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Urheilupsykologia — usein jokin mystinen ja epamaarainen juttu, josta ei
saa kunnon otetta

« Puuttuu kadytanndn malleja ja tydkaluja niin harjoitteluun kuin valmentamiseen
Omat havainnot ja kokemukset huippu-urheiluvaiheen aikana

« Oivallus omista yksilollisista tekijoista, jotka ratkaisevia
Kokemukset valmentajana, erityisesti suunnistuksessa

e Suuret yksilGlliset erot, varsinkin junioreilla
Oma henkilokohtainen kiinnostus
Jungin teoria / malli ja siita kehitetyt sovellukset ja niiden kaytto
tyoelamassa

o Kaytanndllinen, ymmarrettava lahestymiskulma

e Sovellus urheiluun ja valmentamiseen
* STA - Suunnistajan Taipumusanalyysi ja GTA — Golfin Taipumusanalyysi
* Seuraavaksi valmentamiseen liittyva sovellus



e Tarkeimmat tavoitteet:

o Kehittda suunnistukseen valmennusmalleja ja
harjoitteita

o Evaita urheilijoille oppia tiedostamaan omia
ajatteluprosesseja, joilla pystyy vaikuttamaan
oman suunnistustaidon parantamiseen ja
suorituksen hallintaan

o Loytaa yksilolliset vahvuudet ja heikkoudet (suorituksen
kannalta kriittiset alueet)

o Evaita valmentajille auttaa urheilijoita kehittymaan



Automaatio
(Huippuosaaja)
/’/ Tietaa, etta osaa
/ Tietaa, etta el osaa

Eil tieda, etta el osaa
(Aloittelija)




 Oman itsen tunteminen
e Auttaa tunnistamaan omia vahvuuksia ja kehittamisalueita
« Auttaa keskittyméaan oleellisiin asioihin ja tekemisiin
« Auttaa rikkomaan rajoittavia ajattelutottumuksia!!
e ->nama ovat yleensa suurin este omalle kehittymiselle
« Helpottaa kehittaméaan itsea ihmisena muillakin elaméan alueilla

e ->tama vapauttaa energiaa esim. harjoitteluun, valmentautumiseen,
huippusuorituksiin

e Suunnistus lajina
¢ Suunnistus on niin vaativa laji, etta pelkilla vahvuuksilla el parjaa
« Loydettava yksildllisia tapoja kehittdd omaa suoritusta

* Viime kaddessa omat ajatukset ohjaavat toimintaamme ja tunteitamme
e Ajatuksiimme voimme jokainen itse vaikuttaa!!
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Toiminta
= suunnistajan suoritus, ulospéin havaittava ja

Toiminta mitattava taito

I

Toimintamallit

|

Ajattelumallit «—

Voidaksemme parantaa toimintaa, meidan pitaa
pystya parantamaan sita
ohjaavia toiminta- ja ajattelumalleja

Nikulainen; Toiminnanohjaus, ajatusmylly

—

N

1 ) STA
Omien ajattelutaipumusten tunnistaminen luo
Ajattelutaipumukset perustan omien ajattelu- ja toimintamallien

parantamiselle







Informaation Paatoksen-
vastaanotto ‘ teko

/" N\ /7 N\

Sensing Intuition Thinking Feeling

Molemmat naista tapahtuvat seka sisaisessa (introversion)
ettd ulkoisessa (extraversion) maailmassa, mutta eri tavoin



Informaation
keruu

AJATTELU
/

Intyitio Loglikka

Paatosten
tekeminen




Extrovert

Sensing

Thinking

Judging

|

energian suunta
ulospéin - sisaanpain

|

informaation vastaanotto ja kasittely

T

paatoksenteko

J !

elamantyyli

Introvert

INtuition

Feeling

Percieving



Tietoisuuden ja energian paasuunta

E = Ekstrovertti, suunta ulospéin

| = Introvertti, suunta sis&an pain

Tykkaa ajatella &aneen, koska puhuminen
selkeyttaa (ekstrovertin) ajatuksia.

Tykkaa tehda ja suunnitella
asioita muiden kanssa.

Puhe usein ronsyilevaa. Siita on joskus
vaikea loytaa ydinta.

Vuorovaikutuksessa aktiivinen:
mielipide (idea, kritiikki, ...) tulee
helposti esille.

Olemus yleensé avoin / vilkas / eloisa
- ulospdin suuntautuva.

Kuuntelussa haasteena; ei jaksa
kuunnella loppuun - puhuu péaalle.

Saa parhaiten energiaa vuorovaikutuksesta
ja muista ihmisista.

Reagoi yleensa nopeasti. Harkinta
tulee vasta myohemmin.

Haluaa muodostaa oman mlellplteensa
valmiiksi ennen kuin kertoo sen.

Parhaat ideat ja suunnitelmat
syntyvat yksin miettiessa.

Puhe usein tiivista ja varitonta.
"Puhuu vahan, mutta asiaa”.

Vuorovaikutuksessa passiivinen:
mielipide jaa usein kertomatta
- el nae sita aiheelliseksi.

Olemus yleensa pidattyva / harkitseva
- sisadnpain suuntautuva.

Kuuntelussa haasteena; ajattelee
omiaan kun toinen puhuu.

Saa parhaiten energiaa rauhoittumisesta
ja hiljaisuudesta.

Reagoi yleensa hitaasti, koska
harkitsee ensin.



Tapa hankkia ja kasitella tietoa

S = Faktat, yksityiskohdat, nykyhetki

Mahdollisuudet, kokonaisuudet,
tulevaisuus

N =

Ajattelee asioita konkreettisesti:
sitd, mitd on ja tapahtuu.

Syttyy hitaasti uusille asioille,
mutta ei jata niita kesken.

Huomaa ja muistaa yksityiskohtia

Yleensd hyva huomaamaan ja
ratkomaan kaytannon ongelmia.

Kokonaiskuva (ymmarrys) syntyy parhaiten
yksityiskohtien ja esimerkkien kautta.

Tykkaa tekemisesta, jossa tulokset ovat
konkreettisia

Liika teoreettisuus ja kytkenta
kaytantoon héairitsee.

Ajattelee usein uusia mahdollisuuksia:
sitd4, miten asiat voisivat olla.

Innostuu helposti uusista asioista,
ei useinkaan jaksa vieda niita loppuun.

Huomaa ja muistaa kokonaisuuksia

Yleensa hyva keksimaan ihan
uudenlaisia ideoita ja teorioita.

Ei ole kiinnostunut yksityiskohdista
ennen kuin ymmartaa kokonaisuuden.

Tykkaa suunnitella, ideoida ja kehitella
uusia asioita

Liian tasainen ja rutiinimainen
toiminta héairitsee, kaipaa uudistuksia.



Paatdksenteko ja suuntautuminen

T = Rationaalisuus, asiat F = Arvot, ihmiset

Korostaa asioiden jarkevyytta ja Korostaa asioiden vaikutusta
(teknistd) toimivuutta. ihmisten tunteisiin ja hyvinvointiin.

Pyrkii toimimaan johdonmukaisesti Pyrkii toiminnassaan inhimillisyyteen

ja oikeudenmukaisesti Ja tasapuolisuuteen.
Huomaa helposti (loogiset) virheet Huomaa helposti negatiivisen asenteen
ja huonot (epaloogiset) perustelut. ja loukkaavan kayttaytymisen.
Hyva ymmartamaan ja ratkomaan Hyva ymmartamaan ja kasittelemaan
teknisia ongelmia. ihmisiin liittyvid ongelmia.
Pyrkii hoitamaan asiat kuntoon Pyrkii pitamaan ylla hyvaa

lImapiiria ja karttamaan ristiriitoja.

Viihtyy teknisten asioiden parissa: Viihtyy ihmisiin liittyvien asioiden parissa:
tuotteet, jarjestelmat, menettelyt, jne. osaaminen, yhteistyd, vuorovaikutus, jne.

Korostaa periaatteita. 4

u v u Korostaa arvoja.
‘] T o




Ulkoinen tyyli

P = Joustava

Haluaa panna asiat jarjestykseen ja
synnyttaa rakenteita.

. Yleensa hyva noudattamaan
@}5 suunnitelmia ja aikatauluja.

28

Toimii mielella&dn ryhmén/organisaation
vetgjana (vastuuhenkilona).

Ei halua menettaa kontrollia.

Ei muuta tehtyjd suunnitelmia
kevyin perustein.

"Ensin tyd, sitten leikki”

Haluaa pitda vaihtoehtoja auki,
paatokset vasta pakon edessa.

Haluaa pitd& asiat mahdollisimman
avoimina ja epamuodollisina.

Yleensa huono noudattamaan tehtyja
suunnitelmia ja annettuja aikatauluja.

Toimii mieluummin ryhmén jasenena kuin
sen vastuuhenkilona.

Ei halua menettaad vapautta.

On valmis muuttamaan suunnitelmiac
hyvinkin joustavasti.

"Rento meininki”

"Luotan loppukiriin”



ISTJ

Auta minua suhtautumaan
rennommin mitattémiin
sivuseikkoihin, alkaen
huomenna aamupéivalla
tasan kello 11:41:23.

ISTP

Auta minua ottamaan
muiden ihmisten tunteet
huomioon, vaikka useimmat
heisté ovatkin yliherkkia.

ESTP

Auta minua kantamaan
vastuu teoistani, vaikka ne
eivat yleensa olekaan minun

syytani.

ESTJ

Auta minua yrittAmaan
olemaan junailematta kaikkia
asioita. Ja mikali tarvitset
apua, niin senkus pyydat.

Aamen.

ISFJ

Auta minua olemaan
huolettomampi ja auta minua
tekemaan se juuri oikealla
tavalla.

ISFP

Auta minua puolustamaan
oikeuksiani (jos Sinulle vain
sopii).

ESFP

Auta minua suhtautumaan
asioihin vakavammin,
varsinkin juhlimiseen ja
tanssimiseen.

ESFJ
Anna minulle karsivallisyytta
ja heti paikalla!

INFJ

Auta minua olemaan
olematta perfektionisti.
(Meniko tdméa nyt
kieliopillisesti oikein?)

INFP

Auta minua saattamaan
paatokseen kaiken minka
aloi...

ENFP

Auta minua keskittymé&an
yhteen asi — Katso, lintu! —
aan kerrallaan.

ENFJ

Auta minua tyytymaan
tekemaan se, minka osaan ja
uskomaan loput Sinulle.
Saisinko taméan viela
kirjallisena?

INTJ

Auta minua olemaan avoin
muiden ideoille, vaikka he
ovatkin vaarassa.

INTP

Auta minua olemaan
vahemman itseriittoinen,
mutta anna minun tehda se
omalla tavallani.

ENTP

Auta minua tdnaan
noudattamaan sovittua
kaytant6a. Toisaalta, parikin
minuuttia riittaa.

ENTJ

Auta minua hiljentamaéan
tahtia
niinettenhosusiinamitateen.



Faktat, yksityiskohdat, nykyisyys,
totutut toimintamallit, pysyvyys

Mahdollisuudet, kokonaiskuva, tulevaisuus,
uudet toimintamallit, muutokset

ST

Logiikka
Rationaalisuus
Asiasuuntautuneisuus

SF

Arvot
Y hteisymmarrys
ihmissuuntautuneisuus

NF

Arvot
Y hteisymmarrys
ihmissuuntautuneisuus

NT

Logiikka
Rationaalisuus
Asiasuuntautuneisuus

Suoritusvarmuus Yksityiskohtien Kokonaisuuden Toimintamallien
Analyyttisyys havainnointi hahmotus kehittdminen
Yksityiskohtien [Imapiiri Mahdollisuuksien Vaihtoehtojen
havainnointi nakeminen analysointi

Asiamuisti Ihmis- ja tunnemuisti Innostuminen Kokonaisuuden
Muutokset pienin, Flow —tilan Unelman elaminen hahmotus

konkreettisin askelin
Rutiinien sietaminen

tavoittaminen

Luovuus ja vaihtelu
Tunnemuisti

Luovat ratkaisut

Uudistusten ja
muutosten
omaksuminen

Nopeat, ei-analyyttiset
paatokset
Pitkan tahtaimen

Spontaani reagointi
Ei —analyyttiset
paatokset oivalluksen

Uusien mallien kokeilu
Yksityiskohtien
muistaminen

suunnitelmat perusteella
Joustavuuden lImapiiritekijoiden Yksityiskohtaisen Rutiinien sietaminen
oppiminen hairitsevyys faktatiedon torjuminen
Varmistajat Huolehtijat Innostajat Uudistajat
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nformaatiotyyli — S:n ja N:n suhde
_uontaiset virheet — jotka helposti toistuvat
_uontaiset vahvuudet suunnistajana

Kehityshaasteet suunnistajana (taman mallin
valossa)

Virittaytymistyyli — mika luontaisesti parhaiten sopii
itselle = virittaa ja aktivol vahvimmat ajattelufunktiot




S -tyyli
* S on ajattelun ykkosfunktio ja N on heikoin funktio
* Hyva yksityiskohtien havaintokyky ja muisti

S/N —tyyli
« S on kakkosfunktio ja N on kolmas funktio

* Yksityiskohtien havainnoinnin ja kokonaisuuksien hahmottamisessa
kohtalainen tasapaino

N/S —tyyli
* N on kakkosfunktio ja S on kolmas funktio

« Kokonaisuuksien hahmottamisessa ja yksityiskohtien havainnoinnissa
kohtalainen tasapaino

N —tyyli
* N on ajattelu ykkosfunktio ja S on heikoin funktio

« Kokonaisuuksia ja vaihtoehtoja hahmottavan informaation tai ideoiden
runsaus



* Rakentuu kahden ulottuvuuden, E/I:n (henkisen energian
luontainen suunta) ja T/F:n (paatbksenteon mekanismit)
kautta

Ekstrovertit (E) valmistautuvat parhaiten vorovaikutuksen kautta
Introvertit (I) valmistautuvat parhaiten vetaytymalla omiin oloihin
Analyytikot (T) ohjautuvat suunnittelusta ja analysoinnista

Arvottajat (F) ohjautuvat hyvasta ilmapiirista, tunnelmasta ja
sisédisesta vireesta

ET — Yhdessa analysointi

EF — Yhdessa virittaytyminen
IT — Taktiikan kertaaminen

IF — Fiiliksen hakeminen



» Rakentuu ainakin seuraavien kahden ulottuvuuden, S/N:n
(millaista informaatiota tallentaa) ja J/P:n (jarjestelmallisyys /
spontaanisuus) kautta

Sensing (S) turvautuvat totuttuihin ratkaisumalleihin

INtuition (N) kokeilevat herkemmin uusia asioita, ottavat enemman
riskeja

Jarjestelmalliset (J) suunnittelevat tekemisidan ennakkoon ja yleensa
noudattavat suunnitelmia

Spontaanit (P) pyrkivat hankkimaan tietoa, tekevét spontaaneja,
nopeita paatdksia

SJ — Riskien minimointi
SP — Spontaani reagointi
NJ — Tietoinen riskinotto
NP — Luova suunnistus



Informaatiotyyli
« Millainen informaatio ja miten esitettyna 'uppoaa’ parhaiten
-> oppimisprosessi

Onnistumisten ja epaonnistumisten kasittely

Yksilolliset, luontaiset vahvuudet ja haasteet
Kommunikointityyli (valmentaja — urheilija)

Keskittyminen ja virittaytyminen

Harjoittelu- ja valmennusprosessi — pidemman aikajanteen
tavoitteet ja suunnitelmat



Mita tassa tapahtui ja miksi?

~ Tulkinta



