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Eläköitynyt
ammattiurheilija, viidettä
vuotta psyykkinen
valmentaja

Parikymmentä vuotta urheilua huipentui ammattilaisuuteen
- tähtäimessä Rion olympialaiset. Jäljelle jäi auttamisen halu
ja kiinnostus ihmisen mieleen.

Polkuni valmentajaksi:
20 vuotta urheilua huipentui ammattilaisuuteen
2008 Tradenomin tutkinto
Yli 10 vuoden työkokemus markkinoinnista, viestinnästä
ja myynnistä
Identiteettikriisistä uusiin uraunelmiin
2017 NLP:n opinnot surutyön tukena
2020 yrittäjäksi (Mielitreenit) 
Korona kasvatti loistavaksi etävalmentajaksi
2023 äitiyslomalla psyykkisen valmentajan-
koulutusohjelma



Kuuntele Spotifyssä lisää urastasta ja uran
lopetuksesta > Elämän pelikirja -podcast 91. jakso

Ensimmäinen suomalainen nainen täydet 400 pistettä

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


MIELEN VALMENTAMINEN AMPUMAURHEILUSSA:
 JÄNNITYKSEN HALLINTA

Jännitys on tunne!
Hallinnan kehät
Merkityksen anto
“Älä jännitä” ja muita hyödyllisiä työkaluja
Pari sanaa tunnetaidoista
Vinkkejä urheilijan kohtaamiseen kilpaillessa

lisätä ymmärrystä merkityksellisessä tilanteessa suoriutumisesta
antaa tietoa ja konkreettisia työkaluja tunnetaitoihin
normalisoida jännityksen kokemusta
tarjota jotakin kättä pidempää niin urheilijalle kuin valmentajallekin
pitää hauskaa!

TAVOITTEET

Tänään

Sisältö ja
tavoitteet



Optimaaliseen
suoriutumiseen

valmentautuminen
Tunnetaidot osana sitä



Jännitys on tunne!
Tänään puhutaan tunteita, eikä tekniikkaa!













Merkityksen anto
Onko kilpaileminen positiivinen haaste vai uhka?



APUA! MÄ JÄNNITÄN - EI TÄSTÄ NYT ENÄÄN MITÄÄN
TULE!

Fyysiset reaktiot pelottavat - esim. kädet tärisevät valmistautuessa
kilpailuun. 
Apua - en hallitse tätä! Mä jännitän ja siksi on varmaa, etten voi
onnistua.

Normaalia kilpaillessa.
Tää on tuttu tunne!
Onpa hyvä, että jännitän - se auttaa keskittymään paremmin ja juuri
olennaisiin asioihin. Se auttaa minua olemaan herkempi ja
suorittamaan paremmin. 
Läsnä oleminen hetkessä riittää! 

JÄNNITYS ON MUN SUPERVOIMA!

Mitä urheilijalle
merkitsee se, että
hän jännittää?

SOPIVA JÄNNITYKSEN TUNNE

VOIMAKAS JÄNNITYS, JOKA ON SÄÄDELTÄVISSÄ

AHDISTUS, JOKA ON SÄÄDELTÄVISSÄ

VOIMAKAS AHDISTUS, JOKA ON HUONOSTI SÄÄDELTÄVISSÄ



“Älä jännitä!”
Ja muita hyödyllisiä työkaluja :D



























Hetki hengitykselle...
Jos yhden ainoa työkalun voisin jakaa urheilijalle -

jakaisin tämän!



HENGITYKSEN TARKKAILU

Valitse rauhallinen ja miellyttävä paikka. 
Keskittymistä voi helpottaa se, että suljet silmäsi. 
Kiinnitä huomio hengitykseen. Missä hengitys tuntuu - kenties
rintakehässä, mahassa tai kurkussa? 
Kiinnitä huomio siihen, miten ilma virtaa keuhkoihin sisään ja ulos.
Sinun ei tarvitse muuttaa hengitystä mitenkään, keskity vain
havainnoimaan, miltä hengitys tässä hetkessä tuntuu. 
Jos hengitys alkaa rauhoittua, anna sen tapahtua, mutta älä yritä
väkisin muuttaa hengitystä. 
Jatka hengityksen havainnointia jonkin aikaa, esimerkiksi kymmenen
hengenvedon ajan. Jos tuntuu vaikealta keskittyä laskemiseen, voit
myös laittaa itsellesi ajastimen hälyttämään esimerkiksi kahden
minuutin päähän. (Lähde: : mielenterveystalo.fi)
Ohjeet löydät tästä videolinkistä

Opit havainnoimaan hengitystäsi ja aktivoimaan rauhallisen
palleahengityksen. Tämä voi jo yksin riittää lievittämään
ahdistuksentunnetta. (Lähde: mielenterveystalo.fi)

Ohjeet löydät tästä linkistä

PALLEA HENGITYS - HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN

Kaksi
hengitysharjoitusta

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 syötä koodi...




