
3vk Omatoimista tyoskentelya IZOF tunneprofiloinnin kanssa
+ Puhelinhaastattelujen ajanvaraus
4vk 1ZOF 1ZOF Profiilin 1IZOF tunneprofiloinnin
tunneprofiloinnin tunneprofiloinnin tasmentaminen ja tasmentaminen ja
tasmentaminen jalostaminen ja metaforan luonti metaforan luominen
metaforat itsenaisesti
Urheilijoilla koeviikko
Svk Urheilijoiden omatoimista tyoskentelya IZOF tunneprofiloinnin kanssa
6vk Omatoiminen tyoskentely loppuu yhteenvedolla

kurssista + teemahaastattelut.

Taulukko 1. Interventiojakson toteutuksen kuvaus

Intervention suunnitteluvaiheessa huomioin ensimmaisena tutkittavien motivoi-
misen, silla urheilijoiden motivaatio edesauttaa toiminnan yllapitamista ja urheili-
joiden sitoutumista toimintaan (Forssell 2014, 200). Suunnittelin interventiojakson
ensimmaiselle tapaamiselle motivaatio-osion ja valitsin luennon aiheeksi: "Tun-
teiden vaikutus urheilusuoritukseen”. Aiheen tukemiseksi jarjestin ennakkoon
haastattelun erdan Liiga tason jaakiekkoilijan kanssa, hydodyntaakseni hanen ko-
kemuksiaan tunteiden tutkimisen hyodyista, motivoidakseni urheilijoita lisda kay-
tannon kokemuksien kautta. Taman lisdksi huomioin interventiojakson aloittami-
sen suunnittelussa urheilijoiden tilanteen kartoittamisen tarkeyden ja suunnittelin
interventiojakson ensimmaiselle kerralle motivointi osioin liséksi tutustumishet-

ken ja keskustelua urheilijoiden kanssa.

Suunnittelin interventiojakson alkuun tunteiden tutkimiseen ja IZOF-menetel-
maan orientoivan osion. Urheilijat saivat taytettdvakseen 1IZOF-menetelmasta

juonnetun harjoituksen, jonka tarkoitus oli ohjata urheilijoita tiedostamaan ja tun-
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nistamaan harjoitussuorituksessa ilmenevia tunteita ja niitd aiheuttaneita tilan-
teita. Orientaation osioon varattiin kaytannon tyoskentelylle aikaa yksi viikko. En-
nen kuin voidaan ymmartaa mista tunteet syntyvat, taytyy tunnistaa mité tunteita
suorituksessa on (Jones & Uphill 2012, 33-34).

Tunteiden tutkimiseen ja IZOF-menetelm&én orientoivan osion jalkeen suunnit-
telin aloitettavaksi tyoskentelyn itse IZOF-menetelmén parissa, varaten suunni-
telmasta aikaa kaytannon tyoskentelylle kaksi viikkoa. Taman kokonaisuuden jal-
keen prosessin tuli edeta tunneprofiilien tasmentadmiseen ja varasin myos sen
kaytdnnon tydskentelyyn kaksi viikkoa aikaa. Lisdsin suoritusprofiilien t&smenta-
misen vaiheeseen lisdksi metaforatyoskentelyd. Metaforatydskentelyn tarkoitus
oli suunnitelman mukaan tukea optimaalisen suoritustunnetilan [6ytamista. Meta-
foran avulla voidaan kiteyttda harjoitussuorituksen aikaiset tunnetilat kokonaisuu-
deksi (Forssell 2014, 273-274).

4.1.1 Harjaantuminen tunteiden tutkimiseen

Kaytannon toiminta aloitettiin psyykkisen valmennuksen kurssikokonaisuuden al-
kaessa Makelanrinteen lukiolla lokakuussa 2015. Tavatessamme urheilijoiden
kanssa ensimmaista kertaa aloitin urheilijoiden tilanteen kartoittamisen ja samalla
tutustumisen heihin. Tassa vaiheessa luottamussuhteen rakentamisen kannalta,
oli tarkeda myo6s huomioida urheilijoiden toiveita ja aloitteellisuutta, seka kertoa
miksi tulen tutkijana pyytamaan urheilijoita tydskentelemaan interventiojakson ai-
kana tietylla tavalla (Nicholls & Jones 2013,163-164). Tahan osioon kuului lyhyt

alustus jo itse IZOF-tunneprofilointimenetelmésta.

Keskityimme kuitenkin tassd vaiheessa paasaantoisesti luennolla aiheeseen:
"Tunteiden vaikutus urheilusuoritukseen” ja keskustelun kautta tavoitteena oli ur-
heilijoiden tietdmyksen ja motivaation lisd&dminen, seka auttaa urheilijoita tunnis-
tamaan henkilokohtaiset tavoitteensa tunteiden tutkimisessa. Keskittymalla hen-
kilokohtaiseen tavoitteen asetteluun voidaan motivoida ja sitouttaa urheilijaa toi-
mintaa kohtaan (Vealey 2005, 149). Urheilijan tarpeet, asenteet, motivaatio ja

oikeanlainen tavoitteenasettelu ovat toiminnan jatkumisen prioriteetteja, silla ne
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ovat urheilijan sis&isid motiiveja ja ne kannustavat urheilijaa sitkedan harjoitte-
luun (Jansson 1990, 181-182).

Henkilokohtaisten tavoitteiden I6ytamiseksi urheilijan tulee kirkastaa omia arvo-
jaan. Arvojen kirkastaminen on tarkein ja merkittavin mielen jalostamisen muoto
ja sen avulla luodaan vankkaa pohjaa optimaaliselle suoritukselle. Keskustelun
ja luennon paaaiheen myo6ta urheilijoita heratettiin kirkastamaan omia arvojaan
erityisten kysymysten kautta. Arvojen kirkastamista voidaan ohjata esittamalla
kysymyksi&, jotka ohjaavat urheilijoita ajattelemaan arvojaan: Miksi haluan olla
hyva tassa mihin valmentaudun? Ja mika on perimmainen syy talle tarpeelle?
(Gustafsberg 2014, 196-197.)

Aiheeseen johdattelun jalkeen aloitimme orientoitumisen tunteiden tutkimiseen
kaymalla lapi IZOF-tunneprofilointimenetelmasta johdetun harjoitteen, jossa kes-
kityttiin tunteiden tunnistamiseen liittyen harjoitussuorituksessa ilmeneviin tunne-
tiloihin. Harjoitteessa urheilijat alkoivat taydentaa kolme kertaa viikon aikana har-
joitussuorituksen aikaisista tunteistaan tunnejanaa, heti harjoituksen jalkeen.
Tunnejanalle koottiin suorituksessa ilmenneitd + (positiivisia) ja — (negatiivisia)
tunteita. Sijoittamalla tunteet +/- -akseleille urheilijat n&kivat, mita tunteita heilla
on suorituksessa ollut ja lopuksi he saattoivat viela lajitella tunnejanalle syntyneet
tunteet onnistuneiden ja epaonnistuneiden suoritusten alle. (Kuvio 2.) Suoritettu

harjoitustehtéva jai urheilijoille tueksi tulevia tunneprofilointeja ajatellen.

‘ 1.) Tunteet suorituksen aikana: ‘
I Onnistunut suoritus l I Epéaonnistunut suoritus
1 ]
2 2
3 3
4 4
5 5
6 3
T. 7
8. B
9 )
0. 0
" 1 +
2 2
13, 13, =
14 14
5. 15,
16. 16
17 17
18 18
18, 9
20, 20.

Kuvio 2. Tunteiden tunnistamiseen harjaantuminen- tehtavananto
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Tunnetietoisuus on tarked taito urheilijalle, sillda huonoimmassa tapauksessa ur-

heilija ei kykene tunnistamaan olevansa esimerkiksi ahdistunut ja saattaa kuvi-

tella mielessa vaeltelevien ajatusten, jannittyneisyyden ja néaihin liittyvien syda-

mentykytysten, hikoilun ja hengityksen tihentymisen olevan merkki jostain fyysi-

sesta sairaudesta. Talldin urheilija ei kykene lahtemaan ratkaisemaan lahtokoh-

taista tunteisiin vaikuttavaa ongelmaa, vaan pyrkii muuttamaan kehon ja mielen

tilaa vaarin keinoin, jolloin vaaranlaiset ratkaisumallit voivat johtaa kielteisten ta-

pahtumien keh&én seka toimintakyvyn lamaantumiseen. Mikali tunnemekanismit

eivat saa urheilijaa muuttamaan kaytostaan, he yrittdvat yha kovemmin, jolloin

urheilija ohjautuu hakemaan yh& lujemmin vaaranlaisia ratkaisumalleja kiihdyt-

taen tunnemekanismien toimintaa entisestaan. (Nummenmaa 2010, 54.)

4.1.2

IZOF-tunneprofilointimenetelman kayttéonotto

Interventiojakson toisella viikolla opastin urheilijat Emeritus professori Yuri L. Ha-

nin IZOF-tunneprofilointimenetelman kayttéonottoon. Etenimme t&ssa vaiheessa

IZOF-menetelmé&n kolmanneksi viimeiseen vaiheeseen. (Kuvio 3.)

0w

1.0nnistuneen ja epdonnistuneen suorntuksen nimedminen.

2. 5suorntukselle hyddyllisten positiivisten ja negatiivisten tunteiden tunnistaminen.
3.Suoritukselle haitallisten positiivisten ja negatiivisten tunteiden tunnistaminen.
Optimaalisten tunneintensiteettien nimeaminen onnistuneessa suorituksessa
iimenneille tunteille.

Ei optimaalisten tunneintensiteettien nimeaminen epaonnistuneessa suontuksessa
iimenneille tunteille.

Onnistuneen suorituksen tunnetiloista ja niiden intensiteeteista visuaalisen profiilin
luonti.

Epdonnistuneen suorituksen tunnetiloista ja intensiteeteista visuaalisen profiilin
luonti.

Onnistuneen ja epdonnistuneen suorituksen profiillien tarkentaminen jalostamalla
Profillin laajentaminen muihin ulottuvuuksiin ja modaliteetteihin.

Kuvio 3. IZOF-menetelméan eteneminen vaiheittain (Hanin 2000c, 302.)

Menetelmén tavoitteena on identifioida urheilijan tunnetiloja (mitattuna asian-

omaisen kannalta) ja suorituskyvyn ominaisuuksia (suhteessa tdméan rajoituksiin

ja vahvuuksiin) (Hanin 2000b, 158). Aloimme tutkia IZOF-tunneprofilointimene-
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telmén avulla urheilijoiden harjoitussuorituksen aikaisia subjektiivisia tunnekoke-
muksia. Urheilijat alkoivat tayttamaan kahden viikon ajan 1ZOF-
suoritustunneprofiileja omien aikataulujensa sallimissa rajoissa yhteensa 3-6

kertaa.

IZOF-menetelmén kayttéonotto aloitettiin kirjaamalla ensin tunneprofilointilomak-
keeseen kuvaukset onnistuneimmasta ja epéaonnistuneimmasta suorituksestaan.
Kuvaukseen tulee liittda yksityiskohtainen kuvaus koko suorituksesta (ajasta, pai-
kasta ja suorituksen lopputulemasta seka urheilijan esiintymisesta siind). Maari-
tettdessa suorituksen onnistumista tai epaonnistumista suorituksen tuloksen si-
jaan on olennaista tunnistaa juuri henkilékohtaisesti onnistunut ja epaonnistunut
suoritus. Esimerkiksi joukkuelajeissa joukkueen saavuttama tulos ei valttamatta
kerro suoranaisesti sitd, miten yksilé on kokenut onnistumisensa tai epaonnistu-
misensa. Voi olla, ettd joukkue suoriutuu keskinkertaisesti mutta tietty yksilo ko-

kee suorituksensa erinomaiseksi. (Hanin 2000c, 301-303).

Suorituskuvausten jalkeen alkoi IZOF-menetelman itse tunteiden yksiléllinen
identifiointi kahden suoritustunneluokituksen mukaan. Tahan kuuluu, etta urheili-
jat maarittavat ensin onnistuneessa suorituksessa ilmenevat hyodylliset positiivi-
set (P+) ja hyodylliset negatiiviset (N+) tunteet nimeten tunteita molempiin luok-
kiin neljasta viiteen kappaletta. Tdméan jalkeen maaritetaan samalle onnistuneelle
suoritukselle haitalliset positiiviset (P+) ja haitalliset negatiiviset (P-) tunteet, jal-
leen nimeten tunteita molempiin luokkiin neljasta viiteen kappaletta. Kun luokit-
telu on tehty (hyddyntden maailmanlaajuista PNA-77 tunnesanalistaa), tehdaan
sama epaonnistuneen suorituksen tunteille. Menetelmé painottaa toistojen tar-
keyden maaraa ja urheilijat voivat hyddyntaa PNA-77 tunnesanalistan lisaksi

my6s omia nimeé&mi&én tunteita. (Hanin 2000b, 162.)

Onnistuneen ja epaonnistuneen suorituksen tunteiden nimeamisen jalkeen, tun-
teille asetetaan intensiteetit, eli numeraalisena kokemuksena se kuinka vahvasti
urheilija on kokenut tunteen kyseisen suorituksen aikana. Taméa tehdaan hyédyn-
tamalla erillisia intensiteettiasteikkoja, kuvaamalla onnistuneiden ja epaonnistu-
neiden suoritustunteiden intensiteetit tunne kerrallaan omiin taulukoihinsa. Inten-

siteettien asettamisessa hyodynnetddn Borgin CR-10 luokkasuhde asteikkoa
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(Hanin 2000c, 306), joka mahdollistaa intensiteettien suorien voimakkuustasojen

maarittdmisen ja intensiteettien suhdevertailun (Kuvio 4.) (Hanin 2000b, 163.)

— PR —— - — S
TUNTEIDEN INTENSITEETIT ONNISTUNEESSA TUNTEIDEN INTENSITEETIT EPAONNISTUNEESSA ‘
SUORITUKSESSA ‘ SUORITUKSESSA

TUNNE INTENSITEETTI 1 TUNNE INTENSITEETTI
X © 3/] 10 | 3 WERL

INTENSITEETTI SKAALA: N PTrrEPEerExXeEree || I o ol s

0- Eiyhtéédn

0,5- Hyvin, hyvin vdhdn
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- Todella paljon
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Kuvio 4. Tunteille mé&aritetyt intensiteetit onnistuneessa ja epaonnistuneessa
suorituksessa

Intensiteettien nime&misen jalkeen luotiin havainnollistava tunneprofiili ensin on-
nistuneesta ja sitten ep&onnistuneesta suorituksesta. Suorituksissa ilmenneet
tunteet asetettiin havainnollistavan profiilin alalaitaan ja merkittiin 0—10 asteikolla
se, miten vahvasti oli tuntenut jokaisen merkitsemé&nséa tunteen harjoitussuorituk-
sen aikana. (Profiilissa punaisella vahvistettu kayra kuvaa urheilijan optimaalista

suoritustunne tilaa) (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Visualisoitu profiili onnistuneesta ja epaonnistuneesta suorituksesta
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4.1.3 1ZOF-tunneprofiilien jalostaminen

Tunneprofiilien jalostaminen aloitettiin interventiojakson toiseksi viimeisella ker-
ralla, ensin luennoiden urheilijoille aiheesta. Urheilijat saivat alkaa muokata jat-
kossa IZOF-tunneprofiilissa ilmenneita tunteita ja tunteiden intensiteetteja, ennen
havainnollistavan profiilin luomista (Hanin 2000c, 308). Menetelm&an harjaannut-

tiin kahden viikon ajan.

Profiilin jalostamisen vaiheessa keskitytaan liséksi siihen, mitk& asiat vaikuttavat
tunnetoimintojen ja suorituskyvyn laadun yhteyteen. TAméan kaltainen suorituk-
sen kuvaaminen on optimaalista ilmennettaessa urheilijan valmiuksia suorittami-
sesta, potentiaalista ja aktiivisuudesta, seka suorituksen vaatimista ponniste-
luista. 1ZOF-tunneprofiloinnin mukaan tunnetoimintojen alle luetaan kuuluvaksi
neljd osa-aluetta, jotka aiheuttavat urheilijalle joko onnistuneen, keskiverron tai

epaonnistuneen suorituksen. Nama nelja osa-aluetta ovat:

1.) Energian tuottaminen: (Tehtavan vaatiman energiatason tavoittelu).

2.) Energian kayton tehokas organisointi (Energiaresurssien

hyédyntaminen).

3.) Yrittelidisyyden ja kyvykkyyden suuntaaminen (Vaaditaan oikeanlaisen

energian tuottamiseksi molempia).

4.) Syntyy kokonaisvaikutus (Syntyy onnistunut, keskiverto vai

epé&onnistunut suoritus). (Hanin 2000a, 84-86.)

Naiden kasitteiden pohjalta urheilija jalostaa suoritustunneprofiiliaan liséda arvioi-
malla ja kirjaamalla yl6s koetun onnistumisen tai epaonnistumisen tasoa, esiinty-
misensa laatua, suorituspotentiaaliansa ja kykyaan hyddyntaa omia voimavaro-
jaan suorituksen aikana. Samalla jalostetaan yrittelidisyyden ja kyvykkyyden
suuntaamisen resursseja. Se kertoo, onko energiaa kaytetty tilanteen vaatimalla
tavalla haluttujen tunnetilojen saavuttamiseksi. Asianmukaisinta on selvittéa nai-
den neljan osa-alueen pohjalta IZOF-tunneprofiloinnin jalostamisen vaiheessa

kolme asiaa:
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1.) Kuinka urheilija koki oman suorituspotentiaalinsa ja kaytdssa olevien

voimavarojen (resurssien) hyddyntdmisen mahdollisuuden.
2.) Kuinka yrittelias ja energinen urheilija oli mielestaan.

3.) Kuinka tehokas urheilija oli mielestdén. (Hanin 2000a, 84—86.)

Yksinkertaisinta on mitata naitd ominaisuuksia erilaisten asteikoiden mukaisesti.
Onnistumista urheilijoiden on helppo kuvata prosentteina asteikolla 0-100% ja
energisyyttaan, yrittelidisyyttaan seka tehokkuuttaan asteikolla 1-10. Arvioin-
nissa voidaan hyddynt&éa Borgin asteikkoa 1-10 (Hanin 2000c, 306). Edell& mai-
nitut kolme kysymysta lisattiin IZOF-tunneprofilointiin liitannaisiksi ja profiileita ja-

lostettiin jalleen kahden viikon ajan, jotta urheilijat saisivat tarpeeksi toistoja.

41.4 Metaforien muodostaminen

Tunneprofiilien jalostamisen aloittamisen yhteydessa urheilijat tutustuivat myos
kielikuvan, eli metaforan luontiin. [ZOF-menetelman rinnastaminen muihin
psyykkisen valmentautumisen |ahestymistapoihin onkin toivottavaa (Hanin
2000a, 86—-87). Metaforan tydstamisen vaiheessa urheilijat pyrkivat luomaan op-
timaalista suoritustunnetilaansa kuvaavan kielikuvan, jonka avulla urheilijat pyr-
kivat muistuttamaan itsedan optimaalisen suorituksen tunteista kielikuvan kautta.
Urheilijat loivat optimaalisia suoritustunneprofiileitaan kuvaaviksi kielikuviksi
muun muassa seuraavia: "Hoyryjuna”, "Tiikerinpentu” ja "Vaaniva leijona”. Meta-
forien tyostamista jatkettiin k&ytdnnossa kahden viikon ajan, jotta urheilijat saisi-

vat tarpeeksi toistoja harjoitteesta.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen lahtékohdat

5.1.1 Tutkimuksen toimeksiantaja

Tyoni toimeksiannosta vastaa Paakaupunkiseudun urheiluakatemia (Urhea). Ur-
hea on kaynnistanyt toimintansa vuonna 2003 ja on Suomen olympiakomitean
hyvaksyma virallinen huippu-urheiluakatemia. (Paédkaupunkiseudun urheiluaka-
temia 2015.)

Urhea on yhteisty6verkosto, joka tukee urheilijoiden paivittaisharjoittelua auttaen
urheilun ja koulutuksen yhdistamisessé&, tuoden valmennuksen asiantuntijapalve-
lut urheilijoiden ja valmentajien arkeen. (Paakaupunkiseudun urheiluakatemia
2015.) Akatemian toiminnan toinen keskeinen tavoite on tehostaa paivittaisval-
mennusta ja parantaa oleellisesti siihen liittyvien ammattivalmentajien toiminta-
edellytyksid. Kolmantena keskeisena tavoitteena on tukipalveluiden verkottami-

nen niin urheilijoiden kuin valmentajienkin ympaérille.

Paastaakseen Urhean toimintaan mukaan urheilijan tulee tayttdd Urhean luoma
kriteeristd, joka jakaa urheilijat kolmen tason mukaan. Tasolla yksi ovat Olympia-
komitean ja Paraolympiakomitean tukiurheilijat, seka vastaavan tasoiset ei olym-
piaurheilijat. Tasolla kaksi ovat lajiliittojen maajoukkueen valmennusryhmiin kuu-
luvat urheilijat (nuorten ja aikuisten maajoukkueet). Tasolla kolme ovat harrasta-
jatason urheilijat, esimerkiksi urheiluoppilaitoksissa olevat urheilijat. (Padkaupun-

kiseudun urheiluakatemia 2015.)

Urhea on urheilijoiden, lajiliittojen, oppilaitosten, Helsingin, Espoon ja Vantaan
kaupunkien, seka tukipalveluita tarjoavien tahojen yhteenliittyma. Pa&kaupunki-
seudun akatemian, kuten muidenkin akatemioiden toiminnan kehittamisesta ja
yhteisisté linjauksista vastaa Suomen Olympiakomitea. Urhean toimipiste sijait-

see Méakelanrinteen lukion tiloissa. (Paakaupunkiseudun urheiluakatemia 2015.)
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5.1.2 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmasséd oli mukana 23 16-18-vuotiasta, erilajien
akatemiaurheilijaa P&&kaupunkiseudun Urheiluakatemiasta ja he olivat
ilmoittautuneet psyykkisen valmennuksen kurssikokonaisuudelle Makelanrinteen
lukiossa. Tutkittavaksi valittiin henkil6t, jotka olivat kilnnostuneet osallistumaan ja
sitoutumaan tutkimukseen koko tutkimuksen ajaksi. Tutkittavat olivat vapaaehtoi-

sesti mukana toiminnassa ja tutkimuksessa.

Tutkimuksessa mukana olleet urheilijat sijoittuivat Urhea:n asettamien taso
kriteeristdjen mukaan tasoille kaksi ja kolme. Naiden tasomaaritysten mukaan
urheilijat olivat siis lajilittojen maajoukkueen valmennusryhmiin kuuluvia

urheilijoita seka harrastajatason urheilijoita.

Tutkimuksen kohderyhman lajiskaala oli laaja. Tutkimuksessa oli edustettuna
seuraavat lajit: palloilulajit, teamgym, juoksu, telinevoimistelu, uinti, judo,
ampumahiihto ja kivaariammunta, purjehdus seka purjelautailu. Suurin osa
tutkimusryhman urheilijoista ei ollut aiemmin harjoittanut psyykkistd valmentu-
mista ja tdma psyykkisenvalmennuksen kurssi oli heille ensimmainen kosketus

aihealueeseen.

5.2 Tutkimusmenetelma ja -strategia

Olen hyodyntanyt tutkimuksessani laadullista tutkimusmenetelmaa. Laadullisuus
nakyy tutkimuksessa siing, ettéd olen tutkinut ihmist&, nuorta urheilijaa ja tdman
kokemuksia. Lahtokohtaisena ajatuksenani on ollut ymmartaa ja elaytya tutki-
muskohteeni henkiseen ilmapiiriin, ajatuksiin ja tunteisiin sek& motiiveihin toimia.
Laadullinen tutkimus suosii ihmisia tiedonkeruun valineenda ja sen lahtokohtana
on kuvata todellista elamaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157-160). Li-
saksi laadullisen tutkimuksen ideana on ymmartaa, tulkita ja luoda kuvaava malli
tutkittavalle ilmiélle (Tuomi & Sarajarvi 2009, 27).
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Tutkimuksen strategia voidaan jakaa Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007)
mukaan kolmen traditionaalisen tutkimusstrategian mukaisesti. Yksi naista kol-
mesta tutkimusstrategiosta on tapaustutkimus, jonka tavoitteena on tuottaa yksi-
tyiskohtaista, intensiivista tietoa yksittaisesta tapauksesta tai pienesta joukosta

toisiinsa suhteessa olevia tapauksia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 130.)

Tapaustutkimus sopi omaan tutkimukseeni, sillé tutkimukseni tapaus oli 23 urhei-
lijan ryhma4, joita olen tutkinut yhdeksan informantin kautta. Tarkoitukseni oli tuot-
taa naiden informanttien kautta empiiristd, yksityiskohtaista, intensiivista tietoa
littyen urheilijoiden kokemuksiin ja kehittymiseen IZOF-tunneprofiloinnin mene-
telman myota. Tapaustutkimuksen tapaukset ymmarretadnkin tiettyyn aikaan ja
paikkaan rajattavissa olevina sosiaalisina yksikoina ja niihin liittyvind tapahtumina
ja prosesseina (Peuhkuri 2005, 29-295).

Tutkimuskysymykseni etsivat vastauksia kysymyksiin "miten” ja "kokivatko” ja
myds taméan pohjalta oli asianmukaista hyddyntaa tapaustutkimusta, silla se tar-
kastelee monimutkaisia pitkaan jatkuneita ilmidité ja soveltuu vastaamaan muun

muassa kysymykseen "miten”. (Laine, Bamberg & Jokinen 2007, 9-10.)

5.3 Aineiston hankinnan menetelmat

Laadullisen tutkimuksen yleisimmaét aineistonhankimenetelmét ovat haastattelu,
kysely, havainnointi ja erilaisiin dokumentteihin perustuvien tietojen hyddyntami-
nen (Sarajarvi, Tuomi 2009, 71). Paadyin hydédyntaméaan tutkimuksessani aineis-
ton hankinnan metodina tutkimushaastatteluja, silla halusin tietdad mita inminen
ajattelee ja miksi han toimii niin kuin toimii. Kun tutkitaan ihmisten ajatuksia tai
toimintaa, on kysyminen siihen soveliain menetelma (Hirsjarvi & Hurme 2004,
16-17).

Haastattelut voidaan jarjestaa kolmella tavalla: lomakehaastatteluin, teemahaas-
tatteluin tai syvahaastatteluin (Tuomi & Sarajarvi 2013, 74). Ominaisin haastatte-
lumuoto omassa tutkimuksessani oli teemahaastattelu, silla toimintaani ohjasi jat-
kuvasti teoriasta johdetut teemat ja koin asianmukaiseksi edeta teemojen mukai-

sesti myds haastatellessani urheilijoita. Teemahaastatteluissa edetaan tiettyjen
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keskeisten etukateen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymys-
ten pohjalta (Tuomi & Sarajarvi 2013, 75). Muovasin teemahaastatteluiden kysy-
myksille paalinjat kolmen suuremman asiakokonaisuuden ja niiden alla olevien
pienempien teemojen mukaan. Teemahaastatteluun ei kuulu kysymysten tarkka
ennakkokonstruointi, riittda ettd kysymysten paalinjoja hahmotellaan ennen tutki-

mushaastattelua (Hirsjarvi & Hurme 2004, 48).

Teemahaastattelut p&atettiin toteuttaa puhelinhaastatteluina, silla toimeksianta-
jalla eik&@ urheilijoilla ollut ajankaytollisesti resursseja kasvokkain tapahtuvalle
haastattelulle. Suunnittelimme urheilijoiden kanssa yhteistyéssa sen, miten pu-
helinhaastattelut toteutetaan. Tassa vaiheessa on huomioitava haastattelun ajan-
kohta, paikka, likim&éarédinen kesto sekd haastattelun valineistod. (Hirsjarvi &
Hurme 2004, 73.) Koska pdadyimme pitamaan teemahaastattelut puhelimitse,
tutustuin puhelun nauhoittamiseen sopiviin sovelluksiin. Sopivimmaksi puhelun
nauhoituksen sovellukseksi totesin demo-ohjelmien kokeilemisen jéalkeen ohjel-
man nimeltd TapeACall. TapeACall sovelluksen avulla voidaan tallentaa puhe-
luita Iphone-puhelimelle (TapeACall, 2016). Kaikki teemahaastattelut kaytiin pu-

helimitse kahden péivan aikana interventiojakson viimeisella viikolla.

Teemahaastattelujen alussa pyysin jokaiselta tutkittavalta vield luvan saada nau-
hoittaa ja tallentaa keskustelumme, jotta voisin hyddyntdd saamaani materiaalia
tutkimuksessani. Yksi haastattelu kesti noin 25—-30 minuuttia, riippuen vastaajan
vastauksen laajuudesta. Jatkoin haastatteluja niin pitkdan, kunnes vastaukset al-
koivat kerrata toinen toisiaan. Tutkimukseni tapauksesta 23 urheilijasta aineiston
saturaatiopiste saavutettiin yhdeksannen urheilijan kohdalla, johon haastattelut

oli hyva lopettaa aineiston kyllaantymisen kannalta.

Hain teemahaastatteluissa pdéasiassa vastauksia kolmen suuremman asiakoko-
naisuuden alle, joiden alle jaoin etukateen valittujen ja toiminnassa toteutettujen

teemojen pohjalta tarkentavat kysymykset. Tastd syntyi teemahaastattelujen
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runko (Kuvio 6.), joka sisalsi teemahaastattelulle tavanomaisesti ilmididen paa-
luokat ja teema-alueet sekad puolistrukturoidut kysymykset (Hirsjarvi & Hurme
2004, 47-48).

1. KOKEMUKSET:

” | i —
1. Harjaantuminen 2. 1ZOF-tunneprofilointi 3. Tunneprofiilien

tunteiden tutkimiseen. menetelman kayttéonotto. tasmennys ja metaforat.

2.MENETELMAN
KAYTTOONOTON
VAIKUTUKSET:
1. Aikaisemmat kokemukset 2. Menetelmin vaikutukset 3. Menetelman kayttd
psykologisesta K3ytinnossi. jatkossa.
valmentautumisesta.

3. TOIMINNAN
KEHITTAMINEN.

1. Vapaa sana. 2. Ohjaajatoiminta.

Kuvio 6. Teemahaastattelujen etenemisen runko

Ensimmainen asiakokonaisuus kosketti urheilijoiden kokemuksia IZOF-menetel-
masta (tutkimuskysymys 1). Selvitin tdssa vaiheessa tarkemmin urheilijoiden ko-
kemuksia tunteiden tutkimiseen harjaantumisesta, itse 1IZOF-menetelman kayt-
téonotosta ja tunneprofiilien tasmentamisestd, seka metaforien luomisesta. Ta-

man teemakokonaisuuden alla teemahaastattelun kysymykset olivat mallia:

Miten koit harjaantumisen tunteiden tutkimiseen?
Miten koit IZOF-menetelman kayttdonoton?

Miten koit tunneprofiilin tdsmentamisen ja metaforatydskentelyn?

Toinen suuri asiakokonaisuus koski urheilijoiden kokemuksia IZOF-menetelman
kayttoonoton vaikutuksista (tutkimuskysymys 2.). Jos urheilija oli kokenut kehit-
tyneensa jollakin tasolla, kysyin viela, miten urheilija kokee menetelméan hyodyl-

lisyyden tulevaisuudelle. Halusin saada toiminnastani liséksi palautetta ja lisasin
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teemahaastatteluihin kolmannen asiakokonaisuuden, joka oli toiminnankehitta-
minen. Sen alle kuului urheilijan vapaa sana ja lisaksi pyysin palautetta omasta

toiminnastani.

5.4 Aineiston purku ja analyysi

Kun aineisto on tallennettu, aineiston purkaminen voidaan toteuttaa kahdella ta-
valla. Aineisto voidaan kirjoittaa tekstiksi, joko litteroiden koko haastatteludialogi
tai valikoida haastateltavien puheesta vain tiedot teema-alueita koskien. Toinen
vaihtoehto on, etta aineistoa ei kirjoiteta tekstiksi, vaan paatelmia tai teemojen
koodaamista tehdaan suoraan tallennetusta aineistosta. (Hirsjarvi & Hurme 2004,
138.) Omassa analyysissani olen litteroinut koko haastatteludialogin hyédynta-
malla W ord-tekstinkasittelyohjelmaa, koska halusin tehda litteroinnin tarkasti
enka ottaa riskia, etta jotain tietoja jad pois. Tassa vaiheessa muutin urheilijoiden
nimet anonyymeiksi ja lisasin vastausten tunnistetiedoiksi aakkosia, nain yksi kir-
jain kuvasi aina yhtd henkil6a. Kun olin saanut purettua aineiston, aloitin uudes-
taan aineiston lukemisen ennen analysointia. Aineistoa tulee lukea moneen ker-
taan, silla tasmallinen tutustuminen aineistoon mahdollistaa sen analysoinnin
(Hirsjarvi & Hurme 2004, 143).

Olin tutustunut ennakkoon tekstianalyysiohjelmiin, joita voisin hyodyntaa litte-
roidun aineiston jarjestelemisessa. Muutamien demo-ohjelmien kokeilujen jal-
keen, totesin omaan kaytt6on sopivimmaksi tekstin analysointiohjelmaksi ohjel-
man nimeltd NVivo 11- Starter. Ohjelma on suunnattu aloittelijoille ja sen avulla
voidaan jarjestelld, luokitella sek& hallita erilaisia aineistoja (QSR International,
2015). Tallensin ohjelmaan jokaisen henkildon haastattelujen pohjalta litteroidun
aineiston tunnistetietoineen, omiksi tiedostoikseen ja aloitin aineiston jarjestele-

misen.

Koodaaminen tapahtui kaytannossa tekstianalyysiohjelman esiintymisfrekvens-
sitoimintoa hyédyntéen, jonka avulla 16ysin aineistosta tutkimuskysymysten kan-
nalta olennaisia tekstikatkelmia, muodostaen niiden pohjalta erilaisia luokkia. Ai-
neiston luokittelu on olennainen osa analyysia, silla se luo pohjan tai kehyksen,

jonka varassa haastatteluaineistoa voidaan myéhemmin tulkita, yksinkertaistaa
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jatiivistaa. Se on valttamatonta halutessamme esimerkiksi vertailla aineiston ero-
vaisuuksia ja yhtalaisyyksia toisiinsa tai tyypitella tapauksia. (Hirsjarvi & Hurme
2004, 147.)

Aineiston luokittelu ja aineiston koodaaminen muodostettuihin luokkiin ei ole ana-
lyysin lopullinen tavoite, vaan tata voidaan pitaé valivaiheena analyysin rakenta-
misessa (Hirsjarvi & Hurme 2004, 149). Tassa vaiheessa aloitin itse analysoinnin,
siirtyen aineiston yhdistelemisen vaiheeseen. Yhdistely tarkoittaa, etta yritamme
l6ytda luokkien esiintymisen vdlille joitakin sddnndnmukaisuuksia tai samankal-
taisuuksia. Tarkastelussa Ioydetdan myos usein sddnndnmukaista vaihtelua ja
muista poikkeavia tapauksia. (Hirsjarvi & Hurme 2004, 149.) Kaytannénldheisené
ihmisenda koin tassa vaiheessa parhaakseni siirtya paperityéskentelyn pariin. Pa-
peritydskentelyn parissa, aloin muokata yhdistelyn kautta luomistani alaluokista
suurempia kokonaisuuksia, eli ylaluokkia. Rakensin aineistosta nousseiden ala-
luokkien pohjalta laajempaa kuvaa urheilijoiden kokemuksista IZOF-menetelméan
kayttoonottoon liittyen, seka siihen miten 1IZOF-menetelmén oltiin koettu vaikut-

taneen urheilijoihin itseensa. Naiden pohjalta syntyivat ylaluokat.

Siséllonanalyysini eteni omassa tutkimuksessani teoriaohjaavalla tutkimusot-
teella. Tama tutkimusote sopii parhaiten analyysitavaksi, silla analyysini ei pe-
rustu suoraan teoriaan, mutta kytkennét siihen ovat havaittavissa. Teoriaohjaa-
van siséallonanalyysin mukaan aineistosta tehdyille tulkinnoille, seka |6ydoksille

etsitdén selityksia ja vahvistusta teoriasta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 116).

Laadullisen tutkimuksen siséllénanalysoinnin voi myos toteuttaa kahdella muulla
tieteellisella analyysitekniikalla, joko aineistolahtdisesti tai teorial&htbisesti. Ai-
neistolahtbisessa analyysisséa lahtokohtana on puhtaasti pelkka aineisto, eiké ai-
kaisempien kokemusten tai teorioiden saa antaa vaikuttaa analyysiin tai sen lop-
putulemaan. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 95-98.) Teorialahtdinen sisallonanalyysin
luokittelu perustuu puolestaan aikaisempaan viitekehykseen, joka voi olla joko
teoria tai kasitejarjestelma. Nain ollen analyysia ohjaa jokin teema tai kasite-
kartta. Tassa siséllénanalyysin tavassa teoria ohjaa vahvasti analysointia. (Tuomi
& Sarajarvi 2013, 113.)



32

6 TULOKSET

6.1 Kokemukset tunteiden tutkimiseen harjaantumisesta

Toiminnan alkaessa urheilijoiden kokemukset jakaantuivat tunteiden tutkimisen
harjaantumiseen liittyen. Suurin osa urheilijoista koki tunteiden tutkimiseen har-
jaantumisen vaiheen haastavaksi. Taman koettiin johtuvan siita, etteivat he olleet
aiemmin lainkaan tiedostaneet saatikka tutkineet harjoitussuorituksen aikaisia
tunteitaan.

-” Ei ole ikind tullut tehtya tdmmoisia asioita tai tullut ajateltua tunteita oike-
astaan yhtéén suorituksissa niin oli véhén haastavaa.”

-"Oli vaikeaa kun en ollut ajatellut asiaa aiemmin ettd kannattaisi miettia
tunteita.”

Osa urheilijoista puolestaan tiedosti tunteiden olemassaolon suorituksessa jo en-
nen toimintamme aloitusta. Tama osa urheilijoista koki tunteiden tutkimiseen har-

jaantumisen helpoksi alusta alkaen, silla aihealue oli tuttu jo ennestaan.

Ei ollu mitenk&én vaikeaa, kun tiesin jo aiemmin miten tunteet vaikuttaa
suorituksessa ja olin vaan halukas tutkimaan niita lis&a.”

Urheilijoiden kokemukset olivat osittain myds yhtendisié toiminnan alussa. Riip-
pumatta siitd, koettiinko toiminnan aloittaminen haastavaksi vai helpoksi, suurin
osa urheilijoista koki tunteiden tutkimisen tarkedksi heti toiminnan alusta. N&in
koettiin koska IZOF-menetelmaan harjaantumisen vaihe oli saanut urheilijat miet-
timaan ensimmaista kertaa tunteitaan harjoitussuorituksen aikana ja sita kautta
mielenkiinto tunteiden tutkimiseen oli herannyt ja toiminta koettu tarkeéksi. Toi-
saalta vaikka eras urheilija sanoi kokevansa IZOF-menetelm&an harjaantumisen
katevaksi menetelmaksi, han koki, ettei hanella ollut motivaatiota toimintaa koh-

taan.

Kokemuksista kavi myos ilmi, ettd IZOF-menetelm&an harjaantumisen vaihe oli
tuonut urheilijoille uusia nakemyksia ja ymmarrysta psyykkisen puolen tarkey-
desta urheilussa. Urheilijat kuvasivat tahéan liittyen, ettd muun muassa tietous tun-

teiden hallitsemisesta oli kasvanut luentojen ja tekemisen myo6téa:
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"Tiesin etta tunteet vaikuttaa tekemiseen ja olin ajatellut ettd osaan hallita
niitd, mutta opinkin, ettei niita tunteita voi kieltda ja halusin oppia 1ZOF-
menetelman avulla hallitsemaan niita.”

6.2 Kokemukset IZOF-menetelmén kayttdonotosta

IZOF-menetelméan kayttoonoton alkuvaiheessa urheilijoista noin puolet koki, etta
tama tydskentelyn vaihe oli haastava. Menetelman kayttéénoton koettiin kuiten-
kin helpottuneen pian tehtdvanannon selkiydyttya. Suurin osa urheilijoista koki
loytaneensa pian suoritukselleen optimaalisen tunnetilansa IZOF-menetelméan

kayttoonoton myota.

Reilusti yli puolet urheilijoista koki, etta IZOF-menetelmén kayttéonotto ja saadut
kaytdnnon toistot menetelman parissa kehittivat tunteiden tunnistamisen ja tie-
dostamisen taitoja jatkuvasti lisda. Taman koettiin puolestaan parantavan jatku-
vasti tunnesaatelytaitojen kehittymistd eteenpdin. Aiemmat tutkimukset ovat
osoittaneet, etta kolmesta viiteen kertaan suorituksen varsinaista uudelleen arvi-
ointia riittda kasvattamaan urheilijoiden menetelmén sisaistamista seka tietoi-
suutta tunteistaan (Hanin 2000b, 164).

Tieto siitd, mitd tunteita optimaalinen suoritustunnetila pitaa siséllaan koettiin tér-
kedksi, silla sen kautta urheilijat kokivat oppineensa tiedostamaan mité tunteita
he pyrkivat itselleen “aiheuttamaan” onnistuneen suorituksen mahdollista-
miseksi. Urheilijoista reilusti yli puolet naki, etta tunteiden tiedostamisen ja tun-
nistamisen, seka tunnesaatelytaitojen kehittymisell& oli ollut positiivisia vaikutuk-
sia my6s muun muassa optimaalisen tunnetilan, flow-tilan ja onnistuneen suori-

tuksen tavoittelussa.

-"Oon tullu tietoseksi siitd minkélaisia ne tunteet on ja pystyn sdételemaan
sitten niité sen takia ja sitten kun tietda mité tunteita optimaalisessa suori-
tuksessa on ja sit voi pyrkii et sais sen optiimi tunnetilan péélle.”

-” Kun mulla ittellédni on auttanu kun on alkanu ajattelee mité tekee niin sit
ku ne tunteet auttaa eteenpdin ja niinku flow tilaanki, niin tiedan mita tun-
teita tarvin etté paasen sinne. Sit ku on miettiny ja kerrannu mita ne tunteet
on nii on helpompi péésta flow tilaanki’.

Muutamat urheilijat kertoivat, etteivat kokeneet tdysin oppineensa saatelemaan
tunteitaan. Tamé& osa urheilijoista koki, etta oli oppinut lievempid tunneséaatelyn

keinoja.
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-” En oo vield oppinut niin hirveesti sdételeen mun tunteita, mut oon huo-
mannu etta toi profilointi on auttanu esim. siind, jos mun tunteet kuohuu
niin yritdn neutralisoida niité vahan, etta pystyn taas keskittyméaan.”

-” En oo silleen oppinu sé&ételeen tunteita, silleen vaan véhén et jos huo-
maa, et vasymyksesta seuraa aina viha niin miten vois toimia ettei ens ker-
ralla tulis niita fiiliksia.”
Tasta osasta vastauksia nousi esiin, ettéa tunnesaatelyn taydelliseen oppimiseen
tarvitaan viela enemman aikaa. Psyykkisessa valmennuksessa muutosta ei tule
odottaa liilan nopeasti. Jos odotukset kehittymisesta nousevat lilan suuriksi, se
voi aiheuttaa urheilijalle turhaa psyykkista painetta. Nain ollen jokaisen urheilijan

tulee saada kehittya itselleen sopivimmalla tavalla. (Heino 2000, 165.)

Moni urheilija toi haastatteluissa esille, etta 1IZOF-menetelman kayttéonotto oli
vahentanyt harjoitussuorituksen aikaista epétietoisuutta ja tahan liittyen koettiin,
ettd harjoitussuorituksen aikainen suoritusvarmuus oli samalla lisaantynyt. Tun-
teiden hallinnan tietoinen psyykkinen harjoittelu lis&a tilanteiden nollauskykya ja
virheiden sietdmista, mika pitkalla tahtaimella myods useimmiten vahentda pai-

neita johtaen suoritusvarmuuden lisdantymiseen (Sportfocus 2011).

6.3 Kokemukset tunneprofiilien tismentamisesta ja metaforista

Interventiojakson loppupuolella tehtyjen tunneprofiilien tasmentamisen kokemuk-
set jakaantuivat. Liittyen ensimmaiseen tunneprofiilien tdsmentamisen vaihee-
seen (harjoitussuorituksessa ilmenneiden tunteiden ja niiden intensiteettien
muokkaaminen, ennen havainnollistavan profiilin luomista) jakoi kokemukset
kahtia. Muutamaa urheilijaa lukuun ottamatta urheilijat kokivat, ettei suorituk-
sessa ilmenneita tunteita tai niiden intensiteetteja tarvinnut end& muokata tai saa-
tdd ennen havainnollistavan profiilin luomista. Tasta syystd nama urheilijat koki-
vat, ettei talla osalla tunneprofilointia ollut ratkaisevaa hyotya heidan kehittymi-

senséa kannalta.

Toisaalta muutama urheilija koki tarpeelliseksi muokata harjoitussuorituksessa
iimenneita tunteita ja niiden intensiteetteja ennen havainnollistavan profiilin luo-
mista. He kokivat, etté profiilin hienosaataminen oli hyddyllista, silla joitakin suo-

ritustunteita oli unohtunut merkata profiilin aiemmin ja ne nahtiin hyodylliseksi
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lisdtd ennen havainnollistavan profiilin luomista, jotta lopullinen suoritustunnepro-

fiili olisi mahdollisimman paikkansa pitava.

” Méa koin sen tunteiden tadsmentamisen tarkeaksi, kun ainakin mulla oli
siella ettd maa huomasin aina valilla, etté jotakin tunteita puuttui mita mulla
oli ollut niin lisésin niité sitten vielé kun pystyin.”

Toinen ulottuvuus tunneprofiilien td&smentamisen vaiheessa liittyi energian tuot-
tamisen, sen kayton organisoinnin seka yrittelidisyyden ja kyvykkyyden suuntaa-
misen arviointiin. Suurin osa urheilijoista ei ollut kokenut myéskaan toisen tunne-
profiilin tasmentamisen vaihetta tarkeaksi ja yhden urheilijan kohdalla sen kayt-
toonotto oli jAdnyt kaytannon tyoskentelyssa hyddyntamatta.

"No ei se mulle ollu vaan silleen hirveen hyddyllinen nii se ehké véhéa jai
mulla pois kaytosta.”

Se osa urheilijoista, joka oli kokenut tunneprofiloinnin ensimmaisen vaiheen tar-
kedksi, oli ottanut tunneprofiilin toisenkin vaiheen kayttéonsa. Nama urheilijat ko-
kivat molemmat edella mainitut vaiheet yhta hyodyllisiksi ja helppokéayttdisiksi ja

kertoivat niiden kehittdneen tunneprofiilin hienos&atamista ja sen tdsmentamista.

Lahes kaikilla urheilijoilla oli puolestaan yhtenainen nakemys tdsmentamisen vai-
heeseen kuuluneen metaforatydskentelyn hyodyllisyydestd. Sen koettiin autta-
van muistuttamaan optimaalisista suoritustunnetiloista ja auttavan kokoamaan

koko 1ZOF- tunneprofiilin siséllon yhtenaiseksi kokonaisuudeksi.

-"’Koin ettéd metaforasta oli hyétyé, koska se muistuttaa siitéd hyvésta suori-
tuksesta. Jos ei aina mee hyvin, niin sit ma muistutan itteeni siita hyvasta
suorituksesta silla metaforalla, nii sitte pikkuhiljaa |6ytyy sellanen hyva tun-
netila ja sit asiat menee jotenki paljon paremmin.”

-"Se niinku kerdé ne kaikki tunteet semmoseksi yhdeksi kipindksi mulle,
ettéd se on helppo sitte jatkossa kéayttaa sita.”

Metaforan avulla voidaan kiteyttéda harjoitussuorituksen aikaiset tunnetilat koko-
naisuudeksi (Forssell 2014, 273-274).

6.4 Toiminnan kehittdminen ja vapaa sana

Urheilijoiden kokemukset IZOF-menetelmén kayttdonoton interventiosta olivat

kokonaisuutena positiivia ja urheilijat kokivat ohjaajatoimintani ammattimaiseksi.
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Urheilijoista vajaa puolet eivét keksineet kurssille kehittdmisen ideoita ja olivat
kokeneet koko interventiojakson toimivaksi kokonaisuudeksi. Vahan yli puolet ur-
heilijoista kokivat puolestaan kehittamisen kohteeksi aikataulun. Nama urheilijat
kokivat kiireen olleen valilla lasn& kontaktitunneilla, jonka koettiin vaikuttaneen
tyoskentelyn laatuun, tarkemmin tehtavanantojen ymmartamiseen lyhyessa
ajassa. Vastauksista kavi ilmi, etta kiire oli koettu ajoittaiseksi haasteeksi, muttei

toimintaa estavaksi tekijaksi.

Lahes kaikki urheilijat kokivat, ettd IZOF-menetelmén interventiojakso oli taytta-
nyt heidan tavoitteensa. Yksi urheilija koki, etta interventiojakson tavoitteidensa
tayttdmiseksi hanen taytyi viela jatkaa IZOF-menetelman tydstamista interventi-
onjakson jalkeen, saadakseen siitd tayden hyoddyn irti. Tama urheilija oli kokenut
parhaakseen ottaa reilusti ylimaaraisia tunneprofiililomakkeita kotiin taytetta-

vaksi, silla koki, ettd han tarvitsee enemman aikaa tytskentelylleen.

Vapaassa sanassa urheilijat toivat esille, ettd koko psyykkisen valmennuksen
kurssikokonaisuus oli ollut monipuolinen. Urheilijat kokivat, etté olivat kehittyneet
monipuolisesti kurssilla senkin takia, etta kurssin aihealueet tukivat toisiaan hy-

vin.
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7 POHDINTA

7.1 Yhteenveto

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa 16—18 vuotiaiden akatemiaurheilijoi-
den kokemuksista IZOF-menetelméan kayttdonotosta ja kehittymisestd menetel-

man myo6ta. Tahan liittyen minulla oli kaksi tutkimuskysymysta:

Miten urheilijat kokivat IZOF-menetelman kayttéénoton?

Kokivatko urheilijat kehittymista 1ZOF-menetelman kayttoéénoton myota?

Opinnaytetyon tavoite on mielesténi saavutettu. Koen ndin, silla olen onnistunut
tuottamaan tietoa urheilijoiden kokemuksista littyen IZOF-menetelman kaytt6on-
ottoon ja menetelman kayttéonoton vaikutuksiin interventiojakson toteuttamisen
myo6ta. Interventiojakson omana tarkoituksena oli lisaksi kehittaa urheilijoiden tie-
toisuutta harjoitussuoritukseen vaikuttavista tunteista ja edistdd tiedon hyodyn-

nettavyytta tulevaisuudessa.

Keskeisimpia tutkimuksen |16ydoksia olivat urheilijoiden kokemukset kehittymi-
sestaan tunteiden tiedostamisessa ja tunnistamisessa. Lisaksi urheilijat kokivat
oppineensa tunteiden merkitysten ja vaikutusten ymmartamisen kautta hallitse-
maan tunteitaan ja sitd kautta kehittyneensa tunteiden saatelytaidoiltaan. Kes-
keista tuloksissa oli myos se, ettd urheilijat kokivat flow-tilan, optimaalisen suori-
tustunnetilan ja onnistuneen suorituksen tavoittelun kehittyneen tunteiden séate-
Iytaitojen seurauksena. Liséksi keskeinen 10ydds oli harjoitussuorituksen aikaisen
epéatietoisuuden vaheneminen ja sita kautta koetun suoritusvarmuuden lisdanty-
minen. Naiden keskeisten l0yddsten perusteella voin todeta, ettd interventiojak-

son tarkoitus oli tayttynyt.

Urheilijoiden tunteiden tiedostamisen ja tunnistamisen taitojen kehittyminen on
mielestéani luontaista seurausta siitd, etta urheilijat aloittivat harjoitussuorituksen
aikaisten tunteiden havainnoimisen oman kehon kautta IZOF-menetelmaan har-
jaantuessaan seké itse menetelman kayttéonoton myota. Tunteiden hallinnan ja

tunteiden saatelytaitojen kehittyminen sité kautta on teoreettisesti seuraava vaihe
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tunteiden tiedostamisen ja tunnistamisen jalkeen. Teoriatiedon pohjalta kéasityk-
seni on, etta tunteiden tiedostamisen ja tunnistamisen kautta urheilija voi kehittya
tunteiden hallinnan ja tunteiden saatelyn taidoiltaan. Uskon myds, etta kéytan-
nonharjoittelu, toistot ja toimintaa tukevan teoriatiedon lisd&ntyminen on auttanut

urheilijoiden tunneséaatelytaitojen kehittymisessa.

Flow-tilan, optimaalisen suoritustunnetilan ja onnistuneen suorituksen tavoittelun
taitojen kehittyminen voidaan ndhda olevan seurausta tunteiden merkitysten, vai-
kutusten ja tunteiden hallinnan, seka sen kautta toiminnanohjaamisen taitojen
kehittymisesta. Teorian mukaan urheilijan tulee ensin tiedostaa ja tunnistaa tun-

teet, voidakseen hallita tunteitaan ja sen my6té ohjata toimintaansa.

Urheilijoiden kokemus harjoitussuorituksen aikaisen suoritusvarmuuden lisaanty-
misesta oli mielenkiintoinen |6ytd6. Suoritusvarmuuden lisdantyminen on mieles-
tani seurausta siita, etta urheilija on oppinut ensin ymmartamaan ja hyvaksymaan
suorituksessa olevat tunteet, jonka myéta he ovat kyenneet kasvattamaan suori-

tusvarmuuttaan pitkalla tahtaimella.

7.1.1 Tutkimuksen luotettavuus

Ihmistieteellisen ja laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista ei ole ole-
massa yhta tarkkoja ohjeita kuin maarallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioin-
nille on. Laadullisen tutkimusta voidaan tarkastella seuraavien luotettavuuden ar-
viointikriteerien kautta: uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirretta-
vyys. (Kylmé& & Juvakka 2007,127.) Laadullista tutkimusta arvioidaan kokonai-
suutena, jolloin tutkimuksen siséinen johdonmukaisuus painottuu eli vaikka
edella mainitun listan kohdat olisivat esitetty tutkimuksen raportissa loistavasti,

niiden pitda olla sitd myods suhteessa toisiinsa (Tuomi 2007, 150-151).

Uskottavuus tarkoittaa tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta seka sen osoit-
tamista tutkimuksessa. Tutkimuksen tekijan on varmistettava téhan liittyen, etta
tutkimuksen tulokset vastaavat tutkimukseen osallistuneiden henkildiden kasityk-

sia tutkittavasta asiasta. Tutkimuksen uskottavuutta voidaan vahvistaa keskuste-
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lemalla tutkimuksen tuloksista tutkimuksen eri vaiheissa. Uskottavuuden lisda-
miseksi tutkimuksen tekijan tulee myos viettaa riittdvan pitka aika tutkittavan il-
miodn kanssa, silla tutkimuksen osallistujan nakékulman ymmartaminen vaatii ai-
kaa ja laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita juuri osallistujan n&ako-
kulmasta. Uskottavuus nékyy tutkimuksessa mya@s siin&, miten virheettomasti tut-
kimusprosessin eri vaiheet on kuvattu, kuinka aineiston hankinta on tapahtunut
ja kuinka tieto on tallennettu. (Kylma & Juvakka 2007, 128.)

Uskottavuuden takaamiseksi olen pyrkinyt kuvailemaan ja perustelemaan tutki-
mukseni varrella tekemiani valintojani mahdollisimman avoimesti, seka avaa-
maan tarkasti tutkimuksen kasitteita ja taustateoriaa. Olen pyrkinyt tavoittamaan
tutkimuksen uskottavuuden hyvén tieteellisen kaytannon kautta. Tahan liittyen
olen noudattanut tutkimuksessa mukana olleen yhteison toimintatapoja ja vaali-
nut yleista huolellisuutta ja tarkkuutta, niin tutkimustydssa kuin tulosten avoi-
messa esittamisessa. Tutkimustulokset ovat olleet keskustelun aiheena koko tut-
kimuksen ajan, jonka myo6ta on vahvistanut se, ettd tutkimuksen tulokset vastaa-

vat tutkimukseen osallistuneiden henkildiden kasityksié tutkittavasta asiasta.

Vahvistettavuus tarkoittaa, etta tutkimuksen tulokset perustuvat aineistoon ja em-
piriaan ja niista tehdyt tulkinnat saavat tukea toisista tutkimuksista tai triangulaa-
tiosta. Tutkimusraporttia kirjoittaessaan tutkija hyddyntd&d muistiinpanojaan tutki-
musprosessin erivaiheista, esimerkiksi tutkimusprosessin menetelmallista valin-
noistaan ja haastattelutilanteista seka analyyttisista oivalluksistaan. Ideana on,
ettd tutkija kuvaa aineistonsa avulla, miten tekijd on paatynyt tuloksiinsa ja johto-
paatoksiinsa. (Kylma & Juvakka 2007, 129.)

Tutkimuksen vahvistettavuutta ajatellen olen pyrkinyt mahdollisimman laajaan ja
rikkaaseen kuvailuun tutkimuskohteesta liittyen ihmisten elamaan, tarinoihin ja
kayttaytymiseen. Olen pyrkinyt tuottamaan tutkimuksen tapauksesta yksityiskoh-
taista empiirista tietoa ja etsinyt tulkinnoille tukea teoriasta johon ovat vaikutta-
neet myods aiemmat tutkimukset. Raportoinnissa olen hyédyntanyt muistiinpa-
nojani esitellesséni tutkimusprosessin erivaiheiden etenemisen sekd menetel-

malliset valintani.



40

Refleksiivisyys tarkoittaa sita, etta tekijan on oltava tietoinen omista lahtokohdis-
taan tutkimuksen tekijana. Tekijan on arvioitava omaa vaikutustaan aineistoonsa
jatutkimusprosessiinsa seka kuvattava lahtékohdat tutkimusraportissa. (Kylméa &
Juvakka 2007, 129.) Tassa tutkimuksessa olen ollut tietoinen lahtékohdistani ja

huomioinut ne tutkimuksen eri vaiheissa.

Tutkimuksen siirrettévyys tarkoittaa tutkimuksen tulosten siirrettavyytta muihin
vastaaviin tilanteisiin, toisin sanoen siirrettavyys liittyy alkuperaisen tutkimusym-
pariston ja sovellusympariston samankaltaisuuteen. Tutkijan tulee tahan liittyen
antaa tarvittavan laaja kuvaus tutkimukseen osallistujista ja ymparistosta, jotta
lukijan on mahdollista arvioida tulosten siirrettavyytta. Ulkopuolisten tulee pystya
arvioimaan tulosten siirrettéavyyttda myds sen mukaan, miten yksityiskohtaisesti
tutkija on kuvannut aineiston keruunsa ja sen analysoinnin. (Kylma & Juvakka
2007, 129.)

Olen avannut raporttini alussa ulkopuoliselle lukijalle tutkimuksen lahtokohdat
helpottaakseni tulosten siirrettdvyyden arviointia. Olen kuvannut tutkimuksen ai-
neiston keruun ja analysoinnin mahdollisimman tarkasti luvuissa 5.3. ja5.4. Tal-
lentamani haastatteluiden tulokset nostavat tutkimuksen luotettavuutta, silla tu-

loksiin voidaan tarvittaessa palata tarkistamaan alkuperaisia lausuntoja.

7.1.2 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyys koskettaa tutkimuksen tiedonhankintaa, tutkittavien suo-
jaa ja tutkijan vastuuta tulosten soveltamisesta. Tutkimusetiikan kannalta on tar-
kedd, ettd tutkimus ei vahingoita tutkimuksen kohdetta fyysisesti, psyykkisesti tai
sosiaalisesti. (Tuomi 2007, 146-148.) Toimiessani yksin tutkijana minulla on ollut
taysi vastuu ja velvollisuus koko tyon tekemisestd, seka eettisten toimintatapojen
yllapitamisesta. Eettisyyden toimintatapoja tulee noudattaa tutkimuksen jokai-
sessa vaiheessa. Eettisyyden toimintatapoja ovat rehellisyys, huolellisuus, seka

tarkkuus. (Jyvaskylan yliopisto, 2009.)

Toimintani eettisena pohjana olen hyédyntanyt koko toiminnan ajan tieteelliseen

tietoon perustuvaa suunnittelutydskentelya, toteuttamista seka raportointia. Olen
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valmistanut tutkimukseni kaikki vaiheet eettisten toiminnantapojen pohjalta ja
tyoskentelyni etiikkaa on ohjannut tiedonhankintaan ja tutkittavien suojaan liitty-
vat normit. Tutkijan on huolehdittava, etta tutkimussuunnitelma on laadukas ja
ettd valittu tutkimusasetelma on sopiva ja raportointi on tehty hyvin (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 127).

Eettisyytta ja luotettavuutta ajatellen, olen selvittanyt tutkimukseen osallistuville
urheilijoille (seka alaikaisten urheilijoiden vanhemmille) tutkimukseni tavoitteet ja
menetelméat. Olen myo6s varmistanut, etta tutkittavilla on kasitys siit, mihin tutki-
mukseen he ovat tulossa osallistumaan. Liséksi olen kertonut, etta tutkimus on
vapaaehtoinen ja mukana olon tutkimuksessa voi keskeyttdd koska tahansa ha-
lutessaan. Tutkimuksen toteuttaminen tulee edetéa urheilijoiden hyvinvointi edella
ja tutkimukseen osallistuvat henkilot eivat saa vahingoittua tutkimuksen aikana
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 126).

7.1.3 Opinnaytetyon arviointia

Opinnaytetyon aloittamisen vaiheessa keskitin voimavarani mahdollisimman kat-
tavan teoriatiedon hankintaan liittyen kirjallisuuteen, aiempiin tutkimuksiin ja kaik-
keen merkitykselliseen teoriatietoon tulevaa ty6tani ajatellen. Koen, etta tama sy-
vallinen paneutumiseni mahdollisti suurelta osin onnistuneen prosessin luonnin,
koska vaikka kaytanto toi muuttujia tullessaan, olin pian valmis soveltamaan tie-
totaitojani tilanteen vaatimalla tavalla. Tein esimerkiksi interventiojakson alussa
vield viimeiset muutokset tutkimuksen aiherajaukseen. Lisaksi muokkasin inter-
ventiojakson etenemisen runkoa soveltaen [IZOF-menetelméa tydskentelyn etene-
mista sopivammaksi kurssin aikatauluun nahden, jonka aikana tutkimus toteutet-

tiin.

Interventiojakson jarjestamista ajatellen sain kehittda lisdd omaa ammattiosaa-
mistani, silla paasin sen toteuttamisen myo6ta seuraamaan osakseni myds muita
psyykkisen valmennuksen aihepiireja. Seuratessani urheilijoiden psyykkistéa val-
mentamista ja kaytannon tyoskentelyd opin liséda urheilijoiden tavoitteen asette-
lusta, motivoinnista ja rentoutumisen tekniikoista seka mielikuvien hydédyntami-

sesta urheilussa.
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Koen, etté olen onnistunut hankkimaan tutkimuksen avulla laajasti tietoa urheili-
joiden kokemuksista ja kehittymisesta 1IZOF-menetelmé&n parissa. Saadut tulok-
set olivat yhtalaisia tutkimuksen taustalla olevien aiemmin tehtyjen tutkimustulos-
ten ja teorian kanssa, vaikkakaan eivat ole yleistettavissa suoranaisesti niihin.
Kuitenkin koen, etté olen onnistunut saamaan tyoni tuloksena laadukkaita tutki-

mustuloksia.

Tutkimuksen interventiojakson toteuttamiseen liittyen koen jalkikateen myo6s ke-
hittamisen tarvetta. Olisin mielestéani voinut suunnitella vielakin paremmin sen,
miten selostan tehtdvanannon vaadittuun tiukkaan aikatauluun nahden kahdella
ensimmaisella interventiojakson kontaktikerralla. Taman myoté haasteeksi muo-
dostui aihepiirista taysin kokemattomien urheilijoiden perehdyttdminen tehta-
vanantoon, joka nakyi kaytannon tydskentelyn etenemisessa kahdella ensimmai-
sella interventiojakson kontaktikerralla. Koen, ettd kaytannon tuomat haasteet
kuitenkin kehittivat minua hyvin nopeasti soveltamaan lisda kaytannon tyosken-

telyn keinojani.

Tutkimusta tehdessani kamppailin myos hetkittéain kirjallisen materiaalin saata-
vuuden kanssa. Kaikkia kirjoja mita olisin halunnut kayttaa opinnaytetyon proses-
sissani, ei ollut saatavilla. T&man myéta hyddynsin ahkerasti kaukolainapalve-
luita, saadakseni hankittua tarvittavan kirjallisen materiaalin. Tyon valmistamista
hidasti myds intensiivinen tydelamé&. Haasteeksi muodostui opinnaytetyon etene-

minen tiukkojen aikataulujen yhteydessa.

Opinnaytetyon prosessi oli kokonaisuudessaan erinomaisen laaja oppimiskoke-
mus minulle. Tyon tekeminen opetti minua analyyttisemmaksi ja hahmottamaan
kokonaisuuksia paremmin. Lisaksi koen, etté teoriatiedon k&sittelytaitoni ovat pa-
rantuneet tutkimuksen myota ja tahan suurena opettajana on ollut tutkimukseni
analysoinnin teoriasidonnainen ote. Teoriasidonnaisen otteen kautta olen kehit-
tynyt ndkemaan syvallisemmin esimerkiksi tutkimusten tulosten yhteyden teori-
aan ja tdma on luonut minulle uusia nakemyksid saatujen tulosten pohjalta. Li-

saksi koen, ettd yksi suuri kehittymisen askel itselleni on ollut myés tutkimuksen
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raportin Kirjoittamisen osa. Opinnéaytetyon raportoinnin myota olen kehittanyt tai-
tojani tuottaa aidinkielellisesti laadukasta tekstid, joka on ollut aiemmin hieman

haastavaa itselleni.

Opinnaytetyostani saa kokonaiskuvan niin IZOF-menetelman kayttéonotosta liit-
tyen harjoitussuoritukseen, ettd urheilijoiden kokemuksista menetelman kayt-
toonotosta. Aihetta on tutkittu aiemmin kilpailusuoritukseenkin liittyen, mutta
omasta mielestéani olisi mielenkiintoista jatkaa lisaa tutkimukseen osallistuneiden
urheilijoiden tunnesaatelytaitojen tutkimista ja kehittamista. Olisi mielenkiintoista
edeta tutkimaan kyseisten urheilijoiden kokemuksia liittyen kilpailun aikaisiin suo-
ritustunteisiin IZOF-menetelman kautta. Tama kuitenkin vaatisi pidempaa tutki-

musjaksoa.
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Liite 1.
Hei urheilija ja kotivaki!

Olen Johanna Rantala, liilkunnanohjaaja opiskelija Lapin AMK:sta. Teen opinndytety6tani psyykkisesta
valmentamisesta ja olen mukana Makelanrinteen urheilulukiolla kdynnistyneessa psyykkisenvalmennuksen
kurssikokonaisuudessa. Opinndytetyoni tutkimus sisaltda kuuden viikon mittaisen interventiojakson.
Interventio jakso sisdltyy puolestaan psyykkisenvalmennuksen kurssiin Mékeldnrinteen lukiossa. Toiminta
tapahtuu ajalla 28.10.15- 2.12.15.

Psyykkisen valmentamisen kurssi tukee urheilijan psyykkista valmentautumista urheilun parissa ja on
todella tirked kokonaisuus myés valmentamista ajatellen. Haluan opinndytetydssani auttaa osaltani
urheilijoita kehittimain omaa tietoisuuttaan harjoitussuoritukseen vaikuttavista tunteistaan ja edistaa
tiedon hyddynnettdvyyttd tulevaisuudessa.

Tarkoitukseni on alkututustumisen jalkeen tarjota urheilijalle kdytt6onsa psyykkista valmentautumista
tukeva menetelmd, jonka kautta urheilija voi kehittda omia psyykkisia voimavarojaan ja loytaa
harjoitussuorituksen aikaisen optimaalisen tunnetilansa.

Urheilijoiden panos tutkimukseen on osallistuminen kurssiluennoille, sekd harjoitusten jalkeen, kolme
kertaa viikossa tdytettava tunneprofilointi, jossa tutkitaan onnistuneen ja epdonnistuneen
harjoitussuorituksen aikaisia tunnetiloja.

Urheilijalta saamani tiedot ovat todella tarkeda dataa opinndytetyodni tutkimusta ajatellen. Nyt pyydan
teiltd lupaa, ettd voin hyddyntda urheilijaltanne saamiani tietoja opinndytetydssani. Hyddynnettava tieto
koskee Mikeldnrinteen urheilulukiolla tapahtuvia luentojen aikaisia keskusteluja, haastatteluja seka
urheilijan tdyttidmia tunneprofilointi lomakkeita. Kasittelen kaiken tiedon luottamuksellisesti ja
nimettdmand, niin ettei urheilijaa voida tunnistaa vastausten perusteella.

Johanna Rantala

Alle 18v. Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys:
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Liite 2.

1. URHEILUJAESITTELY JA TUNNEPROFILOINTIIN POHJAAVAT KYSYMYKSET

Mimi:
Sukupuoli:
Laji:

Urhean taso maaritelmasi 1-3 asteikolla:

Tunneprofilointia pohjaavat kysymvykset:

Kuvaa urheilusuorituksesi, joka oli ONNISTUNEIN IKINA ja EPAONNISTUNEIN IKINA:
{hMerkkaa aika/ paikka’ suorituksen tulos esim. maali)

ONNISTUNUT:

EPAONNISTUNUT:

Kerro tarkeimmat yksitviskohdat ed. mainituista suorituksista ja esiintymisestasi niissa:

ONNISTUNUT:

EPAONNISTUNUT:
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Liite 3

2. HYODYLLISET TUNTEET HARJOITUSSUORITUKSEN AIKANA:

Alla on apulista positiivisista ja negatiivisista tunteista, joita ilmenee tavanomaisemmin urheilusuorituksen aikana.

Valitse suoritukselle hyddyllisista tunteista positiiviset ja negatiiviset tunteet, joita koet PARHAASSA ONNISTUNEESSA SUORITUKSESSASI

ilmenevén.

Mikali koet, ettd jokin kokemasi tunne suorituksessa puuttuu listasta, voit lisitd sen vapaasti.

HYODYLLISET POSITIIVISET TUNTEET (P+)

Aktiivinen, dynaaminen, energinen, voimakas
rento, mukava, helppo, tyyni, rauhallinen
kiireeton, iloinen, onnellinen, itsevarma

varma, ikionnellinen, paattavidinen, latautunut,
innostunut, rohkea, reipas, tyytyviinen,
innoittunut, motivoitunut, kannustanut, mieleinen,

hilped, huoleton, kiva, miellyttivi, nopea, valpas

HYODYLLISET NEGATIIVISET TUNTEET (N+)

Halyttavé, pelokas, pakokauhuinen, vihainen, lannistunut, uupunut
aggressiivinen, raivostunut, vékivaltainen, harmistunut, drtynyt, jaykka
ahdistunut, levoton, huolestunut, héiriintynyt, tyytyméaton, masentunut
kyseenalainen, epdvarma, p4attdmatdn, neuvoton, avuton, turvaton, hidas

laiska, voimakas, raju, hermostunut, onneton, surullinen, jénnittynyt, visynyt

Hyédylliset - positiiviset tunteet omassa suorituksessa:

1,

voR oW

Hyddylliset- negatiiviset tunteet omassa suorituksessa:

1;

voos oW
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Liite 4.

3. HAITALLISET TUNTEET HARJOITUSSUORITUKSEN AIKANA:

Alla on apulista positiivisista ja negatiivisista tunteista, joita ilmenee tavanomaisemmin urheilusuorituksen aikana.

Valitse suoritukselle haitallista tunteista positiiviset ja negatiiviset tunteet, joita koet HUONOIMMASSA EPAONNISTUNEESSA

SUORITUKSESSASI ilmenevén.

Mikili koet, ettd jokin kokemasi tunne suorituksessa puuttuu listasta, voit lisdtd sen vapaasti.

HAITALLISET NEGATIVISET TUNTEET (N-)

Hilyttava, pelokas, pakokauhuinen, vihainen, lannistunut, uupunut
aggressiivinen, raivostunut, vékivaltainen, harmistunut, drtynyt, jaykka
ahdistunut, levoton, huolestunut, hairiintynyt, tyytyméatén, masentunut

kyseenalainen, epdvarma, paattdmatén, neuvoton, avuton, turvaton, hidas

laiska, voimakas, raju, hermostunut, onneton, surullinen, jannittynyt, vdsynyt

HAITALLISET POSITHVISET TUNTEET (P-)

Aktiivinen, dynaaminen, energinen, voimakas
rento, mukava, helppo, tyyni, rauhallinen
kiireeton, iloinen, onnellinen, itsevarma
varma, ikionnellinen, paattavainen, latautunut,
innostunut, rohkea, reipas, tyytyvéinen,

innoittunut, motivoitunut, kannustanut, mieleinen,

hilped, huoleton, kiva, miellyttévd, nopea, valpas

Haitalliset- negatiiviset tunteet omassa suorituksessa:

Lo

Haitalliset- positiiviset tunteet omassa suorituksessa:

1,

uoR WwN




Liite 5.

4. TUNTEIDEN INTENSITEETIT ONNISTUNEESSA JA EPAONNISTUNEESSA SUORITUKSESSA

Alla on taulukot, joihin merkataan sanat, jotka kuvaavat hyddyllisia (P+ ja N+) ja haitallisia (P- ja N-) tunteita suorituksessa.

Varmista, ettd sijoitat ne oikeaan kategoriaan. Merkitse tunteiden intensiteetit 0-10 asteikolla.
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TUNTEIDEN INTENSITEETIT ONNISTUNEESSA TUNTEIDEN INTENSITEETIT EPAONNISTUNEESSA
SUORITUKSESSA SUORITUKSESSA
[ TUNNE: | TINTENSITEETTI S T onse: T iNmewsiteere
Pe 718 9 10 10
INTENSITEETTI SKAALA: Pt [71e ]9 [ 1
pe ) o T71s 19 |10 Tio
0- Eiyhtdan | i |
pe 718 [9 |10 10
0,5- Hyvin, hyvin véhén Pe CATRIBE] e
|
1- Hyvin vdhdn Ne 718 [9 |10 1o
2- Vahan Ne IFERACEL 10 10
3- Kohtalainen | |
hl N+ [ 718 9 10
5- Paljon v ‘ 778 19 [0
6- Ne T7 18 19 1o
7- Todella paljon T : =T5 5 130
8- N 718 19 |10
°| A , & ) i
10- Hyvin, hyvin N ofos[r |z 3 e s [e[7]e ]9 [0
paljon, N [ofos [T 23] | 718 T9 10
maximaalinen N- o Tosi 3 31| T 15 116
5 ofosf1 [2(3]s 718 |9 |10
|
P To{os[1 [2 [314 | 718 19 10
B 1o [os)1 313 | 718 |9 [10 s |6
& Tos[t [z [3[% | 718 [9 |10 R ERFS R
P> os[1 |2 [3 % | 718 [9 |10 ToTos(T (313 Jiwfu.fw 1
| | | | L 1 L} | |




Liite 6.

5. SUORITUSPROFIILIN SUHDE TUNTEISIIN
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HAITALLISET HAITALLISET
TUNTEET OPTIMAALISET TUNTEET TUNTEET

6. TUNTEIDEN N- N+ i P+ i P-
JALOSTUS: 10
A.) ONNISTUNUT SUORITUS: m
i 2
2 6
3. 5
B.) EPAONNISTUNUT 4
SUORITUS: 3
g 2

1
2. 05
3. 0

C.) METAFORANI
SUORITUKSELLENI:

|
|
|

5N 4N 2N 2N IN SN+4N+3N+2N+1IN+1DP+ 2P+ 3P+ 4P+ 5P+ 1P 2P 3P 4P 5P

Merkitse onnistunut suoritus kirjaimella= O ja epdonnistunut suoritus kirjaimella= X




