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1. Nelitasomalli: Huippu- ja 
automatisoituneet taidot

2. Mindset

”SUSI Mindset”



Nelitasomalli: Huippu- ja automatisoituneet taidot



Lajivalmentajan kehittyminen psyykkisen 
valmennuksen toteuttajana

1. Valmiudet 2. Perustaidot

4. Automatisoituneet 
taidot

3. Huipputaidot

Nelitasomalli

Valmentaja suunnittelee, osana harjoittelua

Vastuuta urheilijalle, osana harjoittelua ja 

erillisinä teemoina



Tavoitteet ja toteutus:

• Yksilöllisyys

• Lajinomaisuus

• Systemaattisuus

• Poikkeustilanteisiin varautuminen

Taso 3: Huipputaidot



Tavoitteet ja toteutus:

• Automatisoituneet taidot

• Itsenäinen työskentely

• Soveltaminen ja luovuus

Taso 4: Automatisoituneet 
taidot



• Psyykkisten taitojen kehittyminen huippuunsa 
tapahtuu yleensä vasta huipulle tähtäävässä 
harjoitteluvaiheessa

• On kuitenkin tilanteita, joissa nuorikin urheilija kilpailee 
lajinsa huipulla ja vaatimukset myös psyykkisen 
taitavuuden kohdalla ovat korkeat

Huippu- ja 
automatisoituneet taidot



• Valmentaja osaa ohjata urheilijaa kehittymään yhä 
yksilöllisemmin

• Valmentaja osaa ohjata urheilijaa ottamaan yhä 
enemmän itse vastuuta harjoittelustaan

• Valmentaja yhdessä urheilijan kanssa osaa kehittää 
psyykkisiä taitoja lajinomaisesti ja he motivoituvat 
erikseen toteutettavaan psyykkiseen harjoitteluun

• Psyykkinen valmennus on systemaattista ja tietoista 
sekä luonnollinen osa harjoittelun kokonaisuutta

• Taidot automatisoituvat molemmilla ja he ovat taitavia 
toimimaan yllättävissä poikkeustilanteissa

Valmentajan toiminta tällä 
tasolla



Mindset







Fixed Mindset – muuttumattomuuden 
asenne:

• Ihminen olettaa ominaisuuksiensa olevan 
muuttumattomia

• Jokainen vastaan tuleva haaste on testi

• Pitävät vaivannäköä ja haasteita 
vältettävinä

• Välttävät negatiivista palautetta ja kokevat 
muiden menestyksen uhkana

Carol Dweck: 
Mindset



Growth Mindset – Kasvun asenne

1. Lähtee siitä, että ominaisuudet ovat 
muokattavissa

2. Uskot, että pystyt aina kehittymään 
harjoituksen ja kokemuksen kautta

3. Jokainen haaste on oppimiskokemus

Tutkimukset osoittavat, että asenne on aivan 
keskeinen menestystekijä – paljon 

keskeisempi, kuin lähtötilanteessa vallitseva 
lahjakkuus.

Carol Dweck: 
Mindset
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Carol Dweck: A study on praise and 
mindsets

Katso video Susi Campuksesta

https://peda.net/hankkeet/susicampus/kp/tok/kvo

