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Kuva: TUULA HEIKKOLA

Laskuvarjo-

hyppaajan

"En ollut koskaan ennen
tuntenut yhtd suurta pelkoa.
Minusta tuntui, ettd sydameni
I6i kolme kertaa nopeammin
kuin tavallisesti. Tiesin, elté
kun kone paésisi 600 m:iin olisi
minun asetuttava oviaukolle,
tydnnettivd jalkani ulos asti-
melle ja pyorille, tartutiava sii-
pitukeen ja nojauduttava ulos
koneesta. Tiesin, eltd en voisi
ajatella mitddn muuta matkalla
ylés. Tiesin, efta siivelld tuuli
puhaltaa niin kovaa, etld en
kuulisi mitdin muuta — sitien
olisi paastettiva irti ja pudotia-
va..."
Laskuvarjotoimittajamme on
talld kertaa tutustunut Walter
D. Fenzin ja Seymor Epsteinin
laskuvarjohyppadjén pelkoa
kisittelevdan artikkeliin, joka
on julkaistu Parachutist- (Ja-
nuary 1870} ja Psychology To-
day- (Sep, 1969) lehdissd. Ar-
tikkelissa on psykologisia me-
netelmid kaytden pyritty mit-
taamaan pelon madrdd seks
ennen hyppyjd ettd niitten jal-
keen, pelon vaikutusta suori-
“tukseen, kaikkia pelon ilmene-
mismuotoja sekd kokeneitten
ja alkeishyppdijien wvalilla il-
mennaitd eroja.

Psykologit ovat tutkineet ih-
misen reaktioita kovan henki-
58N pa‘rneen alaisina taisteluis-
53, leikkauksissa, maanjiristyk-
sizsd seka vaarallisissa maa-,
meri= ja ilmaseikkailuissa, N&i-
ta yllatavid tilanteita ei voi
tarkkailla kuten laboratorioko-
keita, — Mybts laskuvarjourhei-
lu aiheuttaa dkillisid, voimakkai-
ta pelkotiloja, samalla kun se
on erittdin soveltuva tarkkoja
tutkimuksia varten. Tarpeellinen
madra yhteistydhin halukkaita
laskuvarjohyppddjida on helppo
|Gytad, hyppyjd wvoi suorittaa
niin paljon ja niin nopeasti
kuin kokeita varten on tarpeen.
Harjoittelu ja harrastusmuodot
ovat kaikkialla niin samanlai-
sia, ettd voi olettaa hyppadjan
stressin olevan samanlainen
kaikkialla.

Maiden syiden takia — lisdksi
artikkelin toinen kirjoittaja Wal-
ter Fenz on innokas hyppdéja

suunniteltiin tutkimusohjel-
ma mittaamaan laskuvariohyp-

padgjien pelkotiloja ja niiden
hallintaa. Tulokset muodostui-
vat osittain odottamattomiksi,
mutta silti johdonmukaisuudes-
saan todistusvoimaisiksi, Lisdk-
si pakottivat monet esiin tul-
leet tosiseikat kirjoittajat tar-
kistamaan yleiskasityksiain
henkisestd paineesta. Tutkimus
kasitti kuusi koetta, jotka kat-
toivat tdrkeimman osan tutkit-
tavista ongelmista.

ENSIMMAINEN KOE —
PELON MAARITTAMINEN

Ensimmiizessd kokeessa py-
rimme suunnilleen mAasarita-
madn yksildn pelon alkulih-
teen. Sanoista, jotka asteittain
vha selvemmin kytkeytyivat las-
kuvarjourheiluun, laadittiin sa-
na-assosiaatiokoe. Kaikkein
voimakkaimmin lilttyvid sanoja
olivat esim. "kahva” ja "me-
ne”, suhteellisen wvoimakkaita
"korkeus" ja "lentokone' ja
heikosti kytkeytyvid “taivas™ ja
“"hyppypuky'. Myds useita tdy-
sin neutraaleja sanoja kKaytet-
tiim  tekstissa, Kaytossd ol
G5R-laite (Galvanic Skin Res-
ponsa), joka mittaa koshenki-
I6n hienerityksen sormenpdisté
ja kdmmenestd sekd merkitses
reaktioajan muistiin. Testates-
samme 16 alkeishyppddjas to-
tesimme, ettd henkinen j&nni-
tys lisdantyl kun taas kKayttdyty-
miskontrofli heikkeni sitd mu-
kaa mitd selvemmin sanat yh-
distettiin hyppdamisean.

Kuudentoista  ei-hyppadjan
testirvhmassa ei kukaan rea-
gomut samalla tavoin. Huoma-
simma myds, ettd hyppdajat
reagoival  paljon nopeammin
varsinaisina hyppypaivind kuin
kaksi viikkoa hyppypdivan j&l-
keen.

Mailld  testeilld pystyimme
mairittamaan erddn pelon al-
kusyyn ja saatoimme samalla
luotettavasti mitata sen wvaiku-
tusta eri hyppadjiin. Kokeessa
glival mukana myds arsykesa-
nat “pelko™ ja "kuolla" wain
meiddan inhimillisen uteliaisuu-
temme tyydyttdmiseksi. Halu-
simme nahdd, kuinka hyppis-
jat selvivtyisivat ndistd selvistéd

Pelon lisddntyminen
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"vihjeistd". Usein he eivit ol-
lenkaan kuullest niité tai sitten
kasittivat sanat vaarin. Tallaista
reaktiota emme olleet odotta-
neat,  Hyppadjat  kasittivit
"kuolla”-sanan kylmaksi
(killed-chilled) ja tajusivat
myds 'pelko”-drsykkeen joh-
donmukaisesti  vaarin  (fear-
dear). Melkein kaikki ymmérta-
misvirheat tehtiin hyppypéivini.
Varsinaisissa hyppysancissa
koeryhmd ei sensijaan tehnyt
tallaisia virheitd: he eivat juuri
koskaan kuulleet vadrin lasku-
varjohyppyihin liittyvid sanoja.
Erikoisen tarkkoja he olivat
ndiden sanojen suhteen hyppy-
paAVIng.

MNamé huomiot osoittivat, ettd
pelko on hyddyllinen tekija, jo-
ka Keskittdd vyksildn ‘huomion
vaara-alueelle. Pelon ei kuiten-
kaan saa antaa kasvaa liialli-
seksi niin, ettd =e pidsee hal-
litsemaan, se ei saa estild koh-
detta reagoimasta drsykkeisiin,
jotka valmentavat hanta taval-
lista nopeampaan ja tarkem-
paan toimintaan., TAmA huomio,
muiden oivallusten tukemana,
johti meidat tirkedin johtopds-
tikseen: pieni médrd pelkoa
on hyddyllista mutta lilan suuri
pelkotila vahingollista. Todelli-
sessa  vaaratilantesssa vty
yrittda ohjata eikd tukahduttaa
pelkoaan,

KUN HE PELKAAVAT, Kiyrat eosit-
tavat kokemattoman ja kokeneen
hyppédjin pelkojen kehittymistd en-
nen hyppya j[a sen  aikana.  Piir-
roksesta selviiid vain pelkojen ori-

laisuus, el pelkojen maaras.

TOINEN KOE —
HYPPAAJA PUOLUSTAUTUU
Seuraavassa tutkimuksessa

henkildt sajvat sepittda Ivhyita
tarinoita  kuvien perustealla,
joita heille naytettiin, Jotkut
kuvat olivat vahvasti kytkeyty-
neitd laskuvarjourheiluun, osa
vain vahin aiheesesn littyvid
ja lopuilla ei ollut mitdan take-
mistd harrastuksen kanssa,
Jalleen totesimme kaksi eri-
laista reaktiota hypyn l3hes-
tyessd: 1) parantunut huomio-
kyky zellaisten kuvien suhteen,
jotka selvasti littyivat laskuvar-
joharrastukseen, 2) lisd&ntynyt
pelon kieltdminen (erds koe-
henkild kuvaili erittdin voima-
kasta kuvaa ndin: "Han i ole
ollenkaan peloissaan. HEn vain
nayttdd olevan peloissaan sik-
si, ettd tuuli puhaltaa hinen
kazvoihinsa, Tuosta hypystd tu-
lee hieno. Se tules olemaan
hauskaa.')

Tamd koe opetti meitd ym-
martimaan, miten oppilashyp-
padjd puolustautuu. Mies, joka
tarmokkaasti  kielsi kuvassa
asitetyn  hyppddjin  pelon,
osoitti usein merkkejd kasva-



vastia henkisestd paineesta sel-
laisten kuvien suhteen, joilla ei
ollut mitddn tekemistd hyppéi-
misen kanssa. Oli aivan niin-
kuin han olisi sanonut: "Tunte-
mani pelko johtur aivan muista
saikoista kuin hyppdamisestd.”
Tallainen puolustautuminen on
osoitus Arsykkeen siirtymasta.
Pelko sdllyy, mutta se kytke-
13dn toisiin tilanteisiin.

Viatin ziirtyma on toinen ta-
pa puolustautua. Tassdkin ta-
pauksessa  pelko  kielletdén,
mutta se ilmenee mydhemmin

suuttumuksena  ja vihaksi
muuntuneena. MNoviisi  saattoi
hyppypdivand tdysin  kieltdd
hermostuneisuutensa, mutta

zilti reagoida drsykekuviin vi-
haisesti ja aggressiivisesti.

COn otettava huomicon, ettd
vaikka téllainen suhtautuminen
voi helpottaa painetta ja auttaa
kriittizen  filanteen selvittdmi-
ses8d, 50 kuitenkin aina muut-
taa hyppddjan kuvaa maail-
masta ja aiheuttaa toisissa olo-
suhteizsa vadria tilanteen ar-
viointeja ja vaarallisia ratkaisu-
ja. Toisin sanoen vaikka tallai-
nen puolustus vahentia stres-
=id, se vaatii kuitenkin hintan-
8.
Kuvatekstin tulokset tuntuvat
wiittaavan siihen, ettd jos alo-
xashyppddjillda on  yhteinen
puclustautumiskaava, on se jo-
o liiotteleva, tai se tuntuu
puuttuvan tdysin, Hypp&ijd vi-
nentdd pelkoaan suhteellizesti
siirtdmd|l4 mietteittensd ja aja-

wstensa kohteita. Kaksi esi-
merkkid osoittaa tdmanlaatui-
sen puolustuksen riitamats-

myyden. Kaksi nuorta naishyp-
pasjEs kielsivit ehdottomasti
pelkonsa. Koneaseen nousuun
asti he asiintyivit itsevarmasti
ja taysin rauhallisesti, Mutta
mopykoneen kerdtessd  kor-
weutta murtui ohut puolustus-
Inja tdysin. Molemmat luopui-
vat lopullisesti aikeistaan hypa-
8 ja palasivat takaisin maa-
Ran.

Toisen esimerkin  hypp#ij
yikontrolloi pelkonsa ja tappoi
melkain itsansd. Padvarjon ja&-
t¥d@ aukeamatta hin odotti saa-
mansa opeluksen mukaisesti
Betyn ajan, ennenkuin pait

kdyttdd varavarjoa — ja halu-
tessaan olla aivan varma siité,
eltei kyseessd vain olisi oman
pelon atheuttama ajantajun hé-
vidminen, paitti odottaa vield
vahan. Hidn odotti niin kauan,
ettd varavarjo ehti juuri aveta
ja hiljentdd vauhdin siedetti-
vaksi maan tullessa vastaan.
MNimi esimerkit koskivat op-
pilazhyppddjid. Kun laskuvarjo-
hyppadja kerdd lisdd kokemus-
ta hdn samalla kehittdd myds
paremman tavan hallita pel-
konsa. Kaikki-tai-ei-mitdén
systeemi, jolla hén aikaisem-
min helpotti pelon puristusta
muuttuu vahitellen joustavam-
maksi ja valikoivammaksi.
Sattuma  johdattl  meidét
odottamattomiin tuloksiin, Erds
alokashyppddjd ai voinut saa-
pua kokeisiin, joten testasimme
h&nen tilallaan kokeneen hyp-
padjan. Suureksi hidmméstyk-
seksemme hin ei selvinnyl-
kdln paremmin sana- ja GSA-
kokeesta vaan selvisti huonom-
min. Heikosti merkityksellisiin
sanoihin hén reagoi kuin aloit-
telija, mutta voimakkaisiin &r-
sykasancihin vastatessaan hin
osoitti  huomattavasti  suuram-
paa kiihtymysti. T&m& ilmid
esiintyi vain hyppypdivind, mui-
na pdivind han kayttaytyi kuin
vasta-alkaja. Yllatystulos ei si-
ten voinut johtua siitd, ettd hén
olisi tuntenut laskuvarjourhei-
luen liittywdt sanat paremmin.
Sen taytyi jollakin tavalla liittyd
hyppyd edeltividn henkisean
valmentautumiseen.

KOLMAS KOE: KOKENEET
HYPPAAJAT PELKAAVAT
ENEMMAN

Testasimme neljd eri tasoista
hyppéajaryhmaa. Kaytimme
edelleen drsykesanoja ja GSH-
laitetta. Koshenkilét oli jacteltu
ryhmiin hyppykokemuksen pe-
rusteella ja tulos osoitti, ettd
mitd kokensempi hyppadja oli
kysymyksessd, sitd herkemmin
han reagoi, wvaikka kaikkein
voimakkaimpia drsykesancja ei
vield oltu edes lawsuttu. Jos-
tain syystd néyttivat vanham-
mat hyppadjit eppinsen reagoi-
maan drsykesanaihin sitd voi-
makkaammin mitd enemman
kokemusta he olivat ehtineet
hankkia.

Voidaan tietysti sanoa, eitd
yksilit kerdtessaddn erilaisista
kokemuksista vaikutteita sulat-
tavat tiedot eri tavalla ja kehit-
twwdt  yksildllisesti.  Voidaan
edelleen vaittdd, ottd persoo-
nallisuuksien erilaisuus vaikut-
taa enemmidn kuin kokemus.
Sadan hypyn mies voisi ehka
vastata samalla tavalla nyt teh-
tyihin  kysymyksiin, jos hénet
olisi testattu silloin, kun han
hyppéisi ensimmdisen kerran.
Miinpd testasimme  kuuden
miehen ryhmén harrastuksen
alkuvaiheessa ja taas uudsl-
feen, kun he olivat hypénneet
vihintddn 25 kertaa. Totisim-
me, eftd kdyttiytymizkaava
noudatti GSR-testis=d jo tutuk-
i tulleita muotoja. Ensin tasai-
sesti nouseva jAnnitys Srsyke-
sanojen muuttuessa stimuloi-
vammiksi, kunnes se kohta ohi-
tettiin, missd koehenkild alkoi
kuulla tai ymméartdad vairin erit-
tdin voimakkaita drsykesanoja.
Taitekohta oli sitd matalammal-

la mitd kokensempi hyppéija
oli.

Mitd tapahtus oppilashyp-
pédjan pelolle hdnen saades-
saan lisd4 kokemusta? Pidtte-
limme, ettid kasvavan kokemuk-
sen mukana hyppddja reagoi
yhi laajempaan pelon &rsyke-
kentddn, mutta sammalla hin
oppii  tehokkaammin  hillitse-
madn ndihin drsykkeisiin liitty-
vid pelontunnetta.

Monestakin syystd hylkédsim-
me sellaisen viitteen, ettd peal-
ko yksinkertaisesti katoaisi ko-
kemuksen karttuessa. Ensinnd-
kin alkeishyppadjat yrittivat tu-
kahduttaa pelkonsa. On jérke-
vad otaksua, eitd kokeneet on-
nistuvat siind paremmin, missd
kokemattomat menestyvit hei-
kommin.

Toinen seikka, joka puhuu
pelon hividmistd vastaan on
se, ettd tieddmme useiden hi-
tatilanteissa sattuvien reaktioi-
den clevan toimia, joila pysty-
1&8n alitajuisesti ohjelmoimaan.
Oletimme, ettd ne tunnereak-
tiot, jotka aiheuttavat lisganty-
van pelontunteen (myds ajatuk-
set ja mielikuvitus) ovat hallitta-
vissa. Tamad johti meiddt pas-
telmaan, ettd yksild voi kestdd
jatkuvaa stressid vain  tietyn
ajan, kunnes tapahtuu murtu-
minen, Tutkimukset taisteluvd-
symyksestd ja sitd edeltinees-
td pitkdaikaisesta stressistd,
jotka lopulta ovat johtanest so-
tilaan [|uhistumizeen, tukevat
tatd otaksumaa. Lopuksi tote-
simme, ettd kokenut laskuvar-
johyppddjd voi tulla hyvin le-
vottomaksi, jos hdnen totuttu
hyppyrutiininga  hairiintyy  tai
jos hdnelld ei ole tarpeeksi ai-
kaa henkisesti valmentautuz
hyppya vartan.

NELJAS KOE — KOKENEET
HYPPAAJAT PELKAAVAT Al-
KAISEMMIN

Uudessa kokeessa pyysimme
33 kokenutla ja 33 alkeishyp-
paajia piirtdmadn pelkokiyrin-
24 neljantoista kohdan kautta
annen hyppyd, sen aikana ja
sen jdlkeen. (Talld testilld wvoi-
tiin selvittdd vain kadytaytymis-
kaavojen eroavuuksia, ei pelon
maArad.)

Kummankin ryhmén vastauk-
set osoittivat nousevaa ja las-
kevaa pelkoa ennen itse hyp-
pyd. Kokenut hyppadjd saavutti
pelon lakipistean paljon aikai-
semmin kuin kokematon,

Kokemattoman hyppadjin
suurin pelon hetki ei osu etu-
kdteen arvicidun suurimman
vaaran, wvapaan pudotuksen,
kohdalle, vaan siihen hetkeen,
jolloin - hyppymestari  kiskee
hanet luukulle. Silloin hinen
on lehtdvd paatds siitd, hyp-
padkd hin vai ei. Siten ahdis-
tus on suurimmillaan siind ti-
lanteassa, missd hyppdaja voi
padtoksensd avulla valityd vaa-
ratilanteelta, ja ndin helpotaa
painetta. Mutta kun hyppypda-
tis on tehty, alkaa pelko heti
viahentyd.

Kokeneitten hyppéadjien to-
tueden hetki on aamulla, jol-
loin he useimmiten paattavat
hyppédvatko sind pdiviand. Ti-
mi  aikaisesn aamuun osuva
pelon huippu tuki sekd aikai-
sempia ettd mydhempid tutki-
mustuloksia ja lienee yleispite-
va ilmid.

Se tosiasia, eltd kokeneiden
hyppadjien pahin stressikohta
sijoittuu  aikaisempaan hyppy-
vaiheeseen kuin aloittelijoiden,
auttaa meitd ymmartdmain ah-
distuksen perusluontesn, ja
kuinka sitd on mahdollista hal-
lita.

Eroa on helpompi ymmirtas,
jos tarkastellaan kahta eri ke-
hitysprosessia koko ajan -
sadntyvan  hyppykokemuksen
taustaa vasten. Toinen kehitys-
prosessi ilmenee lisGdntyneend
herkkyytend, mikda puolestaan
aiheuttaa pelontunteen aikai-
samman ilmentymisen; toinen
mahdollistaa kasvavan koke-
muksean mukanaan  tuoman
stressin kontrolloimisen. Yhdis-
tamalld néitd saadaan jdrjestal-
ma, jossa kohtuullinen masdra
pelkoa tukee erittdin tehokasta,
ajoissa toimivaa halytysjirjes-
telmad, joka valmistaa hyppii-
j84 paiviin suoritukseen.

VIIDES KOE — HYPPYA EDEL-
TAVAN PELON VAHVISTAMI-
NEN

Varmistaaksamme vield drsyke-
sana — GSA-kokeen tuloksen
tutkimme 10 aloittelijaa ja 10
veteraanihyppddjda ennen hyp-
pyd ja hypyn jdlkeen, Pelonvi-
rikkeend  kéytettiin  sanojen
asemasta itse hyppytilannetta.
Totesimme, ettd lopputulos
vahvisti aikaisempia pagtelmia:
Kokeneitten hyppddjien janni-
tys ilmeni huomattavasti aikal-
sammassa vaiheessa.

Vaarin mielletty pelko johtaa
kaikki-tai-gi-mitidn  -jarjestel-
m&dn. Yksild tukahduttaa aih-
distuksensa kieltdmilld pelon
olemassaolon, Samalla hdn ei
endd reagoi yhtd herkdsti nii-
hin wvaroitussignaaleihin, jotka
normaalisti valmentavat hinta
vaaratilannetta varten.

Téllainen totaallinen puclus-
tusmekanismi kuitenkin murtuu
todennakdisesti silloin, kun yk-
silé yllattden joutuu todellisesn
vaaratilanteesean, jolloin hén
saattaa joutua syvdn, kaiken
toiminnan halvaannuttavan
kauhun valtaan.

Hywa puolustusmekanismi
pystyy  ottamaan  huomioon
stressin laadun eikd siten kiel-
I sen olemassaoloa. Puolus-
tavtuminen estdd henkildn jou-
tumisen tdyden pelon valtzan:
mutta ai kuitenkaan estd hintd
asteittain lis3amdstd tietoista
herkkyyttdan uhkaavan vaarati-
lanteen suhtean,

"Jos olen viemissi oppilas-
hyppadjdg ylos taivaalle, ha-
luan ndhdé hiinet hieman huo-
lestuneena ja pelokkaana. On
luonnollista etid hdén pelkdin.
Hanen suorastaan pitdid olla
peloissaan. Kerran olin heilta-
missd ensikertalaisia, joka oli
aivan rauhallinen ja huoleton.
Hiin hyppési ketterdsti lentoko-
neaseen, ja kone strarttasi ja
alkoi kerdtd korkeutta. Kun
olimme hyppypaikan ylidpuolel-
la, hén ilmoitti, ettd ei aikonut
hypéti. En himmistynyt, silld
olin tiennyt koke nousun ajan,
ettei hin hyppiiisi. Pidin hanta
aivan lilan rentona eikd hién
sen takia hyppéisi. Jos mies to-
della hypp#ii, eikd ole hieman
hermostunut ennen hyppyi, on
jotain pahasti vinossa ja hyp-
pédja itse suuressa vaaras-
sa."
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