ti 3.




Sidotaan nauhat ja
lahdetaan liikkeelle...

Muutamia tienviittoja
matkalle:

¢ Laita puhelin aanettomalle tai sulje.

e Kun tulee kysyttavaa tai kommentoitavaa,
niin anna menna.

e Muistetaan avoimuus ja
luottamuksellisuus.

e Tee muistiinpanoja - se aktivoi aivojasi
samalla.

e Have fun!:)




Elakoitynyt
ammattiurheilija, viidetta
vuotta psyykkinen
valmentaja

Parikymmenta vuotta urheilua huipentui ammattilaisuuteen
- tahtaimessa Rion olympialaiset. Jaljelle jai auttamisen halu
ja kiinnostus ihmisen mieleen.

Polkuni valmentajaksi:
e 20 vuotta urheilua huipentui ammattilaisuuteen
e 2008 Tradenomin tutkinto
e Y|i 10 vuoden tyokokemus markkinoinnista, viestinnasta

ja myynnista

e |dentiteettikriisista uusiin uraunelmiin

2017 NLP:n opinnot surutydon tukena

2020 yrittajaksi (Mielitreenit)

e Korona kasvatti loistavaksi etavalmentajaksi

e 2023 aitiyslomalla psyykkisen valmentajan-
koulutusohjelma




o 10 vuotta sitten
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Kuuntele Spotifyssa lisaa urastasta ja uran
lopetuksesta > Elaman pelikirja -podcast 91. jakso

Jakso 91. Vieraana Hanna Pitkdnen (Ammunta)

Elaman Pelikirja -rakkaudesta urheilijoihin
ELAMAN PELIKIR A
RAKKAUDESTA URHEILLMMIIN

Elaman Pelikirja on podcast, jota tehdaan rakkaudesta urheilijoihin. Podcastia isannoivat suomalaisen
urheilumarkkinoinnin eturivin asiantuntijoihin jo vuosikymmenen kuulunut kauppatieteiden tohtori...

6. marrask. - 1h14 min



https://open.spotify.com/episode/6xALMGnW7DGdpLlGmpe0eD?si=2154e474d5e1462a

Ta Naan MIELEN VALMENTAMINEN AMPUMAURHEILUSSA:
JANNITYKSEN HALLINTA

e Jannitys on tunne!
Hallinnan kehat

S S L Merkityksen anto
SIsa Ito ja e “Al3 jAnnita” ja muita hyddyllisia tydkaluja
. Pari sanhaa tunnetaidoista
tavoitteet

Vinkkeja urheilijan kohtaamiseen kilpaillessa

TAVOITTEET

e |isata ymmarrysta merkityksellisessa tilanteessa suoriutumisesta
antaa tietoa ja konkreettisia tyokaluja tunnetaitoihin

normalisoida jannityksen kokemusta

tarjota jotakin katta pidempaa niin urheilijalle kuin valmentajallekin
e pitad hauskaa!



Tunnetaidot osana sita



Tanaan puhutaan tunteita, eika tekniikkaa!




Viha Pelko Inho llo Hammastys Neutraali

AL

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Hapea Kateus

Pritete

(Nummenmaa 2015)

Kehon fysiologiset muutokset

Tulkinnat ja tiedonkasittely Kayttaytymisen muutokset

EduF®OCUS

Tunnereaktion kolme osaa



Universaalit perustunteet (Paul Ekman, 1992; Panksepp, 2011; Nummenmaa 2019

FduF®CUS

INHO, SURU, PELKO, HAMMASTYS, VIHA, ONNELLISUUS



e

Mika mietityttaa?
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APUA! MA JANNITAN - El TASTA NYT ENAAN MITAAN

Mita urheilijjalle e
merkitsee se, etta * Fyysiset reaktiot pelottavat - esim. kadet tarisevat valmistautuessa

Kilpailuun.
e Apua - en hallitse tata! Ma jannitan ja siksi on varmaa, etten voi

han jannittaa?

JANNITYS ON MUN SUPERVOIMA!

e Normaalia kilpaillessa.

e Taa on tuttu tunne!

e Onpa hyva, etta jannitan - se auttaa keskittymaan paremmin ja juuri
olennaisiin asioihin. Se auttaa minua olemaan herkempi ja
suorittamaan paremmin.

e [ 3sna oleminen hetkessa riittaa!

N N N AN N AN AN AN AN AN AN AN S AN SN SN SN AN AN EEEANNENEENAENEEEEEEEEREEREEREEEED)

SOPIVA JANNITYKSEN TUNNE AHDISTUS, JOKA ON SAADELTAVISSA
VOIMAKAS JANNITYS, JOKA ON SAADELTAVISSA VOIMAKAS AHDISTUS, JOKA ON HUONOSTI SAADELTAVISSA



Ja muita hyodyllisia tyokaluja :D







Pari sanaa
tunnetaidoista..

Tunne on ajatuksissa ja kehossa koettu reaktio suhteessa omaan tilanteeseen,
tapahtumaan ja sen tulkintaan.

Ihmiset eroavat toisistaan synnynnaisesti siina, kuinka paljon ja kuinka voimakkaita
tunteita he kokevat erilaisissa tilanteissa.

Mikaan tunne ei sinansa ole hyva tai paha.
o Sen sijaan silla on merkitysta, miten ihnminen kasittelee tunnetta ja
minkalaiseen toimintaan tunne johtaa.

Tunteen Kieltaminen ei ole tehokasta.
o Esimerkiksi ohje "ala pelkaa tai ala jannita” ei ole toimiva.
o Sen sijaan tulee hyvaksya, etta pelottaa, ja lahtea miettimaan, miten pelonkin
kanssa voidaan edeta.

Tunnetaitojen oppiminen vaatii pitkajanteista ja saannollista harjoittelua.
o Tunteet ovat nopeasti heraavia, ja vanhat ajattelumallit hyvinkin pinttyneita -
karsivallisyys on valttia tunnetaitoja harjoitettaessa!

Tunnistamalla ja harjoittamalla tunnetaitoja ihminen oppii onnistumaan
tietoisemmin juuri tarkeina hetkina.
o Kilpailu- ja esiintymistapahtumat tuovat tarjolle suuria tunteita - seka
myonteiset etta Kielteiset tunnekokemukset opettavat ja ovat tervetulleita.



TIETOINEN
VAIKUTTAMINEN
JA ILMAISEMINEN

YMMARRYS SYISTA JA
TULKINNOISTA

TUNNISTAMINEN JA NIMEAMINEN

TUNTEIDEN HYVAKSYMINEN




HYVAKSYMINEN

Portaalta toiselle...

e Tunteiden hyvaksynta on tunnetaitojen perusta.

e Tehtava voi kuulostaa helpolta: “‘kun tunne tulee, ala tee mitaan, ole
vain!’

e |hminen ei voi valttaa tunteita ja siksi ihminen on myaos varusteltu
niin, etta han ei mene rikki tunteistaan.

e Kun antaa tunteelle luvan tulla, se voi myos menna.

TUNNISTAMINEN JA NIMEAMINEN

e Kun paastaa tunteen lahelle, se voidaan seuraavaksi nimeta.

e Sitten voidaan tarkastella, mita ajatuksia mielessa heraa ja harkita,
mitne toimia viisaasti siin suorituskyvyn kuin hyvinvoinnin kannalta
katsoen.

e Tunteiden nimeaminen ja toisille jakaminen kielen avulla ovat
muotoutuneet ihmisille oellisiks itsesaatelyn keinoiksi.

e Pelkka tunteen aaneen sanominen helpottaa ja jasentaa.

e "Se mika on jaettavissa, on kestettavissa.”



YMMARRYS SYISTA JA TULKINNOISTA

e Oletko koskaan pitanyt tunnepaivakirjaa tai kirjannut tunteita
harkkapaivakirjaan?

e Ajatusten kirjaaminen siita, miten tunne itseen vaikuttaa, auttaa
vahitellen tunnistamaaan tulkintoja, joita tekee tilanteesta.

TIETOINEN VAIKUTTAMINEN JA ILMAISEMINEN

e Onko jollakin mennyt joskus “kuppi nurin™ Eli tunteet ovat kasvaneet
niin suureksi, etta jarjen aani alkaa hiipua? Emmeka kykyne enaa
hallitsemaan toimintaamme?

e Tunteiden hyvaksyminen ja sita kautta mahdollistuva saately
yllapitavat hyvinvointia. Silloin voidaan jatkaa harjoittelua kohti omien
tunteiden syvempaa ymmarrysta ja niiden rakentavaa ilmaisemista.

e Kun ihminen huomaa epaonnistuneensa tunteiden saatelyssaan,
itsetuntemusta voidaan lisata pohtimalla, saadeltiinko tunteita
tietyssa tilanteessa liikaa tai lilan vahan.



Vinkkeja
urheilijan
kohtaamiseen
kilpailumatkalla

MUISTA VOIDA ITSE HYVIN!

e Pida huoli itsestasi! Mika auttaa sinua jaksamaan
kilpailureissulla parhaalla mahdollisella tavalla?

e Kun voimme itse hyvin, silloin on helpompi seisoa myos
urheilijan rinnalla oli rankkasade tai aurinko.

AH - NUO TUNTEET!

e Muista hengittaa! Hermosto tykkaa siita!
e Ole lasna urheilijalle, kun tarve on.
e Kuuntele urheilijaa ja validioi tunteita. “Naen, etta sua
jannittaa/harmittaa.” Huomaan, etta sulla on tosi paha mieli”
o Kaikki tunteet ovat sallittuja ja normaaleja!

Voisiko keskutella etukateen tilanteista esim. jannityksen,
onnistumisen tai epaonnistumisen varalle? Miten urheilija toivoo
oltavan/kommunikoitavan niissa hetkissa? Mika hanta auttaisi
naissa tilanteissa? Useasti urheilija osaa kylla kertoa sen.
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Tuleeko mieleesi joku tilanne, kun olet kokenut jonkin
vahvan tunteen...




HARJOITE 6: OLE TUNTEEN KANSSA

Seuraavan kerran, kun koet jonkin vahvan tunteen, pysahdy, istu vaikka alas, ja yksinkertaisest
Ole Tunteen kanssa. Toivota se tervetulleeksi, vaikka se olisi miké tunne tahansa. Voit farkastellg,

milta tunne tuntuu, missd kohtaa kehossasi koet sen. Hengita koko ajan normaalisti. Odottele
Ja ole tunfeen kanssa, kunnes se hiipuu ainakin joksikin aikaa pois.




Ha j6|
e on teks n'

Harjoite voi auttaa vaikuttamaan tietoisesti siihen,
kuinka voimakkaasti johonkin tapahtumaan reagoi..




HARJOITE 2: TUNNE ON TEKSTIVIESTI

Voisimmeko ajatella, ettd tunne on tekstiviesti: Kuullessamme “kilanduksen”, eli huomatessarn- |
me. ettd jokin tunne tuntuu, saamme ikadn kuin vain viestin, ei sen kummempaa. Voimakkaan- |

pAAaN tunteeseen el tarvitse ajautua.

Kun padtadmme “avata viestin ja lukea sen”, fulemme tietoisiksi sisGllosta, eli olemme funnisio-

neet tunteen. Olemme mahdollisesti jo selvilld, tai voimme rauhassa tarkastella, mita viesti £l

tunne merkitsee. Voimme sitten padattad, “vastaammeko viestiin heti, vai annammeko viestin
silla hetkelld olla ja palaamme siihen mydhemmin”. Ell voimme reagoida funteeseen ja saddella
sitd valittomasti jollain tavalla, jos tilanne niin vaatii. Tai voimme paastad tunteesta iri silla hetkel-
&, jo palata mydhemmin pohtimaan, miten haluamme toimia. Voisimme esimerkiksi paattaa,
ettd juttelemme heti tai vasta myohemmin henkildon kanssa, jolle olemme jostain syysta vinaisia.

Tekstiviestimetafora voisi foimia myds siné tilanteessa, jossa “viestejd saapuu jatkuvasti”, li jo-
kin funne on yhd useammin mielessd ja kehossa. Silloin voi olla aika pysahtya tarkastamaan
tilanne perin pohjin. Viesti on viesti, se el tee ratkaisuja eikd toimi. Se vain kertoo, efta on aika

toimia ja muuttaa jotain ifse.



F

- Hetki hengitykse

Jos yhden ainoa tyokalun voisin jakaa urheilijalle -
jakaisin taman!



HENGITYKSEN TARKKAILU

®
Ka kSI e Valitse rauhallinen ja miellyttava paikka.

. o . o Keskittymista voi helpottaa se, etta suljet silmasi.

heng Itysha rJOItUSta e Kiinnita huomio hengitykseen. Missa hengitys tuntuu - kenties

rintakehassa, mahassa tai kurkussa?

e Kiinnita huomio siihen, miten ilma virtaa keuhkoihin sisaan ja ulos.

e Sinun ei tarvitse muuttaa hengitysta mitenkaan, keskity vain
havainnoimaan, milta hengitys tassa hetkessa tuntuu.

e Jos hengitys alkaa rauhoittua, anna sen tapahtua, mutta ala yrita
vakisin muuttaa hengitysta.

e Jatka hengityksen havainnointia jonkin aikaa, esimerkiksi kymmmenen
hengenvedon ajan. Jos tuntuu vaikealta keskittya laskemiseen, voit
myOs laittaa itsellesi ajastimen halyttamaan esimerkiksi kahden
minuutin paahan. (Lahde: : mielenterveystalo.fi)

e Ohjeet |Ooydat tasta videolinkista

PALLEA HENGITYS - HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN

Opit havainnoimaan hengitystasi ja aktivoimaan rauhallisen
11 palleahengityksen. Tama voi jo yksin riittaa lievittamaan
Pa €a- ahdistuksentunnetta. (Lahde: mielenterveystalo.fi)

hengitvs
= oot lovast thsts linkists

Watch on 2 YouTube


https://www.google.com/search?sca_esv=f020a7a3a9c0faaa&sxsrf=ADLYWILcb17SB7-tBcUPQugUL5R6iYAYsw:1733215017988&q=palleahengitys+harjoitus&udm=7&fbs=AEQNm0BNMo32YGdqOVll1894RgISbfdZEeZGr6ZOYJi4mXmolMKCDWbMZEH958eeYNMLqxQAGiXOjeNqlGIzugyB8SV3nh2pSDK82gR2a52yFrzneTCV-IbA6GdrjFF4NT6ZupLAgCWranj7XrMpf1SmaS_0TrqsAMPI5MyzCitGEjtV-tKPPGg&sa=X&ved=2ahUKEwjOsd2LmYuKAxUtUlUIHQGgAP4QtKgLegQIFxAB&biw=1280&bih=551&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:f1e29367,vid:WbyEjqVTpmQ,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=cT3BXhoN5G0

Palautteen aika

Loikkaa osoitteeseen menti.com ja syota kood....
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Olen mielellani avukse
happaa talteen yhteys

+358 503 048 21
mielitreenit@gmai




