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THVISTELMA

Syvdjohtaminen on johtamisohjelma joka keskittyy ihmisten eikd niink&an asioiden
johtamiseen. Syvéjohtamisen mallin ydinsisaltd on syvédjohtamisen nelja kulmakivea:
luottamuksen rakentaminen, inspiroiva tapa motivoida, &lyllinen stimulointi ja ihmisen
yksilollinen kohtaaminen. Varusmiespalveluksen aikana syvédjohtamisen mallin kouluttamisen
avulla pyritddn antamaan jokaiselle johtajalle perusteet kasvaa ja kehittyé johtajana. Psyykkinen
urheiluvalmennus on valmennusta, joka keskittyy urheilijan henkiseen puoleen. Psyykkisella
urheiluvalmennuksella pyritddn parantamaan muun muassa urheilijan paineensietokykya
stressaavissa tilanteissa sekd omien stressitilojen tunnistamista ja hallitsemista. Tassa
tutkielmassa pyritdadn selvittamadn syvajohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen
yhtéldisyydet sek& mahdollisuudet miten niita voisi hyodyntaa nykyista tehokkaammin ristiin.

Tutkimusaineisto on keréatty aiheeseen liittyvasta Kirjallisuudesta, aiemmista tutkimuksista seké
puolustusvoimien normeista. Tutkimusmenetelménd kéytetdadn kvalitatiivista kirjallisuuteen
pohjautuvaa kirjallisuusanalyysia.

Tutkimuksen  perusteella voidaan todeta, ettd syvédjohtamisella ja  psyykkiselld
urheiluvalmennuksella on muutamia yhtaldisyyksid. Yhtélaisyyksia ovat muun muassa
syvajohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen tavoite; ettd pystyttéisiin parantamaan
sotilaan ja urheilijan suorituskykyd seka tuloksia. Muita yhtélaisyyksia ovat psyykkisessa
urheiluvalmennuksessa maéritetyt henkiset taustatekijat; motivaatio, tahto ja stressi.
Syvajohtamisessa edelld mainittuja henkisia taustatekijoitd motivaatiota ja tahtoa voidaan
osittain rinnastaa syvéjohtamisen kulmakiveen inspiroivatapa motivoida. Urheilujoukkueen
johtamisen ja sotilasjoukkueen johtamisen yhtéaldisyyksid ovat esimerkiksi ryhmadynaamiset
ilmi6t, johtajan taidot motivoida johdettaviaan sek& osata asettaa tavoitteita oikealle tasolle.

Tutkimuksen johtop&atoksia on, ettd varusmiesten johtaja ja kouluttajakoulutuksessa voitaisiin
hyotya psyykkisestd urheiluvalmennuksesta esimerkiksi kouluttamalla ja harjoittelemalla
psyykkisia valmentautumismenetelmia rentoutumista ja mielikuvaharjoittelua.
Urheiluvalmennuksessa voitaisiin hyotyd syvéjohtamisen johtamisohjelmasta kouluttamalla
johtajille ja valmentajille syvéjohtamisen perusteita, jolloin heilld olisi valmiudet johtaa
urheilijoitaan jonkin johtamisen mallin avulla, eivatka toimisi taysin ilman perusteita.

AVAINSANAT
syvajohtaminen, psyykkinen valmennus, johtaminen, kouluttaminen
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SYVAJOHTAMISEN JA PSYYKKISEN URHEILUVALMENNUKSEN
YHTALAISYYDET

1. JOHDANTO

Puolustusvoimissa on yhdeksdankymmentaluvun lopusta asti kaytetty syvédjohtamisen mallia
osana varusmiesten johtamiskoulutusta. Syvéjohtaminen keskittyy ihmisten eikd niink&an
asioiden johtamiseen. Pyrkimyksen& on antaa jokaiselle johtajalle perusteet kasvaa ja kehittya
johtajana. (Nissinen 2000, 3, Nissinen 2004, 20)

Urheiluvalmennuksessa on jo vuosikymmenid keskitytty vahvasti psyykkiseen valmennuk-
seen osana urheiluvalmennusta. Psyykkisellad valmennuksella pyritd4n parantamaan urheilijan
suoritusta paineen alla esimerkiksi Kilpailuissa. Paineen alla toimiminen ja keskittyminen vaa-
tivat paljon harjoittelua sekd ymmarrysta niistd metodeista, joita on kaytettavissa suoritusky-

vyn parantamiseksi stressaavassa tilanteessa. (Heino 2000, 13, Bjérkman 1982, 243-245)

Tutkimustyossé selvitetadn syvajohtamisen mallia sek& miten sitd kéytetddn suomessa varus-
miesten johtajakoulutuksessa seké psyykkisen urheiluvalmennuksen metodeja. Tydssé pohdi-
taan, miten varusmiesten johtamiskoulutusta voisi kehittdd entisestdan hyddyntamalla vah-
vemmin metodeja, joita kdytetddn muun muassa urheiluvalmennuksessa. Suomessa varus-
miesten johtajakoulutuksessa koulutetaan vahvasti sitd, miten johtajan tulisi kehitt4& johta-
miskayttaytymistaan, jotta alaiset toimivat mahdollisimman tehokkaasti ja hyvin tehtdvissaan.
Psyykkiselld urheiluvalmennuksella pyritaan siihen, ettd valmentaja osaa valmentaa valmen-
nettavilleen psyykkisen valmennuksen metodit, ja ettd he osaavat kdyttdd oppimiaan metode-
ja. Liséksi tutkimustyossé vertaillaan urheilujoukkueen johtamista sotilasjoukon johtamiseen.
Syvéjohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen vertaileminen on haastavaa, koska toi-
mintaymparistd jossa niitd kéytetddn eroavat toisistaan melko paljon. Mutta vertaileminen
onnistuu koska molemmista 16ytyy samoja suoritusta edistdvia elementtejd, joita ovat muun

muassa motivaatio, tavoitteiden asettaminen ja halu kehittyd. Sek& syvéjohtaminen ettd



psyykkinen urheiluvalmennus on todettu hyviksi ja toimiviksi johtamis- ja valmennusmene-
telmiksi. (Heino 2000, 13, Deep Lead) Tasta syysta tutkielmaan on valittu juuri kyseiset me-
todit. Seké sotilasymparistossa etta urheilumaailmassa tarvitaan hyvéa johtamistaitoa ja hen-
kistd kestavyytta. Tastd syysta tutkimuksessa selvitetddn, kuinka molempia metodeja voisi

mahdollisesti hyodyntédd kummissakin toimintaymparistoissa.

Tutkielman tavoitteena on selvittadd, voiko sotilasorganisaatiossa olla hyotyé siitd, etta varus-
miesten johtaja- ja kouluttajakoulutukseen syvajohtamisen lisdksi lisattaisiin psyykkisen val-
mentautumisen metodeja. Néill& varusmiehet voisivat parantaa omaa suorituskykyaan eiké
ainoastaan kehittd4d omaa johtamistaitoaan, johon syvdjohtamisen malli tdhtd4. Seka selvittaa

mahdollisuuksia hyddynt&é syvajohtamista myods urheiluvalmennuksessa.



2. TUTKIMUSONGELMA JA VIITEKEHYS

Tutkimuskysymykset:

Mita yhtélaisyyksid on syvajohtamisessa ja psyykkisessa urheiluvalmennuksessa?

Miten ne voisivat hyotya toisistaan?

Syvéjohtaminen

A

—
Syvéjohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen Johtopaatokset
yhtéalaisyyksia ja hyddyntamismahdollisuuksia

Metodit

JOHTAMINEN

N\
I

el

Psyykkinen urheiluvalmennus

Kuva 1: Tutkimuksen viitekehys

2.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmand kaytetaddn kvalitatiivista kirjallisuuteen, aiempiin tutkimuksiin seka
puolustusvoimien normeihin pohjautuvaa kirjallisuusanalyysia. Kirjallisuuteen, aiempiin tut-
kimuksiin ja puolustusvoimien normeihin pohjautuvia havaintoja on yhdistetty ja verrattu
keskenddn ja pyritty ndin kerddmaan tutkimuskysymyksiin vastaava aineisto, jota on tayden-
netty omin havainnoin. Aineistoa tarkastellessa on kiinnitetty huomiota siihen mik& on tutki-

muskysymysten kannalta olennaista. (Alasuutari 2001, 38-44)

Tutkimuksessa tarkastellaan syvajohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen yhtélaisyyk-
sid. Tutkimus pyrkii myods selvittdmaan mahdollisuudet hyddyntad varusmiesten johtaja- ja
kouluttajakoulutuksessa psyykkisen urheiluvalmennuksen metodeja sekd urheiluvalmennuk-
sessa hyodyntaméaén syvajohtamista. Tutkimus on rajattu psyykkiseen urheiluvalmennukseen

seké syvédjohtamiseen suomalaisessa sotilasorganisaatiossa.



2.2 Térkeimpia kasitteita

Johtaminen on johtajan toimenpiteitd, joiden avulla hén saa johtamansa organisaation ja sen
jasenet toimimaan paamaéarien edellyttdmééan suuntaan. Johtamisen kohteena ovat asiat ja ih-
miset. (Sotilasjohtaja 11 1990, 39)

Johtamiskayttaytyminen on tietyssa ryhmdsséd tapahtuvaa tavoitteellista vuorovaikutusta,

jonka paamaéaarana on l6ytaa ratkaisu asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi (oppitunti 1.1.7)

Organisaatio on ihmisten muodostama toimintajarjestelma yhteisten padmaéarien toteuttami-

seksi; jarjestd (Suomisanakirja)

Metodi jarjestelmallinen, suunnitelmallinen menettelytapa, menetelmé. esimerkiksi rikostut-

kimuksen metodit, opetus-, esitysmetodi. (Suomisanakirja)

Psyykkinen valmennus tarkoittaa yksilon kehittymiseen, suorituksiin, eldamén hallintaan ja
hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden huomioimista, varmistamista ja kehittdmistd (Heino
2000, 14)

Taistelustressilla ymmarretdan ulkoisten ja siséisten tapahtumien ja tilanteiden niin voima-
kasta vaikutusta taistelijaan, etteivét vaikutukset ole hallittavissa tavanomaisia sopeutumis-
keinoin. (oppitunti 1.2.5)

Toimintaymparistd on fyysinen ja henkis-kulttuurillinen ymparisto, jossa toiminta tapahtuu.
Se on jatkuvasti muuttuva ja ihmiset ovat vain osa sitd. Johtajan kannalta toimintaymparist®

on siis avaruus jossa johtaminen tapahtuu. (Nissinen 2004, 53-54)



3. SYVAJOHTAMINEN

Syvdjohtamisella tarkoitetaan tassé tutkielmassa johtamisohjelmaa, jonka paaméara on opet-
taa varusmiehille tapa, jolla opitaan johtamaan mahdollisimman ihmislaheisesti. Syvdjohtami-
sen periaate on antaa perusta ja suunta johtajana kehittymiselle ja kasvamiselle. (Nissinen
2004, 20) Muita johtamisteorioita, jotka olisivat hyvin soveltuneet tutkielmaan vertailtaviksi,
olisi esimerkiksi Balanced Scorecardin mittaristot ja tuloskortit. Balanced Scorecardin periaa-
te on varmistaa tehokas paatoksenteko kaikilla toiminta-alueilla ja kuinka ihmisia kannuste-
taan tavoitteelliseen toimintaan. Balanced Scorecard teoriassa ensimmaisend asetetaan tavoite,
johon pyritdén. Seuraavaksi tehd&an strategia siitd, miten tavoitteeseen paastdan. Strategian
tukemiseksi laaditaan mittareita seké tuloskortteja, joiden avulla voidaan mitata tulosten saa-
vuttamisen taso. Lyhyesti voisi tiivistdd Balanced Scorecardin ajatuksen ” Balanced Scorecard
ohjaa strategian teorioista kdytantoon”. (Nair 2004, 13-19) Kuitenkin tutkielmassa keskity-
tdan syvajohtamiseen, koska syvédjohtamisen malli koulutetaan varusmiehille varusmiespalve-

luksen aikana.

Syvéjohtaminen ei ole suoranaista ihmisten johtamista antamalla kaskyj4, vaan johtajan joh-
tamistavan ja kaytettyjen metodien nakyminen alaisten suorituksissa ja tuloksissa. Kyseessa
voi olla johtamistapa, jolla hdn on saanut alaiset omatoimisesti ajattelemaan tai suorittamaan
tehtdvad innovatiivisesti ilman etta heille on annettu valmista vastausta tai ratkaisua. Syvéajoh-
tamisen on todettu véhentavan myos stressid aariolosuhteissa. (Nybergh 2005, 28) Esimerkik-
si syvajohtaja pyrkii johtamaan ihmista tavalla, jolla héan luo alaisensa kanssa vuorovaikutus-
suhteen, jolloin seka alaisella ettd johtajalla olisi helppo lahestya toisiaan. Syvéajohtaja pyrkii

saamaan alaisensa toimimaan yhteisen paamaaran hyvaksi. (Nissinen 2004, 9-11, 19-22)

3.1 Syvajohtamisen malli

Syvajohtaminen ei ole mikééan tietty johtamistapa tai tyyli, se on malli, joka antaa perustan ja
suunnan johtajana kasvamiselle ja kehittymiselle ja on osa arkipaivéista johtamista. Syvajoh-
tamisen malli on suomalaiseen kulttuuriin sovitettu tyokalu, joka ei ainoastaan palvele varus-
miespalveluksen aikana vaan myos arkipdivaisessa tyoeldmassé reservissa. (Nissinen 2004,
20, Nissinen 2001, 45, Nissinen 2003, 28) Syvéjohtaja ajattelee kanssaihmisistadn myontei-
sesti ja arvostaa heitd. Hyvaltd johtajalta vaaditaan niin ammattitaitoa kuin kykyéa johtaa. Sy-
vajohtaminen sopii kaikkiin toimintaympadristoihin ja kaikki kokemukset ovat arvokkaita ja

tuovat uusia ulottuvuuksia syvdjohtamiseen. (Nissinen 2003, 25) Ymmartdmallg johtamis-



kayttdytymisen viitekehyksen on edellytys myds kehittya johtajana. Syvadjohtaminen toimii
ainoastaan silloin, kun se on luonnollinen osa johtajan kayttaytymista. Voisi sanoa, ettd syva-
johtaminen on ajattelutapa ja siitd syysté sité ei voi vékisin kayttéa, ellei ole sisaistanyt syvé-
johtamisen mallia ja sen kulmakivié: luottamuksen rakentamista, inspiroivaa tapaa motivoida,
alyllista stimulointia ja ihmisen yksilollistd kohtaamista. Tutkimusten mukaan tehokkaimmat

johtajat ovat vahvoja syvajohtamisen kulmakivien alueilla. (Vuorio 2001, 35)

Sisdinen palaute

Ulkoinen palaute

Kuva 2: Johtamiskayttaytymisen viitekehys (Nissinen 2004, 40)

Syvajohtamisen malli koostuu kulmakivien lisdksi kuudesta muusta ulottuvuudesta: kontrol-
loiva- ja passiivinen johtaminen, ammattitaito, tyytyvdisyys, tehokkuus seka yrittdmisen halu.
Johtamiskayttaytyminen koostuu kolmesta padulottuvuudesta: syvajohtaminen, kontrolloiva
johtaminen ja passiivinen johtaminen. Syvdjohtaminen jakautuu neljdén alaulottuvuuteen,
syvajohtamisen kulmakiviin. Johtamisen vaikutuksista malliin on otettu mukaan ulottuvuuk-
sia, joista johtaja voi saada valittdman arvioinnin johtamissuorituksestaan. Vaikutuksen ulot-

tuvuudet ovat: tyytyvéisyys, tehokkuus ja yrittdmisen halu. (Nissinen 2004, 37-39)



8. Tyytyvaisyys
9. Tehokkuus
10. Yrittdmisen halu

2. Luottamuksen rakentaminen
3. Inspiroiva tapa motivoida
4. Alyllinen stimulointi
1. Ammattitaito 5. Ihmisen yksiléllinen kohtaaminen
6. Kontrolloiva johtaminen

7. Passiivinen johtaminen

Kuva 3: Syvajohtamisen malli (Nissinen 2004, 37)

Syvdjohtamisen tarked tyokalu on syvédjohtamisen kysymyssarja, jonka avulla johtajille kera-
taan alaisilta palautetta johtamissuorituksista. Palautteen avulla johtajalla on valmius kehittaa
johtamiskayttaytymistdan syvajohtamisen mallin mukaan. (Nissinen 2004, 37-38) Tarkoituk-
sena syvéjohtamisessa on saada kaikki nelja kulmakived tasapainoon keskendén, jolloin joh-
taminen on ihmisl&heistd, tehokasta ja madratietoista. VVoisi sanoa, ettd syvajohtamisen mallin
ydinsisaltd on nelja aikaisemmin mainittua kulmakived, joihin paras mahdollinen johtamis-
kayttdytyminen yhdistyy. (Nissinen 2001, 49)

3.1.1 Syvgjohtamisen kulmakivet

Johtamiskayttaytyminen koostuu neljastd kulmakivestd sekd passiivisesta ja kontrolloivasta
johtamisesta. Hyvélta johtajalta vaaditaan johtamisominaisuuksia kaikista neljastd kulmaki-

vestd ja niiden tulisi olla mahdollisimman tasapainossa kesken&an.

Luottamuksen rakentaminen

Omalla esimerkilld, vastuun kantamisella, oikeudenmukaisuudella ja rehellisyydelld johtaja
pystyy rakentamaan sitd luottamusta jonka, tulisi olla johtajan ja alaisen valill4. Johtajan on
myos kyettédva asettamaan muiden etu oman edun edelle. (Nissinen 2001, 49) Turhia lupauk-
sia ei saa antaa ja lupaukset on pidettdva. Johtajalla pit4é olla rohkeutta seistd seka omien sa-
nojensa etta alaistensa takana. Johtaja ei koskaan kayté valtaansa oman edun saavuttamiseksi.
(Nissinen 2004, 42)



Inspiroiva tapa motivoida

Inspiroiva tapa motivoida alaisia vaatii johtajalta kokemusta ja kykya esittéa tyotehtavat alai-
sille siten, ettd he l6ytavat tyotehtdvistddn uusia haasteita ja kokevat tehtdvat mielenkiintoisi-
na. Tarked tehtéva syvajohtajalla on saada alainen sitoutumaan tehtdvaansé, jolloin myds mo-
tivaatiotaso on parempi. Alaiset olisi hyvéa ottaa mukaan kun méaéritellaan tavoitetta jolloin he
tuntevat olevansa tarked osa tehtavaa. Johtajan omalla esimerkilla on térked rooli siihen, ettd
alaiset innostuvat tehtavistdan. Ryhmén yhteiset ponnistelut tavoitetta kohti lujittavat ryhma-

Kiinteytta ja antavat luottamusta tulevaisuuteen. (Nissinen2004, 43)

Alyllinen stimulointi

Alyllisen stimuloinnin paaperiaate on, ettd syvajohtaja tukee alaistensa innovatiivisuutta ja
luovuutta. Alaisille annetaan mahdollisuus ratkaista ongelmat omalla tavallaan ja heille anne-
taan mahdollisuus olla eri mieltd kuin johtaja on. Virheet ndhdaan oppimismahdollisuuksina.
Alyllinen stimulointi toteutuu parhaiten silloin, kun johtaja tuntee alaisensa ja osaa hyddyntaa
heiddn osaamisalueitaan tehokkaasti, sek& kannustaa uusien ideoiden luomisessa. Johtajan
tulee osata antaa niin myonteistd kuin Kielteistd palautetta sekd hénen tulee osata myontaa
omat virheensa. (Nissinen 2004, 43) Alyllisen stimuloinnin ajatuksena on niin sanotusti koota
alaisten ajatukset ja osaaminen eri osaamisalueilta, jotta yhteinen tavoite saavutettaisiin mah-
dollisimman tehokkaasti ja hyvin, periaate on sama, oli sitten tavoitteena poteron kaivaminen

tai ammunnan suunnittelu. (Nissinen 2001, 49)

Ihmisen yksil6llinen kohtaaminen

Voisi sanoa, ettd syvéjohtajan tehtavé on toimia niin sanottuna valmentajana alaiselleen. Sy-
vajohtajan tulisi tuntea ja tietad alaistensa tarpeet kasvaa ja kehittyd. Johtaja ndkee ja hyvak-
syy jokaisen alaisen sellaisena kuin hén on seka on aidosti kiinnostunut alaisistaan. Alaisen ja
johtajan vélisen suhteen tulee olla hyvé ja palautteenannon tulee olla molemminpuolista seké
vaivatonta. Johtajan tulisi olla helposti lahestyttavé ja valmis kuuntelemaan alaisten ongelmia
niin ty6 kuin siviili asioissa. Johtaja kohtelee alaisiaan tasavertaisina ihmisiné eikd vain alai-
sena tai varusmiehend. Syvéjohtaja kuuntelee alaisiaan ja pystyy kayttaytymiselladn valmen-

tamaan alaisiaan parempiin suorituksiin. (Nissinen 2004, 44)



AMMATTITAITO

Luottamuksen rakentaminen

- tasapuolisuus ja oikeudenmu-
kaisuus

* rehellisyys

* pitdad sanansa ja lupauksensa

« 0saa tehda paatoksia

« toimii johdonmukaisesti

- kantaa vastuunsa kaikissa tilan-
teissa

« toimii rohkeasti

Inspiroiva tapa motivoida

» hahmottaa kokonaisuuden

« selkeat, haastavat tavoitteet

« laittaa itsensa likoon, on innos-
tunut

 0saa kannustaa ja palkita

* huumorin kaytto

« pyrkii [0ytdm&an positiiviset sei-
kat

OMA ESIMERKKI

Alyllinen stimulointi

- jakaa vastuuta

- antaa tilaa ja toiminnanvapautta
* ei jata yksin, "sparraa”

- palaute toimii kahteen suuntaan
- ei tarvitse olla aina samaa mielta
* rohkaisee ideoimaan

» mybntdd omat virheensa

+ ndkee virheet oppimismahdolli-
suuksina

Yksilollinen kohtaaminen

+ on aidosti kiinnostunut ihmisista
+ 0saa kuunnella

* on helposti lahestyttava

* pitédé huolta alaisistaan

* on lasna ja viihtyy ihmisten pa-

rissa

« tuntee alaisensa

 hyvaksyy ihmisten erilaisuuden

Taulukko 1: Erinomaisen johtamiskayttaytymisen tarkeimmat piirteet
(Nissinen 2004, 33)

3.2 Syvéjohtaminen sotilasymparistossa kaytannossa

Varusmiespalveluksen aikana pyritadn kaikille johtaja- ja kouluttajakoulutusta saaville va-
rusmiehille antamaan samanlainen koulutus riippumatta varusmiehen taustasta. Koulutuksessa
pyritddn aina kohtaamaan varusmiehet periaatteella, ettd jokaisen aiemmat kokemukset ovat
oppimisessa hyodynnettyind arvokkaita. (Nissinen 2003, 25) Varusmiespalveluksen aikana
annettavan johtamiskoulutuksen olisi tarkoitus olla arvokas ja korvaamaton koulutus johtaja-
na kasvamiselle, joka on l&pi koko eldman jatkuva prosessi. Koulutuksen tavoitteena olisi
antaa varusmiehille evaat tavoitteellisuuteen ja yhteiseen vastuunkantamiseen. Lainaten Nis-
sistd (2003, 28) "Tavoite ldhtee elinikdisen oppimisen periaatteesta: johtajana kehittyminen on
paattyméaton prosessi, ja esimerkiksi varusmiesaika voi toimia vasta alkusysayksena télle pro-
sessille”. Varusmiespalveluksen aikana annetaan varusmiehelle tydkalut, joiden avulla han

pystyy kehittymaan reservissékin johtajana.
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Aliupseerikoulun ensimmaisella jaksolla aliupseerioppilaille opetetaan johtamisen arvoja,
etitkkaa, ihmis- ja itsetuntemusta sekd johtajana kehittymista itseohjautuvuuden ndkokulmas-
ta. Tavoitteena on opettaa, mitd johtajalta erityisesti vaaditaan, kun kyseessé on ihmisten joh-
taminen lisaksi opetetaan perusteet oman johtamisen arviointiin. Lisaksi on térkeaa etta va-
rusmiehet sisaistaisivat oppimisen ja kehittymisen halun tarkeyden johtajaksi kasvamisen pro-
sessissa. (Nissinen 2003, 29, HF 110, Liite 1.1)

Reserviupseerikoulussa ja aliupseerikoulun toisella jaksolla oppilaat tutustuvat syvajohtami-
sen malliin. Oppilaat pohtivat myds johtamista niin taistelussa kuin nykyaikaisilla taisteluken-
till&. Johtamisen harjoitteleminen vertaisjoukossa on tarkeé osa koulutusta. Johtamissuoritus-
ten jalkeen on erityisen tarkedd aina kerétd palautetta johtajana toimineelta, vertaisilta seka
kouluttajalta. Palautteen avulla varusmiehelld on valmiudet kehittya seuraavaa suoritusta var-
ten sekd hanelle muodostuu kuva omasta johtamiskayttaytymisesta ja sen heikkouksista ja
vahvuuksista. (Nissinen 2003, 30, HF 110, Liite 1.2)

Syvdjohtamisen mallin opettaminen on tdrke& osa johtajakoulutuksessa olevan varusmiehen
koulutusta. Mikéli han ei itse osaa hyddyntaa syvajohtamista johtamisessaan, ei han myds-
kaan voi opettaa sitd oikein alaisilleen tulevaisuudessa. Kouluttajan rooli opetettaessa syva-
johtamista ja johtamista on l&hinn& valmentajana olemista. Johtajana kasvamisen tukemiseen
ja kehittymiseen vaaditaan valmentajalta tukea. Alaiselle pitdd kyeta tarjoamaan aikaa, tukea
ja ohjeita koulutuksien suunnitteluun ja valmisteluun. Koulutusten jalkeen koulutuksen pita-
jan on térkeda pohtia, saavutettiinko koulutustapahtumassa sille asetettu tavoite. Merkittava
osa johtajan, alaisen ja kouluttajan oppimiselle on palautteen saaminen. Varusmiesjohtajat
saavat aliupseerikoulun alussa johtajuuskansion, joihin he voivat kerdtd muun muassa palaut-
teita seka johtajaprofiileja. Naiden avulla voidaan my6hemmassa vaiheessa seurata johtajana
kehittymistd. (Nissinen 2003, 30-33)

3.3 Joukon johtaminen

”Sotilasorganisaatiolta vaaditaan ennen muuta, ettd se kykenee suorittamaan sille annetut teh-
tavat sodan ja taistelukentdn vaativissa olosuhteissa. Vaativat tehtdvat ja sodan ajan ankarat
olosuhteet, ennen muuta kaiken aikaa l&dsnd oleva sotilaiden kuoleman, haavoittumisen ja
vangiksi joutumisen vaara, edellyttavat organisaation olevan rakenteeltaan mahdollisimman

luja, selked ja kurinalainen. Rauhan ajan sotilasorganisaation tehtdvané on puolestaan valmis-
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tautua toimimaan sodassa ja taistelukentélld ja kyetd mahdollisimman pienin muutoksin toi-

mimaan myos sodan aikana”. (Lindgren 2001, 62)

Rauhan ajan johtaminen ja sodan ajan johtaminen eroavat toisistaan jonkin verran. Mutta oli
sitten kyse rauhan tai sodan ajasta, ei joukon johtamisen tavoitteet eroa nimeksiké&an. Johtami-
sessa on aina kyse vaikuttamisesta, vuorovaikutuksesta ja viestinndsta. Johtamisen tavoitteet
toteutuvat johdettavien toiminnan kautta. Johdettavien toiminnan saa aikaan viestintd. Siten
johtamisessa viestinnan ensisijainen tavoite on saada aikaan johtamisen tavoitteille tarpeelli-
nen toiminta johdettavissa. (oppitunti, 1.2.12) Johtajan tulisi pyrkid aina mahdollisimman
tehokkaasti hyddyntamaan syvédjohtamisen periaatteita johtamisessaan. Sotilasjohtaja on rau-
han aikana k&ytdnnossé joukkonsa kouluttaja ja valmentaja, joka tarkoittaa sitd, ettd johtajalla
tulee olla my6s hyvét kouluttajan taidot. Koulutustaidolla tarkoitetaan johtajan taitoa ohjata
oppimista, eli taitoa opettaa ja harjaannuttaa. Valmentamisella tarkoitetaan alaisten kykyjen
johdonmukaista kehittdmista paivittaisessa tydssa. (Nissinen 2000, 115, Nissinen 2001, 53)
Myo0s sodan aikana tai valmistautuessa siihen tarvitaan hyvaa kouluttamis- ja valmentamistai-
toa, jotta saavutettaisiin menestysta mahdollisissa taisteluissa. (Nissinen 2000, 115)

Joukko ei ole vain yksi kokonaisuus jota johdetaan, vaan se on koottu monesta osasta, mones-
ta erilaisesta yksilosta. (Kouluttajan opas 2006, 12) Johtajan tulisi osata ndhd& ja kohdata
kaikki joukon erilaiset jasenet. (Nissinen 2000, 116). Jokainen koulutettava on yksild, jota on
myos kohdeltava yksilona. (Kouluttajan opas 2006, 24) Puhuttaessa joukosta, voi Kyseessa
olla esimerkiksi ryhmaé. Johtajan tulisi maarittda ryhman jokaiselle jasenelle oma tehtdva, jolla
on jokin merkitys ryhman kannalta. Tehtdvéd on osa kokonaisuutta, josta ryhménjésen on itse
tietoinen. (Mielonen 1968, 109) Tarkan tehtdvan antaminen jokaiselle ryhménjasenelle on
tarkedd, jotta han tuntee itsenséd tarkedksi osaksi ryhméaa. Jokaiselle ryhmanjasenelle tulisi
saada se tunne, ettd han on osa tuttua ja turvallista joukkoa, joka toimii osaavan ja luotettavan
johtajan alaisena. (Mielonen 1968, 97—99)

Toisen maailmansodan taistelukokemusten perusteella on tehty havaintoja siitd, mita hyvalta
taistelunjohtajalta vaaditaan. Havaintoja ovat muun muassa ettd johtajalla olisi innostava ja
aktiivinen ote alaisistaan, jatkuva huolenpito alaisistaan, kunnioittaisi muita sotilaita ihmisina
sekd sitoutuisi saatuihin tehtéviin. Hyvan johtajan taistelujohtamisen vaikutuksina nahtiin
joukon kiinteys, joukon luottamus johtajaansa, alaisten usko omiin mahdollisuuksiin seka
alaisten usko sodan oikeutuksiin. Havaintojen perusteella voidaan todeta, ettd hyvalta johtajal-

ta vaaditaan joukon johtamisessa esimerkillista toimintaa, huolenpitoa alaisista ja heidén tar-



12

peistaan, alaisten ammattitaidon ja tilannetiedon hyodyntédmistd, alaisten kannustamista itse-
naiseen ja aloitteelliseen toimintaan, muiden sotilaiden kunnioittamista sek& ennen kaikkea

kyeté ennakoivaan johtamiseen. (oppitunti 1.2.3, Kouluttajan opas 2006, 34—35)
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4. PSYYKKINEN URHEILUVALMENNUS

Jokainen urheilija valmistautuu jollakin tasolla henkisesti niin harjoituksiin kuin kilpailuihin-
kin. Psyykkinen ty0 ei ehké ole suunniteltua, vaan tapahtuu automaationa ennen suoritusta.
Tata valmistautumista voisi sanoa myos keskittymiseksi. On olemassa monia erilaisia meto-
deja siitd, miten psyykkinen valmentautuminen ja keskittyminen voidaan suorittaa esimerkiksi
rentoutumisen, mielikuvaharjoittelun tai erilaisten mielikuvaharjoitteiden avulla. (Heino 2000,
231) Onnistuneen urheilu-uran avaintekijoita on se, etta urheilija itse tekee psyykkistéd tyota
tavoitteiden saavuttamisen eteen. Yksi psyykkisen valmentautumisen tehtévista on valmistaa
urheilija suurta menestysta varten. (Bjorkman 1982, 51) Varsinkin nuorille urheilijoille kay
usein niin, ettd valmentaja tekee psyykkisen tyon, jolloin ajan mittaan urheilijan into katoaa
lajia kohtaan, koska h&n on vain ollut suorittaja lajissa, eika oikeastaan harrastanut lajia aja-
tuksella ja tunteella. (Heino 2000, 52-54)

Psyykkinen valmentautuminen ei koostu kuitenkaan ainoastaan niisté tekijoista, joita urheilija
itse voi psyykkiselld toiminnallaan tehdd ennen suoritusta. Taustalla on my6s suuri maaré

henkisi& taustatekijoitd, jotka vaikuttavat suorituksen laatuun merkittavasti.

4.1 Henkiset taustatekijat

Jotta saavutettaisiin mahdollisimman onnistunut suoritus, tarvitaan siihen monta hyvalla tasol-
la olevaa taustatekijad. Henkisia taustatekijoitd on lukuisia, muun muassa osaaminen, vuoro-
vaikutus, tunteet, tahto, kokemukset, persoonallisuus, sopeutuminen ja tausta. (Heino 2000,
231-236) Kielteisia henkisia taustatekijoita voivat olla stressitilat, jotka voivat johtua esim.
kotiasioista, perheestd tai opiskelusta. (Kaski 2006, 113) Jotta saavutetaan mahdollisimman
hyvé suoritus, tulisi urheilijan tiedostaa taustatekijoiden tarkeys sekd panostaa niiden laatuun

ja pyrkid minimoimaan kielteiset taustatekijat.

Tutkielmassa tarkastellaan muutamaa keskeista taustatekijaa kuten motivaatio, kokemus, tah-
to ja tavoitteiden asettaminen. Tarkastelun kohteeksi on valittu edelld mainitut taustatekijat,

koska ne ovat tarked osa psyykkista urheiluvalmennusta ja varusmiesten koulutusta.
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4.1.2 Motivaatio

”Téllainen perushavainto, johon olen jatkuvasti palannut, on ettd motivaatio voittaa tai-
don...Ei riitd ettd on huikean taitava kaveri, jos hanen siséll&an ei todella roihua innostuksen
liekki.” (Aravirta 2001, 216)

Motivaatio on se henkinen taustatekijd, joka pitada ylla ihmisen mielenkiintoa ja kiinnostusta
harjoiteltavaan asiaan. Motivaatio saa ihmisen tekemaan sit4, mitd teemme. Téarkeitd element-
teja urheilijan pysymiseksi motivoituneena on viihtyminen urheilutoiminnassa, kyvykkyyden
kokeminen ja tunne, ettd on osa ryhmaéa tai seuraa, jossa urheilija harjoittelee. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 59-61) Motivaatiolla on térkeé rooli urheilijan huipulle pdasemisessa ja siella
pysymisessd. Motivaatio pysyy ylla, kun harjoitteet vaihtelevat ja tuloksia syntyy harjoittelun
myota ja urheilija kokee onnistumisia. Valmentajalla on suuri vastuu urheilijan motivaation
yllapitamisestd, hdnen tulee tuntea urheilija riittdvan hyvin, jotta hdn osaa laatia oikeanlaisia
harjoitteita, jotka optimoivat motivaation tason seka kannustaa urheilijaa eteenpéin seka ke-
hua urheilijan suorituksia mikéli han on kehittynyt. (Kaski 2006, 143, Liukkonen & Jaakkola
2003, 59-61) Jotta motivaatio pysyy yll&, on myodnteinen ajattelutapa tarkedd. Henkilon pitéi-
si kyetd néhda itsensa onnistujana ja voittajana, jotta han tavoittaisi haluamansa. Mydnteisen
ajattelutavan myo6ta motivaatio riittdd ponnistelemaan tavoitteita kohti. (Bjorkman 1982, 127—
128)

Motivaatio voi olla joko sisaistd tai ulkoista. Sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan sitd, etta
urheilija harjoittelee lajiaan lajin takia, eikd kunnian tai palkintojen. Sisdisen motivaation
avulla urheilija jaksaa harjoitella, vaikka matkalla tavoitteeseen olisikin esteitd esimerkiksi
sairastumisia. Valmentajan on térkea tietda keinoista, joilla han voi yllapitadd valmennettavan-
sa sisaistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 59-61) Ulkoisella motivaatiolla tarkoi-
tetaan sita ettd urheilija harjoittelee lajiaan palkintojen tai pakotteiden takia. Harjoittelu on
vahvasti valmentajan kontrollissa ja se voi olla ristiriidassa urheilijan henkilokohtaisen ter-
veyden kanssa. Lyhyelld aikavalilla ulkoiset motivaatio tekijat voivat olla tehokkaita moti-
voimaan urheilijaa, mutta pidemméll& aikavalilla sisdiset motivaation tekijat ovat tehokkaam-
pia. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 59-61)
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4.1.3 Kokemus

Kokemus on henkinen taustatekijé, joka tuo varmuutta suoritukseen. Mitd enemman koke-
musta on, sen varmemmin ja rennommin urheilija voi tehda suorituksensa esimerkiksi kilpai-
luissa tai tilanteessa, jossa hanen tulisi tehda parhaansa. Kokemus kasvaa niin kielteisista kuin
myonteisista tapahtumista. Jos kielteinen tapahtumaketju kestaa liian kauan, pitéa selvittaa
syy, jotta saadaan kielteinen tapahtumaketju muutettua myonteiseksi. Usein kauan Kielteisené
kestanyt tapahtumaputki (esimerkiksi monta epdonnistunutta kilpailusuoritusta perékkain)
vaikuttaa psyykkiseen suorituskykyyn. (Heino 2000, 234-235) Mutta my®os liian pitkd myon-
teinen tapahtumaketju on haitallinen. Jos myonteisia tapahtumia on liikaa, on riskind, etta
onnistumisia seuraa liian taydellisyyden ja erehtymattémyyden tunne. Onnistumisien ja kiel-
teisten tapahtumien jélkeen suoritukset tulisi aina purkaa joko ryhmaéssé tai yksin. (Lindgren
2001, 207)

4.1.4 Tahto

Tahto on henkinen taustatekijé, joka saa ihmisen ponnistelemaan yli omien rajojensa. Urheili-
joilla tahto on tarke& muun muassa silloin, kun suoritus ei mene suunnitellulla tavalla ja kun
tuntuu siltd, ettd suoritus epaonnistuu. Tahdon voimalla ihminen kokoaa itsensé uudestaan ja
ponnistelee maaliin. Silloinkin, kun suoritus tuottaa kipua ja epamiellyttavaa tunnetta, on tah-
to se voima, joka auttaa jaksamaan. Silloin kun suoritus sujuu ilman suurempia ongelmia, ei
tahdolla ole niin suurta merkityst4. (Heino 2000, 233-234)

Jokaisessa urheilijassa on hyvia ja huonoja ominaisuuksia. Jokaisen tulisi itse tunnistaa omat
heikkoudet ja vahvuudet, jotta voi tydstaa niitd ja oppia elamaan heikkouksiensa kanssa. Tah-
to on se henkinen tekija, joka saa urheilijan suorittamaan erinomaisia suorituksia heikkouksis-
taan huolimatta, mutta se edellyttd sité, ettd henkil0 itse tunnistaa heikkoutensa ja etta hanel-
|4 on tahtoa voittaa ne. (Lindgren 2001, 206)

4.1.5 Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteiden asettaminen on se voima, joka vie ihmista eteenpéin, saa hanet taistelemaan ja
tekemdadn toita saavuttaakseen haluamansa. Jokaisella huippu-urheilijalla on jokin tavoite,

jonka hén on asettanut itselleen, harva huippu-urheilija urheilee pelkastd&n oman huvin vuok-
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si. (Kaski 2006, 64) Urheilijan tavoitteena voi olla esimerkiksi sijoittua huippujen joukkoon
lajissaan tai juosta sekunnin nopeammin tietty matka edellisiin kilpiluihin verrattuna. Tavoite
tulisi asettaa joka kerta urheilijan ryhtyessé uuteen harjoitukseen, jotta jokaisella harjoituksel-
la olisi merkitys. Esimerkiksi Squash-pelissa jokaisella lyddylld pallolla tulisi olla merkitys

pelissd, eli palloa ei lydda vain lyémisen ilosta. (Kaski 2006, 65)

Tavoitteiden asettaminen sen hetkistd tasoa korkeammalle lisdd motivaatiota harjoitella ja
halua kehittya. Urheilussa tavoitteet asetetaan yleensa siirtymiskauden aikana tai peruskunto-
kaudella Kirjallisesti, jolloin niihin helppo palata kauden aikana ja keratd siten motivaatiota
treenaamiseen. (Kaski 2006, 64-66) Tavoitteiden asettamisessa on tarkeda kiinnittdd huomio-
ta sithen, kuinka korkealle tavoitteen asettaa. Jos tavoitteet ovat lilan matalalla, ne saattavat
turhauttaa, eika tavoitteen asettaja kehity. Jos tavoite on liian korkea, luo se turhaa painetta
tuleviin haasteisiin esimerkiksi kilpailuihin. (Kaski 2006, 68) Jos tavoite asetetaan ilman riit-
tavia perusteita ja liian kunnianhimoisesti, saattaa se tuottaa turhaa pettymysté kun toivottuun
tavoitteeseen ei paastykdan. Voisi jopa sanoa, ettd urheilijan kehitys on kiinni siitd, miten
henkil0 asettaa tulevaisuuden tavoitteensa. (Heino 2000, 60—61) Liukkosen & Jaakkolan kir-
jassa (2003, 93) psyykkinen valmennus hiihtourheilussa on kuvattu hyvin tavoitteen asettami-

sen tarkeyttd, ” Jos et tiedd, minne olet menossa, saatat padtyé jonnekin muualle”.

4.2 Psyykkisen valmennuksen johtaminen

Urheiluvalmennuksessa on jo kauan tutkittu ja kdytetty psyykkistd valmentautumista. Sen on
todettu auttavan suoritukseen valmistautumiseen sekd tulosten parantamiseen. Psyykkisen
valmennuksen johtamisen vastuu on suurimmaksi osaksi valmentajalla. Psyykkinen valmen-
nus pitéa opettaa urheilijalle, jotta han tietdd, miten han voi parantaa henkisid ominaisuuksia
ennen suoritusta. Alla esitdn muutamia psyykkisen valmennuksen metodeja, jotka on todettu
hyviksi urheiluvalmennuksessa. (Heino 2000, 263-283, Lindgren 2001, 206—208)

4.2.1 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu on urheilijoille tdrked osa valmentautumista. Mielikuvaharjoittelun tar-
koituksena on mielikuvina valmistautua tulevaan suoritukseen. Harjoittelu auttaa tekniikoi-
den, liikeratojen, taktiikan ja sopeutumisen oppimista seka vaikuttaa hermoimpulssien ja lii-
kemallien kehittymiseen. Mielikuvaharjoittelun aikana kehossa tapahtuu samoja reaktioita

kuin oikeassa suorituksessa, muun muassa verenpaineen muutoksia, hermoimpulsseja aivojen



17

ja lihasten vlilla, tihedmpaa sydamenlyontia ja keuhkoventilaation lisd&dntymista. Mielikuva-
harjoittelulla ei tietenk&an voida korvata fyysistd harjoittelua, mutta silla voidaan parantaa
fyysisen suorituksen laatua. (Heino 2000, 275-276) Hyvin tehty mielikuvaharjoittelu yhdis-
tettyna fyysiseen harjoitteluun on todettu olevan tehokkaampaa kuin pelkké fyysinen harjoit-
telu. (Kaski 2006, 136)

Tekniikan opettelussa mielikuvaharjoittelu on térked osa muun muassa uuden liikkeen opette-
lua. Uudesta liikkeestd saadaan mielikuvien avulla valmis malli siit4, miten liike toteutetaan
todellisuudessa. My6s jos havaitaan jokin virhe liikkeessd, on sité helppo tydstaa mielikuva-
harjoittelun avulla. Hyvé apu oikean mielikuvan saamiseksi suorituksesta on tekniikkavideoi-
den katselu. Tekniikkavideon voi valmistaa siten, ettd kuvataan yksittdinen liikerata tai suori-
tus, joka on kestoltaan noin 1-3 sekuntia, minké jalkeen tulee tyhja kuva, jonka aikana katsoja

kay mielikuvana lapi juuri ndhneen suorituksen. (Heino 2000, 277-278)

Joukkuelajeissa pelitaktiikan opettelussa mielikuvaharjoittelu auttaa valmistautumaan pelin
nopeisiin muutoksiin ja sopeutumaan uusiin tilanteisiin. Joukkuelajeissa ketju voi mielikuva-
na harjoitella pelin eri tilanteita ja reagointitapaa niihin. Mutta myo6s yksilourheiluissa esimer-
Kiksi tanssissa tai voimistelussa, mielikuvaharjoittelu on tarkedd muun muassa ohjelmakoko-

naisuuden harjoittelussa. (Heino 2000, 279)

Mielikuvaharjoittelu sopii myds sopeutumisen harjoitteluun. Mielikuvaharjoittelun avulla voi
valmistautua hallitsemaan suorituksessa mahdollisesti esiintyvia pelon, huolen, vastustajan
olemuksesta johtuvia tunteita. Kun téllaisista tunteista on etukéteen keskusteltu valmentajan
kanssa, on urheilijalla valmiudet kohdata ndmé tunteet suorituksessa. (Heino 2000, 281)

4.2.2 Stressi ja rentoutuminen

Valmentajalla on suuri ty0 oppia tuntemaan valmennettavansa niin hyvin, ett4d han kykenee
tunnistamaan valmennettaviensa stressitilat ja sitd kautta oppia, miten urheilijan stressitiloja
voi purkaa esimerkiksi Kilpailutilanteessa. Valmentajan tulisi tietdd, milla metodeilla h&n saa
urheilijan keskittymé&an suoritukseen tai miten h&n saa annettua viimeisen tarvittavan moti-
vaatioannoksen ennen suoritusta. Mutta ty6 ei tietenkdan tapahdu ainoastaan valmentajan
kautta, vaan jokapaivéisessa harjoittelussa valmentaja ja urheilija kdyvat 1api tilanteita, joissa
urheilija helposti stressaantuu ja sité kautta he yrittavat yhteistyolla lieventad stressitiloja vaa-

tivissa tilanteissa. Osana valmentajan ty6td on myds opettaa urheilijalle tapoja, joilla stressiti-
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loja voi lieventaa psyykkiselld valmentautumisella esimerkiksi rentoutumisen avulla.

Stressi on psyykkinen elementti, joka voi sekd parantaa ettd huonontaa urheilijan suoritusta.
Liika stressi tai ylivireystila saattaa heikentdé urheilijan suoritusta esimerkiksi kilpailussa,
kun taas sopiva stressitila ja oikeanlainen virittyneisyys voi parantaa suoritusta. Mutta kuiten-
kin urheilijalla on oltava pieni stressitila ennen tarke&da suoritusta, jotta hadn onnistuisi suori-
tuksessa mahdollisimman hyvin. Stressilla on monta tapaa ilmeté urheilijassa. Stressi voi olla
paniikin tunnetta, keskittymiskyvyn heikkenemista tai pelkoa tuntemattomasta, riskinotosta,
epaonnistumisesta tai voittamisesta ja menestymisestd. Jannitys- ja stressitilat ovat myos eri-
laisia riippuen ajankohdasta, jolloin tilat esiintyvat. Kilpailun lahestymisjénnitys, saa urheili-
jan k&ynnistymaan ja prosessoimaan tulevaa suoritusta. Viime hetken jannitys voi nakya muu-
tamana pdivand ennen suoritusta ja oireet ovat yleensd negatiivisia, unettomuutta, levotto-
muutta ja keskittymishairioita. Lahtojannitys ilmenee muutamaan minuuttia ennen l&ht6éa ja
voi olla kaikista pahin joillekin urheilijoille ja aiheuttaa paniikinomaista toimintaa. Kun kil-
pailu alkaa, on kilpailujannityksen vuoro, joka kuitenkin laskee kilpailun edetessé. Maaliintu-
lon jalkeen ilmenee kilpailun jalkeinen jannitys, joka vaihtelee kilpailun menestyksen mu-
kaan, jos urheilija on epaonnistunut voi oireena olla masentuneisuutta, aggressiota ja vetay-
tymistd. Valmentajan tulisi valmistaa valmennettavansa kaikkia naita tilanteita varten ja osata
lukea valmennettavistaan, missa stressi tai jannittyneisyys tilassa hén on, jotta tila saataisiin
laukaistua ennen kuin suoritukseen vaikuttavia negatiivisia oireita ehtisi syntyd. (Bjorkman
1982, 30-54)

Rentoutuminen on yksi menetelma séadelld stressia. Valmentajalla ja urheilijalla ei kuiten-
kaan ole tarvetta poistaa stressid, vaan nimenomaan oppia saatelemaan sita ja saatelemaan
omia reaktioita. (Bjorkman 1982, 56) Esimerkiksi onnistuneeseen mielikuvaharjoitteluun
vaaditaan urheilijalta kykyd rentoutua. Rentoutumisessa on kyse kehon rentouden tuntemises-
ta. Rentoutuminen lisdd myos lihasten palautumista, auttaa sopeutumaan stressaavaan ympa-
ristoon esimerkiksi Kilpailutilanteessa sekd auttaa kehittdmaéan keskittymiskykya. Rentoutu-
mista voi tehda eri tavoilla, p4éasia on, ettd urheilija oppii tuntemaan oman kehonsa ja tietaa,
miten hdn saa sen rentoutumaan tarvittaessa. Rentoutuminen voi kestdd viidestd sekunnista
puoleen tuntiin. Lyhyt muutaman sekunnin rentoutuminen voi tapahtua juuri ennen Kilpailu-
suoritusta, jolloin urheilija tuntee, kuinka hengitys kulkee, energia virtaa koko kehossa ja ke-
ho tuntuu rennolta suoritusta varten. Han sulkee pois kaiken ympérilla olevat hairiontekijat
ajatuksistaan. Tai jopa puolen tunnin rentoutuminen, jolloin urheilija tuntee jokaisen lihaksen

rentoutuneen ja mielen olevan myo6s rauhallinen. Tdmén tapainen rentoutuminen auttaa myos
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lihasten palautumisessa suorituksen jalkeen. (Kaski 2006, 138-140) Rentoutumista voi tehda
rentouttavien ajatuksien ja mielikuvien avulla tai jannittamélla ja rentouttamalla jokainen li-
has yksi kerrallaan (Jacobson-menetelméd) ja samalla oppia tuntemaan jannittyneen ja rennon
lihaksen eron. Rentoutumista ei kdyteta ainoastaan parantamaan suoritusta, vaan sita voi myos
kayttdd unen saamiseen, kireyden poistamiseen, apuna pelkojen poistamiseen ja vireystilan
séatelyyn. (Bjorkman 1982, 62—68) Valmentajan rooli rentoutumisessa on huomattava, vaikka
urheilija itse tiedostaisi, miten rentoutuminen tapahtuu ja miten stressitiloista saadaan hallitta-
vat, ei han valttamatta tunnista omia heikkouksiaan ja omia rajojaan stressin tullessa liian suu-

reksi.

4.3 Joukkueen ohjaaminen

Valmentajalla on tarkeé rooli ryhmaéssé tai joukkueessa, jota hdn valmentaa. Yleensé valmen-
taja nahdaan ryhman tai joukkueen itsestaan selvéna johtajana. Valmentajalle syntyy myos
automaattisesti pieni maaréa erilaisia rooleja muun muassa tyon aloittaja, ohjaaja, kontrolloija,
hylk&&ja ja hyvaksyja. Kukaan ei synny valmentajaksi, jolla olisi hyvat johtamisominaisuudet,
vaan hyvaksi valmentajaksi oppii ajan myotd, koulutuksia kdymalla ja kokemuksen karttues-
sa. (Rovio & Lintunen 2009, 283-285)

Valmentajan tehtdva ryhméssé on saada ryhma suoriutumaan mahdollisimman tehokkaasti ja
hyvin kohti yhteista tavoitetta. Joukkueen valmentajan on tarked4 osata myos ohjata ja val-
mentaa ryhmid, eikéd ainoastaan yksil6itd niiden sisélla. Valmentajan on kyettavd ymmarta-
maan ryhman kayttaytymiseen ja ryhmailmidihin liittyvaéd psykologiaa. Valmentajalta vaadi-
taan tilannetajua ja kykya havainnoida ryhmaéssa tapahtuvia ryhmadynaamisia ilmi6itad. Ryh-
man kayttdytyminen muuttuu jatkuvasti, nyt hyvin toimiva ryhmé saattaa viikon kuluttua toi-
mia huonosti. Valmentajan on aina oltava valmiina ratkomaan ryhman sisalla ilmenevia on-
gelmia. Jos valmentaja ei yritd ymmartaa ryhmaa ilmiona tai pyri ymmartdmaan ryhmaén ra-
kennetta, tulee han todennékdisesti johtamaan ryhmadn toimintaa itsestdanselvyyksien pohjal-
ta, heikoilla oletuksilla ja tiukoilla saanndilla, jotka ohjaavat kayttaytymista voimakkaasti.
Talléin johtaminen on hyvin autoritaarista, eika tilaa jaa valmennettavien aktiiviselle toimin-
nalle. Lisaksi valmentaja ei kykene havainnoimaan jokaisen urheilijan yksilollista kayttayty-
mistd. (Rovio & Lintunen 2009, 284-287) Vaikka valmentaja valmentaisi yksil6lajien urheili-
joita, saattaa héanelld joskus olla kaikki valmennettavat samanaikaisesti valmennuksessa, jol-
loin h&nen on hyva tuntea periaatteita ryhmien valmentamisesta. Kun valmentaja tunnistaa

ryhmassa tapahtuvia ilmigitd, on hanen helpompi korjata virheitd ja saada ryhman toiminta
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takaisin raiteilleen, mikali ryhman sisalla on ongelmia.

4.3.1 Ryhméadynamiikka

Ryhmédynamiikalla tarkoitetaan yleensd ryhman sisalla vaikuttavia voimia, jotka syntyvat
ryhmaén sisalla jasenten vélisestd vuorovaikutuksesta. (Hiltunen 2012) Ryhmiin muodostuu
aina tietynlainen henki ja toimintatavat, jotka toistuvat jatkuvasti ryhman toiminnassa. Ryh-
massa voi olla vapaa ja kannustava ilmapiiri tai sitten ilmapiiri, joka ei kannusta urheilijoita
saavuttamaan parhaalla tavalla ryhmén yhteista tavoitetta. Oikeanlainen ryhmaéhenki ja kiinte-
ys ovat térkeitd, jotta savutettaisiin ryhméan yhteinen tavoite kaikkien yhteisell&d panoksella.
Ryhmén syntyessé yksi paatavoitteista on saada urheilijat muuttaman ajatusmaailmansa mi-
nasta ja sinastd meihin. (Rovio & Lintunen 2009, 13-21) Seuraavassa kappaleessa tutkitaan,
mitd ryhmadynamiikka on ja miten erityyppiset ryhmékokoonpanot ja asetelmat vaikuttavat

ryhman jasenten tapaan toimia.

Ryhmaé voi muodostua kahdesta tai useammasta henkildstda, jotka ovat keskendan vuorovaiku-
tuksessa. Ryhméaan muodostuu ihmissuhdejérjestelméd, joka koostuu vuorovaikutuksista,
kommunikaatiosta, yhteisty0std, paatoksenteoista ja tavoitteiden asettamisesta. Syntyneitd
suhdejarjestelmia ohjaa kohti tavoitetta kommunikaatio-, tunne-, normi-, rooli- ja valtasuhteet.
(Rovio & Lintunen 2009, 17). Ryhmassa urheilija pyrkii jatkuvasti etsimdidn omaa minéaku-
vaansa peilaamalla itseddn ryhman muihin jaseniin, ja poimia viitteitd muiden sanomisista ja
kayttaytymisestd, jotka voisivat viitata urheilijaan. Mikali joku ryhméassa tuntee itsensé ulko-
puoliseksi tai yrittdd kayttaytymiselladn estdd ryhmaa tavoitteeseen paasemista tai on muuten
vain ylimielinen, voi han kayttaytymiselladn pilata muun joukkueen pyrkimystd saavuttaa
yhteinen tavoite ryhmané. (Rovio & Lintunen 2009, 13-21) Jokaisessa ryhmdssa on omat
toimintamallit ja sisdiset saédnndt. Ryhma on dynaaminen kokoonpano, joka muuttuu jatkuvas-
ti johtuen siité, ettd yksilot eivét ole vuorovaikutuksessa ainoastaan keskendn, vaan tuovat
vaikutteita ja tuntemuksia myods ymparistostd ryhméan. Yhdelld ryhmén jasenelld voi olla
parhaillaan suoritettava tehtdvéd mielessd, toisella koulusta tulleet kotitehtdvét ja kolmannella
saattaa olla mielessé tarked asema ystévien keskuudessa. Tadma tarkoittaa sitd, ettd ryhman
suorittaminen muuttuu jatkuvasti riippuen siitd, kuinka suurella prosentilla ryhmén jasenet
ovat henkisesti suorituksessa mukana. (Rovio & Lintunen 2009, 60) Se ei haittaa, jos ryhma
joskus lipsuu varsinaisesta tehtdvastd, mutta jos lipsumista tapahtuu liikaa haittaa se jo tavoit-
teeseen padsemistd. (Kaski 2006, 162) Ryhmaéssa, joka on toiminut yhdessa pidemman aikaa,

saattaa ilmeté itseohjautuvuutta. Urheilijat ottavat vastuuta joukkueen toiminnasta ja ohjaavat
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itse toimintaansa yhteista tavoitetta kohti. Vaarana itseohjautuvuudelle on kuitenkin se, ettei
ongelmatilanteita pureta ryhmassé, eika niisté opita. Liika itseohjautuvuus saattaa ilmeté pas-

siivisena vastuunottona suorituksissa. (Rovio & Lintunen 2009, 286)

Ryhmén toimintaa voidaan kuvata myds jadvuorena. Suurin osa ryhmadssé tapahtuvista suh-
teista, viestinn&std, arvoista, asenteista, arvostuksista ja tunteista on ndkymétonté ja tapahtuu
pienemmissa ryhmissé tai sanattomasti, niin kuin jadvuoren veden alla oleva osa. Piilossa
muilta, pinnan alla késitelld&n suurimmat tunteet ja mielikuvat, jotka eivat aina pida paik-
kaansa, vaan on urheilijat omassa mielikuvassa tapahtuvaa aivotyota joka yrittda jatkuvasti
luoda ja vahvistaa omaa min& kuvaansa. Jadvuoren nékyvé osa on se osa ryhman toimintaa,
jolla ryhma pyrkii saavuttamaan yhteisen tuloksen. Ryhmasséa jokaiselle on annettu oma teh-
tava ja urheilijoiden taidot on otettu huomioon. Edell& mainitut elementit ovat se osa ryhmén

toimintaa jotka nédkyy muille ihmisille. (Rovio & Lintunen, 17)

nilarviftietoinen:

tavoitteet, tydnjako, taidot ja koreyt,
sdanndt ja ohjaus, tehtdvi keskeisyys

ja tulostietoisinas, rationaalisugs,

hallittu saorovaikaatus,
johdonmukaisuns, akismainen korpsyys

A B R AR AR

nilormatantie dostamatonpiilewd:

asenteet, arvot, tunteet, vuorovaikatus, pilonomdt,
ailahtelewaismis, tunnekeskeisyys, ohjaamattomuns,
mielikuvat, keskindiset henkilékohtaiset suhteet

Kuva 4: Jaavuorimalli ryhmén toiminnasta (Rovio & Lintunen 2009, 18)

4.3.2 Ryhmén koko

Valmentajan suunnitellessa ryhmaén tai joukkueen harjoituksia tulee hanen huomioida ryhmén
koon tuomat haasteet valmentamiseen ja ryhmadynamiikkaan. Mitd suurempi ryhma on, sen

haastavampaa on saada jokainen ryhmasséa oleva suorittamaan tehtavat tdydell& teholla. Rovi-
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on ja Lintusen kirjassa, Ryhmailmiot liikunnassa (2009, 32—34) on esitetty, ettd ryhmat, jotka
ovat kooltaan alle kymmenen henkisid, toimisivat tietyilla osa-alueilla tehokkaammin kuin yli
kymmenen hengen ryhmat. Pienemmissd ryhmissa jokaisella on mahdollisuus olla vuorovai-
kutuksessa muiden kanssa, eika kynnys ole niin suuri tuoda omia mielipiteita esille. Suurissa
ryhmissa kaikilla ei ole mahdollisuutta olla kaikkien kanssa vuorovaikutuksessa ja on hel-
pompi piiloutua joukon sekaan ja jattaa mielipiteensé kertomatta. Mikali valmentaja huomaa,
ettd joku urheilijoista ei uskalla tuoda esille mielipidettaén, saattaa se auttaa, ettd valmentaja
itse kertoo omista kokemuksistaan ja sita kautta rohkaisee muita myods kertomaan omistaan.
(Kaski 2006, 157) Suuri haaste suurryhmisséd on kuitenkin se, ettd ryhman sisélle saattaa
muodostua liittoutumia tai pienryhmid, jotka eivét aina toimi ryhman yhteisen pd&dmééaréan
vuoksi tehokkaimmalla tavalla, vaan tuovat omia mielipiteitd vahvasti esille niin sanotulla
pienryhman &anelld, yleiselld tasolla. (Rovio & Lintunen 2009, 33-34, Kaski 2006,150)
Ryhmén potentiaalinen suoritustehokkuus kasvaa kuitenkin ryhmakoon kasvaessa, koska
ryhméén saadaan lisad resursseja. Mutta suuren ryhman koordinointi ja yhteistyd onnistuu
heikommin, sanonta “mitd useampi kokki, sitd huonompi soppa” kuvaa hyvin liian suuren

ryhman toimivuutta. (Rovio & Lintunen 2009, 37-38)

Piemrvluna (enmtéiin §-10 henk) Smuryvhmé (enemniin kwn 8-10 henlk)
- osanotto - tehtavasn keskittrmnenja nyloyhetlkessa
- sttoutiuminet pysyminen valeaa
- yhsirnielisyys - tuottaa luovia nalkemylsia ja orvallulcsia, mutta el
- kiinteys pysahdy tarkastelemaan nittd
- tyytywaisyys - implsivisempd ja vllatylselisernp kuin
- mottvaatio, ponmstelut ja pientvhima
osalistumisaltivisuns - yhsimielisyyden saavuttaminen vailkeaa
- alttius lattoutumille
- nistrudat
- klpaleminen
- tehtévan suornttammen helldooa
- tyytymattemyys
- motivaatio ja esalisturmsaktrvsuns helkleoa

Taulukko 2: Pien- ja suurryhmille tunnusomaisia piirteita (Rovio & Lintunen 2009, 33)
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5. PSYYKKISEN URHEILUVALMENNUKSEN JA SYVAJOHTAMISEN
YHTALAISYYKSIA

Kuten johdannossa mainittiin, on syvédjohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen vertai-
leminen haastavaa, koska toimintaymparistdt jossa niita kéytetdan eroavat toisistaan melko
paljon. Sotilasorganisaatioissa koulutuksessa painotetaan vahvasti syvdjohtamista ja urheilu-
valmennuksessa tarkedssa roolissa on psyykkinen valmennus. Téss& kappaleessa pyritdén
selvittamaan mita yhtalaisyyksia syvéajohtamisessa ja psyykkisessa urheiluvalmennuksessa on.
Pyritddn myos selvittdmaan miltd osin psyykkisen urheiluvalmennuksen metodeja voisi hyo-
dynt&& varusmiespalveluksen johtaja- ja kouluttajakoulutuksessa seka milt4 osin urheiluval-
mennuksessa joukkueiden ohjaaminen voisi hy6tya syvédjohtamisesta.

5.1 Mitd yhtélaisyyksia ja eroavaisuuksia on johtamisessa sotilasympéristssa ja

johtamisessa urheiluvalmennuksessa?

Aiemmin tutkielmassa on kasitelty muun muassa syvéjohtamista ja psyykkista urheiluval-
mennusta. Molemmista 16ytyy samoja piirteitd esimerkiksi tavoitteiden asettamisen ja joukon
motivaation tarkeys. Tassa kappaleessa tarkastellaan tarkemmin yhtélaisyyksia ja eroavai-

suuksia johtamisessa sotilasymparistossa seka urheiluvalmennuksessa.

Seka urheilumaailmassa etta sotilasorganisaatiossa joukolla on aina johtaja tai valmentaja.
Johtaja pyrkii johtamaan joukkoaan siten, etté silla olisi edellytykset saavuttaa asetetut tavoit-
teet mahdollisimman hyvin. Ty6 ei ole yksindén johtajan, vaan jokaisella joukossa olevalla on
joukon yhteinen vastuu tehda parhaansa tavoitteiden saavuttamiseksi. (Aravirta 2001, 216,
Kouluttajan opas 2006, 22—-23) Sotilasjohtaminen ei periaatteessa poikkea urheilujoukkueen
johtamisesta juurikaan. Kuten sotilasjohtamisessa niin urheilujoukkueen johtamisessa on kyse
sekd ihmisten ettd asioiden johtamisesta. Toimintaympéristo tuo johtamiseen kuitenkin pienen
eron. Sotilasjohtajuuden olemukseen kuuluu johtaminen kahdessa toisistaan poikkeavassa
tilanteessa, rauhan aikana sekad sodan aikana. (Sotilasjohtaja Il osa 1990, 42-43) Vaikka Ara-
virta (2001) toteaa, ettd ja&kiekkopelin aikana johtaminen on kuin sodanjohtoa, ei toimin-
taymparistd muutu kuin pelin ajaksi. Pelitilanteeseen on helpompi valmistautua ja harjoitella
esimerkiksi harjoituspelien kautta, kun taas sodan aikaa ei voi harjoitella taysin realistisesti

kuin sodan aikana.
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Urheilujoukkueissa ja sotilasjoukoissa on samoja ryhmadynaamisia ilmigita. Joukoissa esiin-
tyy vuorovaikutusta jasenten vélilla sekd joukkoihin muodostuu omia tapoja suorittaa annetut
tehtdvat. Valmentajalla ja kouluttajalla on tarke& tehtdva rakentaa dynaamisen joukon yksi-
I0isté tiivis, taidollisesti ja taktillisesti saumattomasti toimiva yhdistelma, jonka yhteisena

tavoitteena on saavuttaa asetettu tavoite mahdollisimman hyvin. (Miettinen 1992, 25)

Joukon motivointi on térked osa seké urheiluvalmennusta seké sotilasjohtamista. Yhtena jou-
kon motivoivana elementtind on tavoitteiden asettaminen. Joukkueen motivaation pohjana on
yhteinen tavoite. Siihen padsemiseksi sovitaan yhdessa toiminnat ja joukkueen jaseni& pide-
taan tietoisena tilanteesta, mikali se muuttuu. Tavoitteet asetetaan, ne pyritdén saavuttamaan
ja suorituksen jalkeen tilanne puretaan. Aravirta (2001) kertoo, miten han toimii jaakiekko-
joukkueensa kanssa: “’Pelitilanne sindnsi on erittdin kaskyttava tilanne, eika siind ehdi selitel-
14. Se on ”sodanjohtoa” ja taistelutilanne on pailld koko ajan. Pelin jilkeen, kun on enemmén
aikaa, tilanne puretaan, keskustellaan pelaajien kanssa ja vaihdetaan mielipiteitd. Téarkedd on
my0s kuunnella, mitd pelaajalla on sanottavaa.” (Aravirta 2001, 218) Sotilasjohtamisessa on
my0s hyvin tarkeda suorittaa niin sanottu purkuvaihe. Harjoituksen tai tehtdvan jalkeen tulee
kasitella esimerkiksi onnistumiset sekd epéonnistumiset. joukon j&senet voivat oppia onnis-
tumisista ja epdonnistumisista, vain jos he tietavat, miksi ovat onnistuneet tai epdonnistuneet.
(Kouluttajan opas 2006, 76-77)

Merkittava ero urheilujoukkueen johtamisessa ja sotilasjoukon johtamisessa on se, ettd soti-
lasorganisaatiossa kédytetddn johtamisen tydkaluna syvédjohtamista ja se on tunnettu ja kaytetty
koko organisaatiossa. Jokaiselle varusmiehelle opetetaan perusteet syvdjohtamisesta. Urheilu-
valmennuksessa joukkueiden valmennuksessa voidaan kayttaa joko seura- tai valmentajakoh-
taisesti johtamisen eri malleja, tai sitten johtaa ilman malleja tai niin sanottuja tyokaluja. Var-
sinkin nuorilla urheiluvalmentajilla on usein tapana johtaa hyvin autoritaarisesti, koska haluaa
saada joukon hallintaansa, eika tied4 johtamismenetelmid, jolla saisi joukkueen toimimaan
ilman, ettd ohjaisi sita tiukoilla s&&anndilld. (Rovio & Lintunen 2009, 284) Eri urheilujoukku-
eissa saattaa olla hyvin toisistaan poikkeavat tavat toimia, sek& erilainen ryhmékiinteys ja
ilmapiiri. Tasté syysta saattaa olla, ettd kahden eri joukkueen johtamisessa ei lainkaan toimi
samanlainen tapa johtaa. Tasta syysté urheilujoukkueen johtajalla on oltava muutamia vaihto-
ehtoisia menetelmid johtamiseen, jotta saisi joukkueen toimimaan parhaalla mahdollisella
tavalla. (Nikkola 2009, 285) Moni urheilujoukkueen valmentaja on kiinnostunut johtamisesta
ja sen metodeista ja hankkii tietoa aiheesta omatoimisesti. Urheilun lajiliitoille jarjestetdan

valmentaja sekd ohjaajakoulutusta ja lajiliitot pyrkivat jakamaan koulutusta edelleen urheilu-
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seuroille. Valmentaja ja ohjaajakoulutusta jarjestetdan, jotta voitaisiin taata valmennuksen

laatu niin seura kuin kansallisella tasolla. (www.valmetajakoulutus.fi)

Laji-  gouiuttaja Seura Va},',‘:;;‘;‘igia’ %‘;ﬁ:?:’

liitto

Kuva 5: Valmentaja ja ohjaajakoulutuksen toimintaympéristd ja vaikuttamisketju

(www.valmentajakoulutus.fi)

5.2 Tulisiko johtaja- ja kouluttajakoulutuksessa kiinnittdd enemméan huomiota

syvéjohtamiseen ja psyykkiseen valmentautumiseen seké sen kouluttamiseen?

Varusmiespalveluksen aikana jokaiselle varusmiehelle annetaan koulutusta syvéjohtamisesta,
jota syvennetaan johtaja- ja kouluttajakoulutuksessa. (HF 306, Liite 1, HF 110, Liite 1) Kou-
lutus syvajohtamisesta antaa varusmiehelle hyvan pohjan kehittya johtajana niin varusmies-
palveluksen aikana kuin sen jalkeenkin. Nybergin (2005) varusmiehille teettdmissa haastatte-
luissa todetaan, ettd syvajohtamisen malli korostaa elinikdistd oppimista. Varusmiesaika on
kuitenkin suhteellisen lyhyt ja johtajakoulutuksen opit ja&vét nopeasti unholaan ellei niitd
yllapidetd omatoimisesti mydhemmin. (Nybergh 2005, 63) Varusmiespalveluksen aikana sy-
vajohtamisen koulutukseen on varattu peruskoulutuskaudelle sotilaan vuorovaikutuskurssille
yksi tunti. Johtamisen ja kouluttamisen perusteet jaksolle 12 tuntia sekd Johtamistaidon pe-
ruskurssille 22 tuntia. (HF 110, Liitteet 1.1, 1.2, 1.13)

Henkinen kestévyys on tarkeda koulutuksen onnistumiselle. Tdman vuoksi
varusmiespalveluksen alussa pyritddn haastatteluiden ja P- kokeiden avulla kartoittamaan
muun muassa varusmiesten henkisen kestavyyden taso, jotta koulutus voidaan suunnitella

oikealle tasolle. (Lehtinen 1996, 62) P2b kokeen avulla saadaan selvitettyd muun muassa va-
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rusmiehen mielialaa, tunne-eldmén tasapainoa, paineensietokykyéa. (www.puolustusvoimat.fi)

Goran Lindgren kertoo kirjassa Tulikoe (2001) hyvin, minka vuoksi psyykkinen valmentau-
tuminen on tarkead niin urheilumaailmassa kuin sotilaiden keskuudessa, ”Thmisten johtami-
nen, myos itsensd, on suurimmaksi osaksi uskoa ja mielikuvia, joihin voidaan vaikuttaa. Siksi
l&hinn& urheilumaailmassa kehitetyt, kaytannossa koetellut ja hyviksi havaitut henkisen val-
mentautumisen keinot ovat hyva mutta lahes taysin kyntdaméton sarka suomalaisen sotilasjoh-
tamisen maailmassa. Erdissa muissa maissa sitd tiettavasti kaytetadn”. (Lindgren 2001, 206)
On tarkeé&d, ettd myods suomalaisessa sotilasjohtamisessa keskitytadn psyykkiseen valmentau-
tumiseen. Sen avulla voidaan parantaa muun muassa stressinhallintaa rasituksen ja paineen
alla sekd valmistautua nopeasti muuttuviin tilanteisiin. Johtajalla tulee olla valmius tukea
joukkoansa henkiselld alueella poikkeusoloissa. Koska d&rimmaisissa poikkeusoloissa rasitus-
ja painetekijat ovat suurimmillaan, voi pohtia tulisiko sotilaiden henkiseen valmentautumi-

seen panostaa entistd enemman varusmiesten johtamiskoulutuksessa.

Taalla hetkelld johtaja- ja kouluttajakoulutuksen, johtamisen ja kouluttamisen perusteissa
(AUK ) kasitelladn muun muassa toimintakyvyn perusteita seka toimintakyvyn kehittdmista.
(HF 110, Liite 1.1) Oppituntipaketeissa opetetaan, ettd henkinen kunto koostuu paineen- ja
stressinsiedosta, paatoksenteosta, sotilaskurista, tahdosta tayttaa tehtdva sekd tahdosta voittaa.
Opetetaan myos, etté taistelija tulisi osata pitdd itsensé kunnossa seka fyysisesti etta henkises-
ti. (oppitunti 1.1.2) Aiheisiin kuuluu myos toimintakyky ja suorituskyky. Opetetaan, etta suo-
rituskyky jaetaan fyysiseen kuntoon, motorisiin taitoihin, psyykkiseen kuntoon ja motivaati-
oon. Vahvimmin kuitenkin painotetaan fyysisen kunnon osatekijoité ja niiden kehittdminen.
(oppitunti 1.1.3) Edelld mainittujen aiheiden kasittelyyn on oppituntiaikaa varattu yhteensa
kuusi tuntia. Johtamisen ja kouluttamisen perusteissa ei oppituntimateriaaliin kuulu henkinen

valmentautuminen, vaikkakin henkisen kunnon yll&pitamisen térkeys mainitaan.

Johtamistaidon peruskurssilla (AUK Il tai RU- kurssit) kasitelladn muun muassa taistelustres-
sid. (HF 110, Liite 1.2) Taistelustressia kéasittelevassa oppituntipaketissa opetetaan esimerkik-
si mité taistelustressi on, taistelustressin eri muodot, yksilén ja joukon reagointitavat ja oireet,
miten taistelustressiin joutunutta hoidetaan sekd miten joukon johtaja ja yksittdinen taistelija
voi torjua ja ehkaisté taistelustressin. Taistelijan omiin stressinhallintatoimiin luetellaan muun
muassa:

Pid& huolta itsestési fyysisesti ja psyykkisesti, jotta voit pitadd huolta myds muista

Sinun tulisi rentoutua aina kun voi ja pysya tyynena
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Tutki omalta osaltasi mita voit tehda estaaksesi stressin kasautumisen

Ohjeissa joukon johtajalle henkisen toimintakyvyn séilyttamisesta luetellaan muun muassa:
Jarjestd koulutus siten, ettd myos stressinsietokykya harjoitellaan (kohotetaan)
Valmenna joukko kestdmaan erityisesti taistelukentén stressaavimpia tilanteita
Tunnista stressié aiheuttavat yleiset tekijat joukossa ja eri tilanteissa

Tunnista omat ja alaistesi stressioireet

Oppitunnilla opetetaan myds, ettd omaa stressinhallintakykya voi parantaa etukateen myos
erilaisilla stressinhallintatekniikoilla. Téallaisia ovat muun muassa rentoutuminen ja mieliku-
vaharjoittelu. (oppitunti 1.2.5) Taistelustressi ja ryhmankiinteyden oppitunneille on varattu
yhteensa aikaa neljé tuntia. (HF 110, Liite 1.2) Johtamistaidon peruskurssilla annetaan perus-
teellinen opetus taistelustressistd, seka miten sita voi torjua ja ehkéistd. Oppituntipaketissa ei
opeteta miten rentoutuminen ja mielikuvaharjoittelu toteutetaan vaikka menetelmié ohjeiste-

taan kayttamaan.

Esimerkki Pippingin Kirjasta (1978) jossa kuvaillaan hyvin yhden sotamiehen taistelua. Sota-
mies oli tuomittu muun muassa sotakarkuruudesta. Karkuruuteen ja etulinjan valttelyyn oli
yksi syy: etulinjassa oleminen oli epadmiellyttdvaa ja sotamies ei kestanyt, kun paineet kasvoi-
vat liian suureksi. (Pipping 1987, 163) Ehka sotamiehen karkuruus olisi voitu vélttad, jos hén
olisi hallinnut psyykkisen valmentautumisen menetelmat ja tuntenut omat stressitilansa seka
osannut kasitella niitd. Henkista valmentautumista on harjoitettu esimerkiksi kansainvalisissa
operaatioissa hyvin tuloksin muun muassa Eteld-Libanonissa 1996. Operaatioissa kaytettyja
menetelmid, jotka tukevat johtajien ja joukkojen suorituskykyd, on muun muassa stressinhal-

linta, kriisiterapia ja henkinen valmennus. (Vehvildinen 2003, 20-22)

Jotta varusmiehet saavat valmiudet kasvaa ja kehittya johtajina, on syvédjohtaminen térkeé osa
varusmiesten johtajakoulutusta, mutta psyykkiselle valmentautumiselle, ja sen metodien har-
joitteluun olisi ehk& hyvé paneutua syvemmin esimerkiksi johtaja ja kouluttajakoulutuksessa.
Psyykkista valmentautumista olisi hyva kouluttaa kaikille varusmiehille esimerkiksi alokas-
kaudella, jolloin niita voisi hyddynta4 ja kehittdd koko varusmiespalveluksen ajan sek& sen
jalkeen. Kyseessd ei tarvitse olla mikaan suuri opintokokonaisuus, vaan muutaman oppitunnin
suuruinen paketti, jossa jokaiselle varusmiehelle esitetddn esimerkiksi rentoutumisen ja mieli-
kuvaharjoittelun tarkeys ja miten harjoitteet tehdaan. Johtajakoulutuksessa olevia voisi syven-

tdd hieman enemman psyykkisen valmentautumisen johtamiseen esimerkiksi rentoutumishar-
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joitusten ja mielikuvaharjoitusten johtamiseen, jolloin heilld olisi valmiudet opastaa seké joh-
taa psyykkista valmentautumisen harjoituksia alaisilleen. VVarusmiespalveluksen peruskoulu-
tuskauden aikana koulutukseen kuuluu ainakin yksi rentoutumisharjoitus, jossa kuunnellaan
nauhalta tai luettuna rentoutumisohjelma, mutta se ei ehk& anna realistista kuvaa eiké riittavaa
tietoa siitd, miten taistelija voisi itse saada oman mielen ja kehon rentoutumaan stressaavassa
tilanteessa. (HF 110, Liite 1.7)

5.3 Milta osin varusmiesten johtajakoulutus voisi hyotya psyykkisen urheilu-

valmennuksen menetelmista?

Niin psyykkisessé urheiluvalmennuksessa kuin syvdjohtamisessa on omat vahvat puolensa ja
molemmat ovat toimivia niissa ymparistoissa, joissa niita kéytetddn. Kun molemmissa on to-
dettu toimivia johtamis- ja valmentamistapoja, voisi ehk& tapoja kayttdd enemmankin ristiin
kuin mitd td4han pdivaan asti on kaytetty. Tassa kappaleessa kasitelladn henkisté taustatekijéé
motivaatio. Seka késitelldan kahta psyykkisen valmennuksen menetelmaa mielikuvaharjoitte-
lu ja rentoutuminen. Edelld mainitut ovat valittu, koska Nyberghin (2005) varusmiehille teet-
tdmissa haastatteluissa ilmeni, ettd osalla haastateltavien kouluttajilla oli osittain heikko moti-
vaatio kouluttaa alaisiaan, joten koin ettd motivaation tarkasteleminen téssa kappaleessa olisi
sopivaa. Seka psyykkisen valmennuksen menetelmat mielikuvaharjoittelu ja rentoutuminen
ovat valittu koska niiden perusteellinen kouluttaminen ei sisally johtaja- ja kouluttajakoulu-

tukseen.

Motivaatio

Motivaatio on todettu urheiluvalmennuksessa hyvin tarkeéksi elementiksi urheilijan kehitty-
miselle ja tavoitteiden saavuttamiselle. Valmentaja pyrkii ajoittain tarkistamaan ja varmista-
maan valmennettaviensa motivaatiotason, mik&li motivaatiotasossa havaitaan notkahduksia,
pyritdan syyt selvittaméan vélittomasti. Urheiluvalmennuksessa joukkueen ohjaajan merkitys-
t4 valmennettavien motivoinnissa korostetaan. Valmentaja voi muun muassa kéyttaa kysy-
myksid joihin hanen tulee vastata itselleen rehellisesti, tarkistaakseen oman motivaatiotason-
sa, kysymyksid on muun muassa: Miksi valmennan?, Mitd haluan pelaajiltani ja lajiltani?,
Mitk& ovat urheilulliset periaatteeni?, Miten haluan joukkueeni pelaavan? Valmentajan olles-
sa itse epamotivoitunut tehtavaansg, ei han kykene motivoimaan valmennettaviaan tarvittaval-
la tavalla. (Miettinen 1991, 50-51)

Varusmiehilld motivaation merkitys joukon toimintaan on merkittdvd. Yhdenkin koulutetta-
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van varusmiehen heikko motivaatio voi vaikuttaa koko joukon motivaatioon ja oppimistavoit-
teiden saavuttamiseen. Sotilaskoulutuksessa muun muassa motivointi ja kannustus ovat tar-
keitd, koska aiheet, opetusmenetelmat sekd oppimisympéristd ovat uusia. Koulutettavien mo-
tivaatiota voidaan edistadd avoimella vuorovaikutuksella, aktivoivilla opetusmenetelmilld, on-
gelmakeskeisyydelld, asiallisuudella ja joustavuudella seké& olosuhteiden huomioonottamisel-
la. Hyva oppimismotivaatio syntyy pitkélti kouluttajan oman toiminnan tuloksena. (Koulutta-
jan opas 2007, 22-23) Varusmiespalveluksen aikana motivaation tarkeyttd, seka sen kehitté-

mistapoja koulutetaan muun muassa oppitunneilla johtaja- ja kouluttajakoulutuksessa.

Nybergh on diplomitydssdén haastatellut upseerikokelaita eri joukkoyksikoista ja selvittanyt
muun muassa kantahenkilokunnan suhtautumista johtajakoulutukseen. Varusmiehet pitdvét
suurinta osaa kouluttajista hyvind johtajina jotka siséistdvat syvajohtamisen mallin. Mutta
haastatteluista selviaa myos ettd hyvien kouluttajien liséksi ndhdaan olevan ikavan paljon sel-
laisia, joiden kanssa on vaikea toimia yhdessé. Heita kuvaa pitkélti se, ettd he panevat kovasti
vastaan syvadjohtamisen mallille eivatka he halua kehitta4 itsedén. Syvajohtamisen mallilla ei
ole taytta kannatusta kantahenkilékunnan puolella. (Nybergh 2005, 77) Nybergh onkin johto-
padtoksissadn esittdnyt kehittdmisehdotuksena muun muassa seuraavaa ” Taman takia on eh-
dottoman tarkead, ettd varusmiesten johtajakoulutuksen antamista ei méaaraté sellaisille henki-
I6ille, joita se ei kiinnosta ja jotka eivat itse ole sisdistaneet syvajohtamisen mallia. Koulutuk-
sen virallisesta osuudesta vastaavan henkilon ei vélttamatta tarvitse olla omasta yksikosta.
Joukko-osastoittain olisikin hyvé kartoittaa johtajakoulutuksesta ja johtajana kehittymisesta
innostuneet kouluttajat, joita hyddynnettdisiin koulutuksessa”. (Nybergh 2005, 90) Koulutta-
jat jotka eivét kouluta syvajohtamisen mallin mukaan ja eivat myosk&én hyddynna inspiroivaa
tapaa motivoida. Motivaatio on kuitenkin yhta suuri eteenpéin vieva elementti niin sotilaalle
kuin urheilijalle. Urheilija voi motivaation avulla selvitd loukkaantumisesta ja paasta takaisin
samalle tasolle, milla oli ennen loukkaantumista. Sotilaalla tulisi olla v&hintdan yhta korkea
motivaatiotaso kuin urheilijoillakin. Kriisi- tai sotatilanteessa tilanteet saattavat vaihtua erit-
tain nopeasti. Tilanteissa ei kyseessa valttamatta ole esimerkiksi pelkka taistelutoverin louk-

kaantuminen. Kyseessa voi myos olla taistelutoverin menettdminen.

Jotta péaéstéan tarpeeksi korkealle motivaatiotasolle, pitaa asian eteen tehda t6itd. Joukkoyksi-
kdiden komentajilla ja perusyksikoiden paallikoilla on vastuu alaistensa johtamiskéyttaytymi-
sen kehittdmisestd, eli jokaisen kantahenkil6kuntaan kuuluvan tulisi kehitt&4 itseénsé ja pyrkia
syvajohtamisen malliin samaistuvaan johtamiseen. (Nissinen 2001, 54) Mikali kouluttaja te-

kee harjoitteista mielenkiintoisia ja asettaa tavoitteet oikealle tasolle, ovat edellytykset moti-
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vaatiotason pysymisestd olemassa. Alaisten motivaatio pysyy ylla, kun heilla on selked tavoi-
te, johon he pyrkivat ja tavoite on asetettu realistisesti. Onnistumiset ja epdonnistumiset tulisi
aina kayda lapi harjoituksen jélkeen, jotta onnistumisista opitaan. Tiedetdan, mink& vuoksi
onnistuttiin. Ep&onnistumisista voidaan ottaa opiksi, eikd vélttdmétta tehdd samoja virheita
uudestaan. Tapahtumien lapikaynti opettaa sekd motivoi alaisia tulevissa suorituksissa. (Lind-
gren 2001, 2007)

Kuten tutkielmassa on aiemmin todettu, on valmentajalla ja kouluttajalla suuri vastuu alaisen
motivaation séilyttdmisessd. Urheiluvalmennuksessa motivaatiotason sailyttdmiseen seka
mahdollisen motivaatiotason laskemisen syiden selvittdmiseen panostetaan ehk& jonkin verran
enemman kuin sotilaskoulutuksessa. Toisaalta toimintaymparistdt eroavat toisistaan hyvin
paljon, mutta se ei muuta sitd tosiasiaa, ettd motivoitunut henkil6 tekee tehtdvansa paremmin

kuin epamotivoitunut.

Mielikuvaharjoittelu

Sotilaskoulutuksessa voitaisiin my6s hyddyntaa aktiivisemmin mielikuvaharjoittelua. Mieli-
kuvaharjoittelun avulla voitaisiin parantaa suoritusten laatua ja varmuutta. Esimerkiksi taiste-
lutekniikan opettelemisessa mielikuvaharjoittelu on tarkeda myos sotilaille. Sotilaalle olisi
tarkead, ettd hanelld on vahva kuva siitd4, miten tuleva suoritus tai tehtdva tullaan suoritta-
maan. Ennen mielikuvaharjoittelua ryhman tulee kdyda yhdessé l&pi suoritus, mikéli mahdol-
lisuus niin ryhméakoossa harjoitella suoritus niin, etta jokainen ryhman jésen tietaa tehtavansa
ryhméssa. Ennen varsinaista tehtavén suorittamista jokaisen ryhmassa tulisi mielikuvaharjoit-
telun avulla harjoitella vield kerran tehtédva, kuten Goran Lindgren toteaa kirjassaan (2001)
“lopuksi valmistautuu suoritukseen kdymalld mielikuvissaan, ikddn kuin ’sisdistd filmidén’
kelaten lapi oikeata suoritusta”. (Lindgren, 2001, 207-208) Esimerkiksi, jos sissiryhmé&lla on
tehtédvanaan suorittaa vaijytys viholliselle johonkin tiettyyn maastonkohtaan, niin ensin ryhma
valmistelee vaijytyksen, jolloin jokaisella ryhménjasenelld on kuva paikasta, jossa vaijytys
tapahtuu. Ennen véijytyksen ajankohtaa ryhmanjohtaja ja jokainen ryhmén jésen kdy mieliku-
vaharjoittelun avulla l&pi vaijytyksen, maastonkohtaan siirtymisestd irtautumiseen saakka.
Talla tavalla jokaisella ryhman jasenelléd on tuleva tehtéva kirkkaana mielessd, ja mikéli jolla-

kin oli jokin kohta tehtévésté epdselvand, on hanelld vield mahdollisuus selvitta4 asia.

Rentoutuminen
Psyykkista urheiluvalmennusta on kéytetty pitk&n aikaa urheilijoiden suorituskyvyn paranta-

miseen muun muassa keskittymisen ja stressinsiedon alueilla. Sotilailla on yhté suuri tarve
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keskittymiseen kuin urheilijoillakin ennen suoritusta. Sotilailla ei ehkd aina ole optimaalista
ympdrist0a ja rauhaa keskittymiseen, mutta tilaisuus on aina, jos vain itse antaa siihen mah-
dollisuuden. Urheilijakin keskittyy aina ennen tirkeaa suoritusta. VVoisi olla oletettavaa, etté se
myos olisi tarked taito sotilaalle. Ennen ja jalkeen sek& henkisten ettd fyysisten suoritusten
olisi sotilaille myos suotavaa rentoutua, jotta he kestéisivat stressin tuomat paineet paremmin.
(Lindgren 2001, 207) Kuten tutkielmassa on aiemmin mainittu, niin rentoutuminen ei véltta-
matta tarkoita pitkdn kaavan mukaan rentoutumista, vaan voi olla muutaman minuutin suori-

tus.
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6. JOHTOPAATOKSET

Tutkielmassa pyrittiin selvittdmaan syvéjohtamisen ja psyykkisen urheiluvalmennuksen yhta-
laisyyksid. Syvédjohtamisessa pyritddn saamaan kaytetyt johtamismetodit ndkymaéan alaisten
suorituksissa ja tuloksissa. Psyykkisessé urheiluvalmennuksessa pyritdaan psyykkisen valmen-
tautumisen menetelmin ja oman henkisen tason tuntemisella parantamaan suoritusten laatua
sekd saavuttamaan parempia tuloksia. Yhtaldisyytend voi siis ainakin mainita, ettd sekd syva-
johtaminen ettd psyykkinen urheiluvalmennus osaltaan tahtaa suorituskyvyn ja tulosten paran-

tamiseen.

Psyykkisessa urheiluvalmennuksessa, urheilijoille opetetaan, etta urheilijalla on henkisia taus-
tatekijoitd. Henkisia taustatekijoitd on seka positiivisia ettd negatiivisia. Jotta saavutetaan
mahdollisimman hyvé suoritus, tulisi urheilijan tiedostaa taustatekijoiden térkeys sek& panos-
taa niiden laatuun ja pyrkid minimoimaan kielteiset taustatekijat. Positiivisiin henkisiin tausta-
tekijéihin kuuluu muun muassa motivaatio ja tahto. Negatiivisiin taustatekijoihin kuuluu esi-
merkiksi stressi. Syvajohtamisen kulmakivistd inspiroiva tapa motivoida ohjeistaa innosta-
maan alaisia sekd johtamaan tavalla, joka lis&& alaisten motivaatiota ja tahtoa. Lisaksi syvéa-
johtamisen on vaitetty véhentdvan sotilaiden stressid. Toisena yhtéldisyytena voi mainita

muutaman syvéjohtamisen seké psyykkisen urheiluvalmennuksen henkisen tekijén.

Tutkielmassa pyrittiin lisaksi selvittdmaéan, miten syvdjohtaminen ja psyykkinen urheiluval-
mennus Vvoisivat hyotya toisistaan. Johtaja- ja kouluttajakoulutuksessa varusmiespalveluksen
aikana syvajohtamisen lisaksi varusmiehille annetaan varsin kattava koulutus sotilaan henki-
sestd toimintakyvystd. Koulutuksessa annetaan hyva kuva myds siitd, milla menetelmilla tais-
telija voi kehittéa ja hallita omaa henkisté tilaansa. N&ihin menetelmiin listattiin muun muassa
rentoutuminen sek& mielikuvaharjoittelu. Vaikka johtaja- ja kouluttajakoulutuksessa kehote-
taan kayttdamaan edelld mainittuja menetelmid, ei niiden toteuttamista kouluteta eika harjoitel-
la, pois lukien yksi rentoutumisharjoitus varusmiespalveluksen aikana. Varusmiesten johtaja-
ja kouluttajakoulutukseen voisi liittda entistd enemman psyykkisen valmennuksen rentoutus ja

mielikuvaharjoittelun menetelmien opettelua seka harjoittelua.

Tutkimustyota tehdessa eteen tuli urheiluvalmennuksessa tarkedssa asemassa oleva elementti,
jota sotilasorganisaatiossa voisi hyddyntdd nykyista paremmin. Mikali kantahenkilékuntaan
kuuluvan tai varusmiehen motivaatio on heikentynyt, tulisi syy heikkenemiseen selvittda véa-

littobmasti asian korjaamiseksi. Motivaation tarkeytta painotetaan varusmiehille l&pi koko va-
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rusmiespalveluksen. Syvéjohtamisen mallissa kulmakivi inspiroiva tapa motivoida pyrkii
saamaan jokaisen sotilasjohtajan johtamaan motivoivalla tavalla. Kuitenkin on tutkimusten
perusteella todettu, etteivat kaikki johtajat ole siséistdneet syvajohtamisen mallia, eivatka eh-
k& johda niin motivoivalla tavalla. Silloin voi pohtia, onko kouluttaja itse tarpeeksi motivoitu-
nut? Urheiluvalmennuksessa valmentaja pyrkii tarkkailemaan valmennettaviensa motivaatio-
tason vaihteluita, jotta negatiivisiin muutoksiin voidaan vaikuttaa mahdollisimman pian. T&té

voisi hyddyntad enemman myos varusmieskouluttajien kohdalla.

Tutkielmassa selvitettiin my6s sotilasjoukon ja urheilujoukkueen johtamisen yhtaldisyyksia ja
eroja. Sotilasjoukon ja urheilujoukkueen johtamisessa on melko paljon yhtaldisyyksia. Jouk-
kueiden sisalla tapahtuvat ryhméadynaamiset ilmiot ovat samantapaisia. Joukkojen tai ryhmien
sisdlle muodostuu esimerkiksi joukon omia siséisid pelisaant6ja ja toimintatapoja. Johtajalla
on téarkea rooli joukon motivoijana. Yksi tapa motivoida joukkoa on asettaa realistiset tavoit-
teet, joihin ryhman yhteiselld panoksella pyritddn padseméaan. Tavoitteiden asettamisen tarke-
yttd painotetaan niin sotilasjohtamisessa kuin urheiluvalmennuksessa. Suurin eroavaisuus
sotilasjoukon ja urheilujoukkueen johtamisessa on, ettd sotilasjohtamisessa johtaminen perus-
tuu syvadjohtamisen malliin. Urheiluvalmennuksessa ei kdytetd mitddn maaréattya johtamisme-
netelméa. Osa valmentajista on omasta mielenkiinnosta lisdnnyt tietouttaan johtamisesta, mut-
ta suurena ongelmana nahdaén nuoret valmentajat, joilla ei ole varsinaista tietoutta eri johta-

mismalleista.

Urheiluvalmennuksessa voitaisiin hyédyntda syvédjohtamisen mallia joukkueiden johtamises-
sa. Syvajohtamisen malli soveltuisi hyvin myds urheilumaailmaan. Kayttaméalla syvéajohtami-
sen johtamisohjelmaa laajemmin urheiluvalmennuksessa voitaisiin pidemmaélla aikavalilla
yhtendistaa urheiluseurojen valmentamismenetelmid. Mikéli urheiluseuroilla olisi samantapai-
set johtamismenetelmat, ei vieraan joukkueen valmentaminen tuottaisi ongelmia. Valmentaja
ja johtajakoulutuksia jarjestetddn, mutta niihin osallistumien on kiinni valmentajan tai johta-

jan omasta mielenkiinnosta osallistua kursseille.
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