


TAVOITTEITA

Itsetuntemuksen lisaaminen

Itseohjautuvuuden ja itsesaatelytaitojen vahvistaminen

Urheilijan hyvinvoinnin tukeminen

Psyykkisten taitojen kehittaminen

kehittaa henkisesti vahvoja ja tasapainoisia urheilijoita jotka
parjaavat seka kentalla etta kentan ulkopuolella!




PSYYKKISET TAIDOT JA TEKNIIKAT

Urheilussa menestyakseen ja urheilu-uran eri vaiheissa urheilija tarvitsee monenlaisia psyykkisia taitoja.
Psyykkisiin taitoihin kuuluvat muun muassa:

Motivaatio (sitoutuminen, sinnikkyys, grit, urheilusta nauttiminen)

Itseluottamus

Optimaalisen suoritustunteen loytaminen

Ajattelun ohjaus (itsearvostus, myonteinen ajattelu ja itsepuhe)

Keskittyminen/fokusointi/Mielikuvaharjoittelu

Tavoitteenasettelu

. Michael Phelps



https://www.youtube.com/watch?v=8SWOtgxBtww

ERUSTARPEET

|. Kyvykkyyden tunne
2.Autonomian tunne
3. Kuuluvuuden tunne
(Merkityksellisyys)

Tutkimukset;

* Urheilijan perustarpeita tukeva valmentaminen -2 Sisdinen motivaatio, hyvinvointi,
sitoutuminen, Flow

* Vahentaa stressia ja loppuunpalamista.

e Patevyyden tunne tarkein ennuste urheilijoiden psyykkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin




MIKSI HARRASTAN URHEILUA?

Ei motivaatiota KontroII0|tu Autonomlnen Slsamen Rz
Ulkoinen motivaatio ulkoinen motivaatio




SISAINEN MOTIVAATIO

e Tarkein kivijalka urheilijan kehityksen kannalta on sisainen
motivaatio ja innostus urheilua kohtaan.

 Sisaisesti motivoitunut urheilija osallistuu toimintaan sen itsensa
vuoksi ja urheilemisen motiiveina ovat ilo ja myonteiset
tunnekokemukset joita toiminta saa aikaan.

Tutkimusten mukaan sisainen motivaatio vaikuttaa positiivisesti
muun muassa hyvinvointiin, oppimiseen ja suoritukseen.




MITA ON ONNISTUMINEN?

e Mita kaikkea saan ja oppin uintiharrastuksen kautta?

Menestyminen = kehittyminen (self-improvement),
oppiminen, yrittaminen ja sitoutuminen




KEEP YOUR BUCKET FULL
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HYVA Tl ETAA Elaman rakentaminen usean

pilarin varaan

Prosessiajattelu




A (tilanne) > B (Suhtautuminen) - C (reaktio/tunne)

e Ainoa asia jota voit taydellisesti kontrolloida ja mihin voit vaikuttaa on B (suhtautuminen)!!
Opi siis kontrolloimaan suhtautumista asioihin. Tama on avain menestymiseen!

» Reaktio on se mita sanot itsellesi (sisainen puheesi) eri tilanteissa ja millaisia mielikuvia kay
mielessasi eri tilanteissa.

 Paata siis etta sina olet tilanteen herra eika tilanne johda sinua!




* Et pysty aina kontrolloimaan sita mita kilpailussa tapahtuu, mutta pystyt kontrolloimaan sita
miten suhtaudut tapahtumiin.

Ajatukset = Tunteet = Suoritus




MITA YHTEISTA ON TULEVAISUUDEN MENESTYVILLA
URHEILIJOILLA?

Kyky ottaa vastuu omasta tekemisesta

Motivoitunut ottamaan kaiken hyodyn irti kehittymis- ja
oppimismahdollisuuksista

Utelias omaa kehitysta kohtaan

Taito parantaa jatkuvasti omaa suoritusta

Omaa hyvat itsesaatelytaidot.




KUINKA PELAAJA VOI SAADELLA OPPIMISTAAN?

Suunnittelu > Seuranta

Mika on tavoitteeni tanaan? Missa aion Harjoitusten aikana seuraan teenko asiat keskittyneesti.

erityisesti kehittya tanaan? Olenko toiminut kuten suunnittelin?

Reflektointi
Arviointi /

Saavutinko harjoitustavoitteeni? Miksi saavutin/miksi en?

Ajattelen vahvuuksiani ja kehityskohteitani.

Mita taytyy tehda etta voin parantaa
suoritustani? Kuinka teen sen ?

Kuinka voin toimia paremmin ensi kerralla?




KOHDATA JA HYVAKSYA
TUNTEENSA/AJATUKSENSA

Esim. raju Jarkevia valintoja
itsekritiikki; Arvojen mukaista
hapea toimintaa

Arsykkeen ja reaktion vilista 1oytyy
tila/hetki. Tassa tilassa/hetkessa meilla
loytyy valta valita kuinka reagoimme.




GRIT

* Piirre, joka ennustaa tulevaa menestysta (Angela Duckworth)

* Tarkoittaa intohimoa ja peraanantamattomuutta tavoitteiden saavuttamiseen

e ”Grittia” omaava urheilija tunnistaa omat vahvuutensa ja kehityskohteensa ja
on sitoutunut tekemaan pitkajanteisesti toita tavoitteidensa eteen. Han osaa
tehda elamassaan paivittain oikeita valintoja jotka tukevat tavoitteiden

saavuttamista.

”Living life like it is a marathon, not a sprint”




ITSEAAN TOTEUTTAVA ENNUSTE

e Usko etta oman tavoitteen saavuttaminen on mahdollista







KASVUN AJATTELUTAPA iy

CAROL DWECK '

* Jokaisella ihmisella on tiedostamaton ajattelutapa, joka vaikuttaa hanen
oppimiseensa.

— Ajattelutapa = mindset

Muuttumaton ajattelutapa vs. Kasvun ajattelutapa

......

merkittavasti muutu elaman alkana Jotkut melsta ovat "luonnonlahjakkuuksia” ja toiset eivat

Kasvun ajattelutapa: ominaisuudet ja menestys ovat pitkalti harjoittelun ja tyon tulosta ja ominaisuudet ovat
muokattavissa, oli lahtoasetelma mika tahansa.

Osa ihmisen ajattelusta on synnynndistd ja osa opittua.Valtavan suuri merkitys on etenkin
kasvuvaiheen ympdristolld : vanhemmilla, valmentaijilla, ystdvilld ja opettajilla. Opitun
ajattelumallin muuttaminen on kuitenkin mahdollista.




KASVUN AJATTELUTAPA

KASVUN AJATTELU MUUTTUMATON AJATTELU
e Kasvun ajattelutavan omaava urheilija uskoo, etta * Ne ihmiset, joilla on muuttumaton ajattelutapa
ihmisen ominaisuudet ja menestys ovat pitkalti uskovat, etta lahjakkuus, ominaisuudet ja alykkyys
harjoittelun ja tyon tulosta ja ominaisuudet ovat ovat synnynnaisia ominaisuuksia, jotka eivat
muokattavissa, oli lahtoasetelma mika tahansa. merkittavasti muutu elaman aikana.

Hallinnan tunne! — Epaonnistuminen on osoitus kyvyttomyydesta

e Lahjakkuus on opittua, ja kehitettavissa oleva taito jossain asiassa
» Epaonnistuminen, haasteet ja ponnistelut ovat kiintea — Kehitysmahdollisuuksiin ei uskota ja nain ollen
osa kehittymista ja oppimista. tyoskentely tavoitteiden eteen nahdaan

hyodyttomana Ja palautetta ei nahda oppimisen

o Keskeisessa roolissa on usko omiin | e citvisellisens
kannalta merkityksellisena

kehitysmahdollisuuksiin ja aito kiinnostus oppia uutta
— Pyritaan sailyttamaan "kasvonsa” eika uskalleta

» Kasvun ajattelutavan piirissa kukaan ei leimaudu -
tarttua haasteisiin.

tyhmaksi, osaamattomaksi tai toivottamaksi
tapaukseksi.



Presenter
Presentation Notes
Tutkimuksissa on toistuvasti osoitettu kasvun ajattelutavan edistävän positiivista asennetta harjoittelua ja oppimista kohtaan. Kasvun ajattelutavan on myös huomattu lisäävän urheilijan halua saada palautetta omasta toiminnastaan ja parantavan kykyä kohdata ongelmia.


https://www.youtube.com/watch?v=Yl9TVbAal5s

KASVUN AJATTELUTAPA

Tutkimuksissa on toistuvasti osoitettu kasvun ajattelutavan edistdvdn positiivista
asennetta harjoittelua ja oppimista kohtaan. Kasvun ajattelutavan on myos
huomattu lisddvdn urheilijan halua saada palautetta omasta toiminnastaan ja

parantavan kykyd kohdata ongelmia.

Effort=Success
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Fixed Mindset

Panostus
menestykseen
- "minun pitaa
parjata ja olla
hywa™

CHALLENGES

valttaa haasteita, koska ne wvoivat
johtaa epaonnistumiseen

OBSTACLES

Vaihtaa tehtavaa tai puolustautuu

EFFORT

Mahdollisesti
epiaonnistuessa nikee
yrittamisen
hyodyttodmana ja huonona

CRITICISM

Puolustautuu tai kokee
palautteen tarpeettomaksi

SUCCESS OF OTHERS
Kokee muiden oppimisen,
kehittymisen ja
menestymisen uhkana

Eivat saa harjoittelulla muutosta aikaiseksi
eivatka saavuta taytta potentiaaliaan

Growth Mindset

Panostaa
oppimiseen

Hyvaksyy haasteet

Jatkaa vastoinkdaymisista
huolimatta

Harjoittelu on vayla suorituksen
hallintaan (=hallinta kasitys)

Kritiikista oppiminen

Kyky katsoa mita muut ovat tehneet
"menestyidkseen”™ ja oppiakseen

Jatkuva oman suorituksen
kehittyminen




SEITSEMAN NEURO-KOGNITHVISTA AKTIVITEETTIA, JOTKA
HOITAVAT MIELTA

Play time
”Leikki”

Focus time
’Keskittyminen”

Down time
”Luppoaika”

Physical time
”Fyysinen
suorittaminen”

Time in
C ion ti ”’Lasnaolo”
onnection time
”’Vuorovaikutus

ROCK. D.,SIEGEL.D.,POELMAN.S. PAYNE.J. (2012). THE HEALTHY MIND PLATTER. NEUROLEADERSHIP JOURNAL. ISSN 2200-8535




KITOKSIA!
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