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LUKIJALLE

Nimeni on Pekka Hämäläinen. Asun Lohjan keskustassa rak-
kaan vaimoni Merja-Riitan kanssa. 

Lapset jälkikasvuineen ovat lentäneet pesästä jo aikaa sitten. 
Olemme hyväkuntoisia ja koemme, että meillä on työelämässä-
kin vielä paukkuja jaettavaksi. Ehkä viisautta, joka tulee vain ko-
kemuksen kautta. Lastenlapsia on kymmenen, ja pääsemme heitä 
tarpeen tullen ja useimmiten ihan omasta halustakin hoitamaan 
ja tapaamaan.

Työurani olen tehnyt työyhteisökouluttajana, terapeuttina ja 
reilut kymmenen viimeistä vuotta myös mentaalivalmentajana. 
Tämä on minun 23. kirjani.

Kehityksen näkeminen omassa työssäni terapeuttina ja men-
taalivalmentajana, sen että ihminen tarttuu omaan elämäänsä ja 
alkaa viedä sitä haluamaansa suuntaan, on todella palkitsevaa. Se 
ei ole minun ansiotani. Minähän olen vain kuunnellut ja tehnyt 
ehkä oikealla hetkellä oikean kysymyksen. Todellinen kasvu ta-
pahtuu ihmisessä itsessään ja aina hänen omasta halustaan. Tut-
kittuaan itseään ihminen on valmis päästämään irti vanhoista 
pidäkkeistään ja tarttumaan elämän tarjoamaan uuteen mahdol-
lisuuteen. Tuo uusi tuntuu hänestä aluksi pelottavalta, koska hän 
ei voi mitenkään tietää, mitä se tuo tullessaan. Hän näkee kuiten-
kin jo paremman kuvan itsestään. Intuitiivisesti hän aavistaa ja 
tietää, että tälle polulle kannattaa astua. 
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Läsnäolo prosessissa, jossa ihminen työstää sisäistä minään-
sä, energisoi myös minua, ja se on äärimmäisen kiinnostavaa. Se 
opettaa minulle uutta, antaa voimia jaksamiseen ja uskoa siihen, 
että teen merkityksellistä työtä. Uskon todella, että mielen val-
mennus kuuluu kaikille. Kun ihmisen mieli vapautuu häntä si-
tovista kahleista, esimerkiksi pelosta, häpeästä ja syyllisyydestä, 
hän uskaltaa olla rehellisesti oma itsensä. Hän tunnistaa, kuka on, 
mitä hän haluaa elämältä ja on valmis ottamaan vastuun omasta 
itsestään. Hän alkaa johtaa itseään. Hän rohkenee nähdä uuden 
paremman kuvan itsestään ja lähtee pyrkimään sitä kohti. Itse 
asiassa hän kasvaa näkemään omaa suuruuttaan, oman sisäisen 
valonsa kirkkautta, ja jonain päivänä hän on kyllin rohkea paljas-
tamaan valonsa myös muille ihmisille.

Minua tuntevat tietävät, että jääkiekko on aina ollut suuri 
rakkauteni. Olen syntynyt ja kasvanut Lappeenrannassa, jossa 
ei 1960- ja 1970-luvuilla ollut mitään muuta suurta kuin SaiPa. 
Näin minä oman kaupunkini silloin nuorena miehenalkuna miel-
sin. Lätkä jotenkin koukutti minut. Siinä oli säpinää ja meininkiä. 

Opin käymään nuorena poikana SaiPan peleissä, ja siitä tuli 
intohimoni. Minusta ei koskaan tullut pelaajaa, mutta elämä-
ni myöhemmissä vaiheissa olen voinut antaa omaa osaamistani 
takaisin seuralle erilaisina mentaalivalmennuksen palveluksina. 
Olen koutsannut vuosien ajan useita SaiPan valmentajia ja myös 
joitakin SaiPan hallinnon esimiehiä. Pelaajia olen tavannut tar-
peen tullen. Tällä hetkellä olen mukana SaiPan prospekt-ryhmän 
kuvioissa ja koutsaan nuoria lupauksia ja heidän valmentajiaan. 

Vuoden 2010 aikana olin vetämässä mentaalivalmennuksen 
koulutusta SM-liigan päävalmentajille yhdessä Tappara-ikoni 
Rauno Korven kanssa. Tapasimme tuon porukan kanssa kahdek-
san työpäivän ajan. Prosessi oli vuoden mittainen. Pitkän urani 
aikana olen harvoin tavannut yhtä kiitollista koulutusryhmää. 
Niin huippuasiantuntijoita kuin SM-liigan päävalmentajat 
omassa osaamisessaan olivatkin, he olivat aidosti kiinnostuneita 
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siitä, miten henkinen valmennus voisi tehdä heistä vielä taita-
vampia valmentajia. 

Tämän arvokkaan prosessin jälkeen syntyi kirjani Voittoon 
– mentaalivalmennusta jääkiekkoilijoille ja muille tavoitteellisille 
(Kirjapaja 2012). Voittoon on urheilijoille ja pelaajille tarkoitettu 
valmennusopas.

Toivon sinulle oivaltavia lukuhetkiä tämän kirjan parissa. 
Anna valosi loistaa! 
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Myötätuntoisen valmennuskulttuurin voima 

Valmennuskulttuuri elää tällä hetkellä mielenkiintoista murros-
vaihetta. Kovan linjan valmentajakeskeisyydestä ollaan siirty-
mässä urheilijalähtöiseen ja urheilijaa persoonana kunnioittavaan 
valmentamiseen. Niin joukkue- kuin yksilölajeissakin valmenta-
misessa pyritään luottamuksen rakentamiseen valmentajan ja ur-
heilijan välille. Tämä nähdään perustana hedelmälliselle yhteis-
työlle, jossa urheilija voi kasvaa omaan potentiaaliinsa ja saavuttaa 
yhdessä asetetut tavoitteet. 

Myötätuntoinen kohtaaminen ja kunnioittava dialogi ovat 
luottamuksen rakentamisen keskiössä. Se tarkoittaa, että val-
mentajan monologista on siirrytty dialogiin, molemminpuoli-
seen vuorovaikutukseen. Kumpikin osallistuu, käy keskustelua ja 
haluaa oppia toiselta. Valmentaja ja urheilija ovat samalla tasol-
la kohtaamassa toisiaan ihmisinä. Valmentaja ei asetu pelaajan 
yläpuolelle, kaiken osaajaksi ja tietäjäksi, vaan hän on urheilijan 
palvelija, jonka tehtävä on auttaa urheilijaa ja joukkuetta saavut-
tamaan paras potentiaalinsa. Tärkeänä osana prosessia myös ur-
heilija auttaa valmentajaa löytämään parhaan osaamisen itsestään 
ja tuomaan sen valmennuksen käyttöön. 

Menestyväksi urheilijaksi ja joukkueeksi kypsyminen on kol-
men peruselementin tuotos. 
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Ensinnäkin tarvitaan ymmärrys siitä, ettei mitään voi saa-
vuttaa ilman kovaa työntekoa. Ankaran ponnistelun asenne on-
nistumisineen ja takapakkeineen rakentaa menestyksen pohjan. 
Prosessi opettaa kärsivällisyyttä ja pitkäjänteisyyttä, jotka ovat 
keskeisiä tekijöitä matkalla urheilijaksi mutta myös ihmisenä kas-
vuun. Menestyvät urheilijat ovatkin poikkeuksetta vahvoja, voi-
makastahtoisia ihmisiä. He tietävät tavoitteensa ja pyrkivät mää-
rätietoisesti niitä kohti. Haluan kuitenkin painottaa, että sisäinen 
vahvuus ei tarkoita ulkoista uhoamista, patsastelua tai pönötystä. 
Ihminen, joka on sisäisesti vahva, ei tarvitse tällaisia kainalosau-
voja. Vahva ihminen uskaltaa tunnistaa myös oman heikkoutensa 
ja kasvuhaasteensa sekä myöntää avuntarpeensa. Vahvuus syntyy 
usein juuri heikkouden tunnistamisesta ja nöyrästä valmiudesta 
tehdä omien vaikeuksiensa kanssa töitä.

Toiseksi tarvitaan yhteys omiin henkisiin voimavaroihin, 
niiden tunnistamiseen ja käyttöönottoon. Oman mielen men-
taalivalmennus onkin vähintään yhtä tärkeää kuin lihasvoiman 
ja nopeuden treenaaminen ja pelitaitojen kehittäminen. Tiukko-
jen matsien isot voitot saavutetaan aina henkisten voimavarojen 
avulla. Se urheilija, ja joukkue, jonka kantti kestää kovien paikko-
jen prässin, vie voiton. 

Kolmas tärkeä elementti on sosiaalisten taitojen kehittäminen 
sekä positiivinen ja kunnioittava suhde itseen, joukkuetovereihin, 
vastustajiin ja ylipäänsä toisiin ihmisiin. Jokainen urheilija tarvit-
see ympärilleen ravitsevia ihmissuhteita, jotka kannustavat heitä 
unelmien saavuttamisessa ja tukevat silloin, kun tulee epäonnis-
tumisia ja vastoinkäymisiä. Mestaruuksien voittamiseen tarvitaan 
näitä kaikkia. 

Myötätuntoinen valmennus on suunnattu ennen kaikkea ur-
heiluvalmentajille, mutta myös kaikille valmennus-, opetus-, ja 
esimiestyötä tekeville tiimien vetäjille. Erityisenä kohderyhmänä 
näen junioripelaajien vanhemmat, jotka antavat lapsilleen itse-
tunnon kasvun eväät jo tärkeinä varhaisina vuosina. Jos lapsi saa 

JoHdanto
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vanhemmiltaan myötätuntoista, ehdotonta rakkautta, hänen si-
säinen vahvuutensa pääsee kehittymään hyvään suuntaan. Hän 
oppii selviytymään arjen haasteista ja vastoinkäymisistä. Hän 
näkee omat kehittymismahdollisuutensa ja ymmärtää, että teke-
mällä työtä saavutetaan tuloksia. Hän osaa kohdella itseään myö-
tätuntoisesti ja epäonnistuessaan olla armollinen itselleen. Kun 
lapsi oppii nämä tärkeät taidot, hän osaa hyväksyä myös sisaruk-
sensa ja kaverinsa myötätuntoisesti. Tässä on loistavat lähtökoh-
dat joukkuepelaamiseen ja omaan kasvuun joukkueessa. 

Miksi valmennuskulttuurin muutos on 
välttämätön?

Haaste valmennuskulttuurin uudelleenarviointiin ja muutokseen 
on noussut niin urheilijoiden omista kokemuksista kuin myös 
valmentajien tarpeesta muuttaa asenteitaan ja käytöstään. Urhei-
lijat ovat alkaneet puhua entistä suoremmin voimien loppumises-
ta, siitä miten itsensä rääkkääminen pilasi elämän tai miten seinä 
tuli vastaan. Yksi keskustelun avaajista oli Kiira Korpi, joka ym-
märsi vasta uransa lopetettuaan, kuinka armoton hän oli ollut it-
selleen ja muille. 

Taitoluistelijat ovat tulleet esille, kun he ovat kokeneet jou-
tuneensa nöyryytetyiksi ja alistetuiksi valmentajan huonon koh-
telun vuoksi. Enää ei haluta hyväksyä valmentajan autoritaarista 
ylimielisyyttä eikä kaltoinkohtelua. Viesti on selkeä: valmentajan 
rooli ei oikeuta huonoon käytökseen. Sen on loputtava. 

Julkisuudessa on jo pitkään puhuttu seksuaalisen häirinnän 
ongelmista ja sen aiheuttamasta haavoittuvuudesta. Samoin 
voimakkaasti on tullut esiin rasistinen vihapuhe ja erilaisuuden 
hyväksymättömyys ihonvärin, seksuaalisen suuntautumisen tai 
vammaisuuden vuoksi. Joskus kiusaamiseen ja joukon ulkopuo-
lelle jättämiseen riittää, että olet persoonana erilainen, ajattelet 
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omilla aivoillasi, sanot mielipiteitäsi ääneen, uskallat olla oma it-
sesi tai pukeudut poikkeavalla tavalla. Urheileville nuorille tällai-
nen ei-hyväksyvä asenne on aiheuttanut kohtuutonta kärsimystä 
ja jopa pysäyttänyt lupaavan kehityksen. Samaa ikävää kohtelua 
voivat todistaa myös ne omien kasvukipujensa kanssa taistelevat 
nuoret, jotka eivät urheilua harrasta. Ei-hyväksymisen ilmapiiris-
sä on raskasta kehittyä ilman toisten nuorten ja kypsien aikuisten 
tukea. Tästä meidän kaikkien aikuisten ja koko yhteiskunnan pi-
täisi ottaa koppia.

Aivan viime aikoina urheilijoiden väsymisen, uupumisen ja 
loukkaantumisten aiheuttaman stressin lisäksi mukaan julkiseen 
keskusteluun on tullut iso huoli urheilijoiden mielenterveys-
ongelmista. Helsingin Sanomien mielipidepalstalla julkaistiin 
8.10.2020 Johannes Parkkosen ja Timo Räikkösen erinomainen 
kannanotto otsikolla Nuoren urheilijan mielen hyvinvointia pitää 
tukea.

Yle Urheilun äskettäin toteuttama, huippu-urheilijoiden hen-
kistä hyvinvointia kartoittanut kysely osoittaa, kuinka monet 
huippu-urheilijat kamppailevat mielenterveytensä kanssa.

Etenkin kilpailuissa epäonnistuminen ja menestyspaineet, 
loukkaantumiset, itsetunto-ongelmat sekä urheilun ja muun 
elämän yhteensovittamisen vaikeudet aiheuttavat kyselyn mu-
kaan huippu-urheilijoilla erilaisia mielenterveyden häiriöitä.

Tyypillisiä oireita ovat ahdistus, uupumus, loppuunpalami-
nen, unihäiriöt sekä masennus ja pitkäaikainen, haitalliseksi 
koettu stressi.

Lapsuus ja nuoruus ovat keskeisiä vaiheita mielenterveyden 
edistämiseen ja ongelmien ennaltaehkäisyyn, myös urheilun 
maailmassa. Urheilijoiden mielenterveystaitojen harjoittelemi-
nen tulisikin aloittaa jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. 
Tällaisia taitoja ovat esimerkiksi itsensä arvostaminen, tunne- ja 
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vuorovaikutustaidot, myönteisyys, joustavuus sekä uskallus pyy-
tää apua.

Edellytyksenä mielenterveystaitojen oppimiselle on, että 
lasten ja nuorten urheilun parissa toimivat valmentajat sekä 
valmennusta tukevat ja kehittävät toimijat ymmärtävät mie-
lenterveyden merkityksen toimintakyvylle, oppivat itse mielen-
terveystaitoja ja osaavat hyödyntää niitä osana valmennusta.

Olennaista on myös valmentajien taito ottaa huolet pu-
heeksi rakentavasti ja hyväksyvästi sekä tarvittaessa ohjata lapsi 
ja nuori ammattiavun piiriin.

Suunnitelmalliselle mielenterveysosaamisen vahvistamiselle 
on selvä tarve suomalaisessa urheiluvalmennuksessa.

Nuoren urheilijan mielen hyvinvoinnin tukemisessa voidaan 
lähteä liikkeelle myös pienin, arkisin askelin. Usein riittää jo kiin-
nostus ja läsnäolo keskusteluhetkissä. Kysyminen ja puheeksi 
ottaminen viestivät välittämisestä ja luovat turvallisuutta. Kuul-
luksi tuleminen ja henkilökohtainen huomio ovat jo itsessään 
merkityksellisiä.

Urheiluympäristöt tarjoavat parhaimmillaan erinomaiset 
puitteet lasten ja nuorten kasvulle ja kehitykselle.

Turvallisessa toimintaympäristössä nuori urheilija voi tulla 
hyväksytyksi omana itsenään, näyttää tunteitaan, ilmaista aja-
tuksiaan sekä epäonnistua, oppia virheistä ja yrittää uudestaan.

Lasten ja nuorten urheilussa on mahdollista luoda koko elä-
mänmittaiselle terveydelle ja mielen hyvinvoinnille vankka pohja, 
joka kannattelee niin huippu-urheilun haasteellisissa vesissä ja 
karikoissa kuin elämässä yleensäkin.

Mistä tämä kaikki kertoo? Minulle kasvavien lasten ja nuor-
ten ongelmat kertovat karua kieltään siitä, että maailmastam-
me on tullut suvaitsemattomuuden, ahdasmielisyyden ja vihapu-
heen temmellyskenttä. Tässä pyörityksessä nuori ei tiedä, keneen 
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voisi luottaa tai kenelle uskaltaisi avata tuntojaan, jos on paha olo. 
Kuka ottaisi vakavasti ilman selän takana naureskelua ja pilkkaa? 
Kaikki ympärillä tuntuu kaaosmaisen epävarmalta. 

Enää edes meillä Suomessa ei voida puhua lintukodosta, jos-
sa lapsen ja nuoren olisi hyvä elää ihan tavallista arkea ja kasvaa 
kohti aikuisuutta turvallisesti ja varmana siitä, että hänestä oi-
keasti välitetään ja pidetään huolta. Tämä on monen kasvuiässä 
olevan nuoren ikävä kokemus. Siksi hän oireilee ja käyttäytyy 
huonosti. Hän etsii sillä vanhempien, opettajien ja valmentajien 
huomiota ja turvaa itselleen.

Toki vanhemmat tekevät parhaansa hektisen työelämän, oma-
kotitalojen rakentamisen sekä parisuhde- ja  talousvaikeuksien pu-
ristuksessa, mutta myös he tuntuvat olevan hukassa oman iden- 
titeettinsä kanssa. Vanhemmuus, suhde lapsiin on kateissa. Van-
hemmat pyrkivät kyllä antamaan lapsille kaiken mahdollisen ma-
teriaalisen hyvän, puhtaat merkkivaatteet, huolellisesti harjatut 
hampaat, mutta eivät useinkaan sitä, mitä lapsi oikeasti kaipaa. 
Vanhemman läsnäolo, kiireetön kohtaaminen ja keskittyminen 
lapsen kuulumisiin ovat avainasioita. Lapsen kannalta se on  tuhat 
kertaa merkityksellisempää kuin kalliit älypuhelimet, pelit ja tek-
niset vimpaimet, huippulomat laskettelukeskuksissa ja jatkuva 
surfailu sosiaalisessa mediassa. Vanhemman aitoa kiinnostusta ei 
voi korvata millään muulla. 

Se, että perheiden vanhemmat ovat hukassa omassa kasvatus-
tehtävässään, ei sinänsä ole kummallista, koska myös vanhem-
mat joutuvat käymään omia kasvukriisejään läpi. Koko elämä on 
psyykkisten kehitysporttien sarja. Meidän jokaisen on kuljettava 
niiden läpi, eikä elämä silloin ole ruusuilla tanssimista. Identi-
teetti ihmisenä ja kasvattajana saattaa olla pahasti hukassa. Tämä 
merkitsee usein sitä, että samassa perheessä elää kaksi sukupol-
vea, joilla kummallakin samanaikaisesti viiraa. Oma identiteetti 
on hakusessa. Yritä siinä sitten kasvattaa lapsista täyspäisiä kan-
salaisia. Ei ihan helppo yhtälö.

JoHdanto
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Ehkä tämän päivän arjen ilmiöt kertovat eniten ihmisen tar-
peesta läheisyyteen ja rakkauteen, syvempiin ja ravitseviin ih-
miskontakteihin. Siihen, että kohtaisimme toisiamme ihmisinä, 
oppisimme luottamaan toisiimme ja että kykenisimme olemaan 
aidosti läsnä toistemme elämässä. Siitä voisi muodostua tur-
vallinen kasvuympäristö myös lapsille ja nuorille. Nämä kaikki 
ovat myötätuntoisen valmentamisen avaimia. Vanhemmuus ei 
vaadi erityistä osaamista, ei temppuja, ei kolmea tai neljää joka-
viikkoista harrastusta lapselle rasittavine roudaamisineen ympä-
ri kaupunkia. Aito kiinnostus lapsen ja nuoren tarpeista riittää, 
pienet välittävät kysymykset hänen kuulumisistaan ja lohduttava 
paikallaolo, halaaminen tai syliinotto sillon, kun lapsi sitä tarvit-
see. Nämä kaikki ovat ilmaisia huveja. Tätä on myötätunto. Välit-
tämistä, arvostamista ja kunnioittamista. Lapsi ja nuori eivät ole 
vain välttämätön kuluerä aikuisten elämässä, vaan heidän suurin 
rikkautensa. Sitä rikkautta kannattaa tavoitella, sen puutteesta 
huolestua ja sen läsnäolosta nauttia. Vähemmän on todellakin 
enemmän.

Jos meillä on intoa ja halua parantaa maailmaa, myötätunto 
auttaa siihenkin ja antaa ratkaisun. Myötätunto poistaa epäoi-
keudenmukaisuutta, vihaa kansojen ja yksityisten ihmisten vä-
liltä, eriarvoisuutta. Se näkee jokaisen ihmisen arvokkaana. Se 
puhuu ystävällisesti ja kunnioittavasti, myös vieraille ja toisesta 
kulttuurista tulleille. Se ei toimi pelon päältä vaan rohkeuden kei-
noin, hyvään ja myönteisyyteen uskoen. Se ei käännytä ketään, ei 
yritä saada toista ajattelemaan omalla tavallaan. Myötätuntoinen 
kohtaaminen on enemmänkin yhdessä ihmettelyä: ”Ai sä ajattelet 
ja koet noin, onpa mielenkiintoista. Mitä minä voisin siitä oppia?” 
Kun suostumme tällaiseen kohtaamiseen, kunnioittavaan dialo-
giin, sanoudumme irti omista suljetuista ajattelumalleistamme ja 
annamme itsellemme tilaisuuden johonkin aivan uuteen. Maail-
mamme avartuu ja laajenee. Kohtaamisista toisten kanssa tulee 
virkistäviä ja koko elämä rikastuu. 
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Ei myötätunnon toteuttaminen niin vaikeaa ole. Tarvitsee 
vain asettua toisen ihmisen asemaan ja miettiä, miten toivoisin 
itseäni tuossa tilanteessa kohdeltavan. Myötätuntohan on toisen 
näkemistä – ei pelon, epäluulojen tai vanhojen uskomusten läpi, 
vaan sellaisena, kuin ihminen oikeasti on. Kun tällaiseen tutkimi-
seen suostuu, löytää suurenmoisia aarteita. Jokainen kohtaaminen 
voi olla uusi mahdollisuus. Ehkä pieni asennemuutos auttaisi. 
Mitäpä jos kysyisin itseltäni: mitä annettavaa minulla olisi juuri 
tälle ihmiselle? Miten voisin olla hänelle paras versio itsestäni, ys-
tävällinen, hyväksyvä, toisen arvon näkevä ja häntä kunnioittava? 
Kun olen valmis kylvämään myötätuntoa ympärilleni, saan sitä 
myös takaisin.

Kysymys on omasta valinnastani. Minun asenteestani ja hyvän 
elämän valinnasta. Jos lähden tietoisesti oppimaan myötätuntoa 
elämäni keskeisenä tavoitteena, löydän uuden valon elämäni po-
luille. Tämä edellyttää myös sinnikkyyttä harjoitella myötätun-
non taitoja. Nuo taidot eivät ehkä tule heti, vaan vaativat aikaa. 
Tuttuja asenne- ja käyttäytymismalleja on myös paljon helpompi 
toistaa. Vähitellen, harjoittelemalla, asenteet kuitenkin muuttuvat. 
Pelko väistyy, ja rohkeus tulee niiden tilalle. Löytyy uusia ystäviä, 
luottamusta, rehellisyyttä. Myötätunto on mahtava voimavara.

Hyppy monologista dialogiin

Tämä kirja vie meidät myötätuntoisen valmentamisen lähteille. 
Myötätunto on kahdenkeskeisessä valmennustilanteessa tapah-
tuvaa empaattista, tasa-arvoista ja kunnioittavaa läsnäoloa ja vuo-
rovaikutusta valmentajan ja valmennettavan välillä. Valmentaja 
ei siis kaada omaa valmista valmennusoppiaan urheilijan päähän 
oletuksella, että tämä ymmärtää sen heti, ottaa sen nöyrästi vas-
taan ja ryhtyy oitis toteuttamaan valmentajan tahtoa. Tutustues-
saan uuteen pelaajaan tai urheilijaan valmentajan tärkein tehtävä 
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on kysyä: ”Mikä on sinun tapasi oppia?” ”Miten toivot minun toi-
mivan sinun suhteesi?” ”Miten voin auttaa sinua kehittymään?” 
Näillä avaavilla kysymyksillä valmentaja haastaa pelaajan val-
mennustilanteen aktiiviseksi osapuoleksi, kertomaan itse, mitä 
hän valmentajalta odottaa ja haluaa. Tässä kohtaamisessa raken-
netaan luottamusta. Samalla valmentaja viestittää pelaajalle, että 
tämä on oman elämänsä paras asiantuntija ja vain hän itse voi 
kertoa omat toiveensa ja halunsa ääneen. Tämä on aivan olen-
naista, koska sen pohjalta valmentaja voi laatia yksilöllisen val-
mennussuunnitelman kutakin urheilijaa varten. Valmennustilan-
teessa suunnitelma käydään yhdessä läpi ja määritellään selkeät, 
konkreettiset kehitystavoitteet, joihin pyritään.

Luottamuksen rakentaminen ei ole aina helppoa, koska pe-
rinteisessä valmennuskulttuurissa on totuttu siihen, että valmen-
taja käskee, määrää tai pyytää urheilijaa tekemään tietyt asiat ja 
urheilijan tehtävä on vain toteuttaa valmentajan tahto. Kärjiste-
tysti ilmaistuna valmentaja puhuu, pelaaja kuuntelee. Tunnettu 
myötätuntovalmentaja onkin osuvasti todennut: ”Kaikkein vai-
keinta uuden valmennuskulttuurin läpiviennissä on saada pelaa-
ja ajattelemaan itse.” Eivät pelaajat tyhmiä ole, he ovat oppineet 
pelaamaan, mutta eivät välttämättä tutkimaan omia tuntemuksi-
aan ja ajatuksiaan. He eivät myöskään ole tottuneet luottamaan 
siihen, että he itse voisivat vaikuttaa omaan kehitykseensä. On 
helpompaa luovuttaa vastuu kehittymisestä valmentajan käsiin. 
Pelaaja haastetaan siis ajattelemaan itse ja suunnittelemaan omia 
kehitystavoitteitaan.

Urheilijalähtöinen menetelmä haastaa pelaajan uusien vas-
tuullisten ajattelumallien ja uuden luovuuden äärelle. Ajattelusta 
tulee rohkeampaa, innostavampaa, ja luottamus omiin kykyihin 
ja osaamiseen kasvaa. Kun vastuu pelaajan kehittymisestä oli 
valmentajalla, hänen piti keksiä myös mahdollisten ongelmien 
ratkaisut. Kun pelaajan itseluottamus kasvaa, hän alkaa uskoa 
omaan kykyynsä ratkaista ongelmat. Näin asian pitääkin olla, 
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