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Mabhlauvac,

ettc olet tarttunut tilaisuuteen tarkastella epaonnistumisen pelkoasi.
Kenties haluat oppia ymmértémé&an sité paremmin tai haluaisit kovasti

vain saada pelon laantumaan. Ymmarrettavastikin.

Tassa tyokirjassa ei paneuduta epdonnistumisen pelon taustalla mahdollisesti
vaikuttaviin tekijéihin. Erilaisia syitd pelkoon ja sen voimakkuuteen voi olla niin

monenlaisia, ettd niiden selvittdminen edellyttaisi henkilokohtaista tydskentelyd.

Sen sijaan tama tydkirja tarjoaa sinulle mahdollisuuden hetkeksi pysahtya
pelkosi Garelle, tutustua siihen ja oppia siitd liséd. Tdma mahdollistaa lopulta

kylld myds pelon laantumista.

Tama tyokirja laittaa sinut nimensd mukaisesti t6ihin. Ajattelemaan, pohtimaan
ja kirjoittamaan. Psyykkistd muutosta on vaikeaa saavuttaa ilman sitoutumista
tallaiseen tydskentelyyn. Ainoastaan pitkgjanteisella harjoittelulla voit saavuttaa

edistystd lajitaidoissakin, ja sama patee psyykkisiinkin taitoihin.

Kannustan myés jakamaan pohdintojasi jonkun léheisesi kanssa

Joskus toisen ajatus tai kysymys voi olla varsin oivalluttava, ja ennen kaikkea
lohduttava. Jos huomaat, etta sinussa herad liian hankalilta tuntuvia tunteita,
muistoja ja ahdistusta, ethén j&d yksin. Viimeistaan silloin on hyva jokaa
kokemus toisen kanssa. Léheisen tai terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
Ajanvaraamista esimerkiksi urheilupsykologille ei kannata liian pitkaksi aikaa

jaada harkitsemaan.
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Jokaisella hetkella meissa viriaa erilaisia ajatuksia, tunteita ja kehollisia
aistimuksia. Parhaimmillaan ndma ohjaavat meitd kohti toivottua toimintaamme.

Hankalissa hetkissa tilanne on mutkikkaampi. Mieleen voi tulvia kaikenlaista,

mika voi estad sinua kulkemasta kohti tavoitteitasi.

Taman vuoksi on syytd pysahtya tutkimaan, mité sinussa herdd epdonnistumisen
hetkella. Véhintaankin ep&onnistumiset harmittavat, mutta usein ne pitévét

sisallaan puhtaan harmituksen liséksi paljon muutakin.

Miten suhtaudut
epaonnistumisiin?







Tietoisku: Usein suhtaudumme onnistumisiin ja epdonnistumisiin varsin

kahtiajakoisesti: Joko onnistun tai ep&onnistun. Ikéan kuin olisi vain “olen hyva”
tai “olen huono” -vaihtoehdot. Nama kaventavat ymmarrystdmme ja varittavat

kokemustamme usein varsin kielteiseksi. Pelottavaksikin.

Tehtava: Tuo mieleesi jokin onnistuminen ja epdonnistuminen. Pohdi hetki molempia

suorituksiasi ja 18ydéa niistd kummastakin jotain onnistunutta ja epdonnistunutta.

Téyta huomiosi oheiseen nelikenttdan:

et ) o » :

Bonus: Pohdi vield molempia tilanteita ja huomioi naiden taustalla olevia tekijéita,
joihin et olisi voinut vaikuttaa? Enta oliko jotain, mihin olisit voinut vaikuttaa?



Tunteilla on melkoisen suuri voima ja vaikutus meidan kasitykseemme
itsestdmme ja toisistamme. Erilaisissa tunnetiloissa teemme varsin erilaisia
pdatelmia esimerkiksi omasta pérj@amisesta tai toisten luotettavuudesta.
Erilaiset tunnetilat vaikuttavat jopa ympdristén havainnointiimme ja

muistinkin foimintaan.



Ota kynd ja paperia, ja istahda alas. Tuo mieleesi jokin pelottavalta tuntuva,
mitd jos -tilanne. Esimerkiksi “mokaan seuraavissa kisoissa”. Kirjoita sen

jalkeen tuo tilanne paperin keskelle ympyran sisdlle.

Sen jalkeen lahde kirjoittamaan vapaasti sithen ympadrille kaikki mahdolliset
huolet ja pelkoajatukset ja ahdistavat tuntemukset.

Kuvaile, mita kaikkea tunteita heraé ja miltd kehossasi tuntuu.

Kun olet varmasti kirjoittanut kaiken ylés, kadnna paperi toisin pdin ja piirrd
tuo sama ympyrd paperin toiselle puolelle ja kirjoita ympyran sisaan tuo

sama tilanne.

Laske sen jalkeen kynd ja paperi pois kddestd ja ajasta kelloon
5 minuuttia.Tuo huomiosi hengitykseen. Sinun ei tarvitse tehdd hengitykseesi
mitadan muutoksia. Tarkeintd on vain huomioida,

miltd hengitys tuntuu ja missa se tuntuu.

Tarkoitus on vain tehd& havaintoja hengityksestési. Kun huomaat
keskittymisesi harhautuneen muualle, palauta se vain sen jalkeen

jglleen takaisin hengitykseesi.

Kun kellosi piippaa, ota kynd ja paperi jalleen kéateesi. Lahde nyt
kirjoittamaan jalleen tuohon tilanteeseen liittyvia ajatuksia, tunteita ja
kehollisia tuntemuksiasi yl6s. Kirjoita mahdollisimman hitaasti ja

harkitsevasti. Anna mielesi lepdilla ja viipyilla.

Taman jalkeen tutki paperia molemmin puolin. Naytavatkd ne samanlaisilta
vai erilaisilta? Milla tavoing Mitd huomioita teit itsestdsi harjoituksen aikana?

Mita voisit ottaa mukaasi tastd harjoituksesta?

Mahdoitko oivaltaa jotain?







Epdonnistumiset ja vastoinkdymiset harmittavat.

Toistuessaan ja kasautuessaan ne saattavat alkaa salakavalasti
vaikuttamaan hyvinvointiisi ja suorituskyysi. Esimerkiksi lannistumisen
ja turhautumisen tuntemukset ovat tavallisia.

Kokemus itsest& voi vérittyd vahvastikin “olen huono, ja epdonnistun
kaikessa”. Tallainen syveneva kierre olisi hyva katkaista ajoissa.




Miten toimit, jos kohtaat toistuvia epdonnistumisia?
Huomioitko niiden vaikutusta mielialaasi tai suorituskykyysie
Jaatko kokemuksiasi toisten kanssa?

Tunnistatko itsessasi vahvaa ja jatkuvaa “epaonnistujan” kokemusta?

[ ] En vain pysty parempaan
[] Olen hapaissyt itseni

[] Kaikki vain nauraa mulle
[] Parempi vain luovuttaa

[] Olen niin huono
[] Minusta puhutaan jotain pahaa

Jos tunnistat itsellési tallaisia toistuvia “aina vain epdonnistuja” -
kokemuksia, ethén jaé niiden kanssa yksin.



Muistathan, efia...
Olect onncsbummcsen azuocnen

ja arvokas, vaikka epaonnistuisit.



30 keictos senalile

Tyokirjan tilaamisesta ja rohkeudesta tarkastella ep&onnistumisen pelkoasi.
Toivottavasti tehtavat herattivat pohdintoja ja kenties oivalsitkin
jotain uutta itsestasi.

Ehkdpa epdonnistumisen pelkosi voisi véhan kerrassaan léhted kesyyntymaan.
Joskus vaikeat tunteet ja kokemukset eivét hellita yksin pohtimalla.
Taman vuoksi ethan koskaan epdrdisi hakea itsellesi apua ja tukea

esimerkiksi urheilupsykologilta.

Lahetdthan minulle myds palautetta tasta tydkirjasta
ja kokemuksistasi sen parissa.

Kaikkea hyvdaa sinulle
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Vélitan tietoa myds Instagramissa

n Léydét minut myds Faebookista

@ Blogini I8ydat kotisivuiltani

Psst... Uutiskirjeeni tilaajana saat ensikéden
tietoa hyédyllisista blogipostauksistani seké
ensikoiskirjailijan kaénteisténi.

Pysythén kuulolla.




