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Opinnaytetydssani toteutan 15-17- vuotiaiden tyttdjen jalkapallojoukkueen ryhmaéayttamista. Tavoit-
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Tutkimusmenetelméaksi muodostui Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Esimerkkeja laadullisen tut-
kimuksen eri vaiheista ovat kartoitusten tekeminen, tietojen kerdaaminen ja luokittelu seka haastattelu-
aineistojen kuvaus. Tutkimuksessa kaytin myds toimintatutkimusta, silla siina tutkija liittyy jollakin taval-
la tutkittavaan yhteis6on ja auttaa ratkaisemaan vallitsevaa ongelmaa. Toimintatutkimuksessa yhdistyy
analyysi ja siihen vaikuttaminen. Toimintatutkimuksen keskeinen osa on saada tutkittava kohde osallis-
tumaan ja kehittaa heille prosessista keskeista apua.

Opinnaytetyoni tulokseksi sain ryhmayttamisen olevan tarkeda yhteishengen luomiseksi ja sen sailyt-
tamiseksi. Sain tarkeaa tietoa tyttdjen ajatuksista ja henkisistd valmiuksista. Tietoa on hyva kayttaa
valmennuksessa, jolloin pystyy paremmin ottamaan huomioon heidéan yksildllisia tarpeitaan.

Asiasanat Toimintatutkimus, itsetunto, roolit, yksil, ryhméaohjaus




HUMAK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Name of the Degree Programme

ABSTRACT

Author Susanna Tainio Number of Pages 42

Title Hyva mina, hyva me, hyva meidan joukkue- 15-17 vuotiaiden jalkapallotyttdjen ryhmayttdmisesta

Supervisor(s) Pirkko Salo

Subscriber and/or Mentor Humanistinen ammattikorkeakoulu Tornion kampus

Abstract
Summary

In this thesis | realize the grouping of 15-17 year old girls football team. My goal is to unite two differ-
ent groups as one team and increase the group communality by giving their ways to get to know each
other better. In this research girls psychological skills are consider by test, which pull through their
ability to endure stress and set targets for themselves. It tells their concentration steps and skills for
their positive thinking. Test also tells something about the girl self-esteem and their capability to han-
dle critic. My thesis is based on the girls’ self-esteem, self-perception and their own opinion for their
roles in the team. | also wonder the importance of grouping in team sports and how important is to the
instructor to identify their dirigibles stages of development.

At the theory part of the thesis | had investigated type of enthusiast amounts of young people. | had
studied the mental stages of development of the girls at this age. In which extent is the formation of
their self-perception and self-esteem? | investigated teamwork, individuality and the formation of the
group. In the theory part | also tell how the grouping is implemented.

The research method became the consisted of a qualitative study. Examples of qualitative research on
the different stages of making surveys, data collection and classification, as well as a description of
the interview data.l use also action research, because the researcher is related somehow to communi-
ty and help to solve the current problem. Action research combines analysis and influencing it. Action
research is important to get an object of interest to participate in and develop for them a process ori-
ented help.

My thesis result | got that grouping is important to the people to create a spirit and store it. | got im-
portant information about the girls' thoughts and mental abilities. Information is a good use of coach-
ing, which will be better able to take into account their individual needs. | also got wish that the group-
ing would be a continuous.

Keywords Action research, self-esteem, roles, individual, group control
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1 JOHDANTO

Hyva mind, hyva me, hyva meidan joukkue” - huuto, joka mielestani kuvastaa
joukkueurheilua parhaimmillaan. Samainen huuto kuvaa myds tdman opinnay-
tetyoni tutkittavaa kohdetta. Tassa tydssa kasittelen 15-17 vuotiaiden tyttdjen
jalkapallojoukkueen ryhmayttamista. Oma elaméani on aina pyo6rinyt jalkapallon
ymparilla. Isani on toiminut valmentajana, olen itse harrastanut lajia lapsuudesta
18-vuotiaaksi asti. Mieheni on pelannut puoliammattilaisena ja kaikki lapseni
ovat harrastaneet lajia jossain elamén vaiheessa. Tyttareni harrastaa yha edel-
leen kyseisessa joukkueessa, jossa tutkimukseni toteutin ja itse toimin joukku-
eessa haasteryhmén valmentajana. Valintani tyon toteuttamiseen syntyi siis
ehdottomasti rakkaudesta lajiin ja kiinnostuksestani nuoriin ja heidan ajatuksiin-

sa.

Seura, jossa tutkimukseni toteutin, on Suomen Palloliiton lisenssilaskennan
mukaan Helsingin kymmenen suurimman seuran joukossa joulukuussa 2012.
Nuoria on mukana jalkapalloharrastuksen piirissa paljon ja nama nuoret vietta-
vat siis suuren osan vapaa-ajastaan ryhmissa. Tassa mielessa ryhmien sisaiset
tilanteet ja roolit kiinnostavat minua. Tulevana yhteisépedagogina koen kiinnos-
tusta yhteisollisyyteen ja siihen, kuinka joukkueurheilussa nuorten sosiaalisuus
kasvaa ja, miten erilaiset kehitysvaiheet nakyvat ryhmien sisélla. Mielessani on
my0s ajatus siitd, kuinka vahan me valmentajat tiedamme nuorten kehitysvai-
heisiin sisaltyvistd haasteista ja osaammeko ottaa heitd huomioon tarpeeksi
yksil6ind? Tiedammekad riittavasti heidan omista tuntemuksistaan ryhméan jase-
nind? Halusin myds selvittdd onko ryhmayttamisesta apua nuorten tyttdjen

joukkueessa ja millaisen vastaanoton se saa ryhman sisalla?

Kyseisessa joukkueessa syntyi syksylla tilanne, jolloin kaksi eri ikdluokkaa yh-

distyi samaksi joukkueeksi. Talven aikana harjoitusvuorot muodostuivat siten,



ettei koko ryhmalle pystytty tilallisesti jarjestamaan yhteisia harjoitusvuoroja ja
tutustuminen jai vahaiseksi, etenkin haasteryhman ja kilparyhméan valilla. Muo-
dostuminen yhtendiseksi joukkueeksi ei lahtenyt kayntiin toivotulla tavalla ja
osalle pelaajista jopa joidenkin tyttjen nimet olivat taysin vieraita. Tasta syysta
halusimme auttaa joukkuetta tiivistymaan ja tutustumaan toisiinsa. Joukkueen
valmentajat paattivat jarjestdd yhteisen leirityksen, jossa toteutettiin tutkimani
ryhmayttaminen,

Olen opinnaytetyoni teoriaosuuteen selvittanyt, kuinka paljon nuoria harrastaa
lajin parissa ja, kuinka paljon he kayttavat siihen aikaa. Tutkin myos sita, millai-
sessa kehitysvaiheessa kyseisen ikaluokan tytot ovat ja, millaisena ndhdaan
itsetunnon ja minakasityksen kehittyminen. Joukkueurheilussa ymparaivilla teki-
joilla on tarkea osuus nuoren kasvamisessa. Olen my6s tutkinut yksilén kehit-
tymista ja yksildiden liittymista ryhméaksi seka sita, millainen merkitys ryhman
siséisilla rooleilla on joukkueen muodostumisessa ja millaiseksi kuvataan tiimi-
tyoskentelyad. Teetin tytoille myds Psykologiset taidot — testin, jonka avulla pys-

tyn havainnoimaan tyttéjen psykologisia taitoja.



2 TUTKIMUKSEN TAUSTAA

Paatin toteuttaa tutkimukseni laadullisena tutkimuksena, jossa korostuu myé6s
empiirisen ja toimintatutkimuksen n&kokulmat. Tutkimuskohteena on 15-
17vuotiaiden tyttdjen jalkapallojoukkue, jossa toimin yhten& valmentajana. Tar-
peellisen tutkimusaineiston kannalta koin riittavaksi havainnoida, haastatella ja

tutkia yhta joukkuetta, jossa pelaajia on 36.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymykset:
Miten toteutetaan nuorten tyttdjen ryhmayttdminen?

Milla tekijoilla on merkitysta ryhmayttamisen onnistumisessa?

2.1 Laadullinen tutkimus tutkimusmenetelméana

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus voi olla monenmuotoista. Esimerkkeja
laadullisen tutkimuksen eri vaiheista ovat kartoitusten tekeminen, tietojen ke-
raaminen ja luokittelu seka haastatteluaineistojen kuvaus (Hirsjarvi & Hurme
2000, 27). Tutkimuskysymykset olivat selvilla jo tutkimuksen alkuvaiheessa.
Aineiston analyysivaiheessa huomasin joutuvani muistuttamaan itseani tutki-
muskysymyksistd, jotta tutkimuksen suunta pysyisi asetellussa, koska kerattya

aineistoa kertyi runsaasti.

Laadullisen tutkimuksen yhtena tavoitteena on paasta mahdollisimman lahelle
tutkittavaa kohdetta ja heidan nakemyksiaan (Kiviniemi 2001, 68). Koin paase-
vani erityisen lahelle tutkittavaa joukkuetta. Koin myds, etta tutkimuksen onnis-
tumisen yksi edellytys on tiivis vuorovaikutus, joka myds toteutui tutkimukses-
sani. Nama tekijat olivat syy siihen, miksi valitsin laadullisen tutkimusmenetel-

man.



2.2 Empiirisen ja toimintatutkimuksen ndkokulmat havainnoinnin tukena

Havainnoidessa tutkittavaa kohdetta, saadaan tietoa siitd, mita tapahtuu ympéa-
rilla ja, miten tutkittava kohde tapahtumiin reagoi. Havainnoinnilla pyritdan saa-
maan tietoa myads siitd, toimiiko tutkittava kohde niin kuin han sanoo toimivansa.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2001, 23.) Testikysymykset ja havainnointi yh-

dessa tiiviin vuorovaikutuksen kanssa tukevat tassa tutkimuksessa toisiaan.

Tehokkain nykyisin tunnettu menetelma ryhmétoiminnan ongelmien kasittelyyn
lienee toimintatutkimus. Toimintatutkimuksessa tutkija liittyy jollakin tavalla
tutkittavaan yhteis66n ja auttaa teoreettisen tietonsa avulla ratkaisemaan jonkin
yhteisén ongelman. Toimintatutkimuksessa yhdistyy kohteen analyysi ja siihen
vaikuttaminen ja sille on tunnusomaista toiminnan ja tutkinnan samanaikaisuus.
Sen tarkoituksena on valittéman ja kaytanndllisen hydédyn saavuttaminen. Tut-
kimisen lisaksi paaméaéarana on toiminnan samanaikainen kehittaminen. Toimin-
tatutkimukselle ei ole olemassa yksiselitteista ja kaikkien hyvaksymaa maari-

telmaa. (Kajaanin ammattikorkeakoulu, opinnaytetydpakki, viitattu 16.5.2013.)

Toimintatutkimuksessa siis seka tutkitaan etté yritetdan muuttaa vallitsevia kay-
tantdja. Sen avulla yritetddn l6ytaa ratkaisuja vallitsevaan ongelmaan. On tar-
kedd, ettd tutkittavat otetaan aktiivisiksi osallisiksi tutkimukseen ja se siséltaa
yhteisty6ta ja aktiivista tekemista tutkimisen ohella. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006, viitattu 16.5.2013)

Toimintatutkimuksen prosessissa toteutuu spiraalimainen keha. Toimintaa jat-
ketaan niin kauan, ettd saavutetaan haluttu lopputulos. Toimintatutkimuksessa
jokainen yhteison jasen kehittyy. Antti Eskola (1973) on kuvaillut spiraalimaista

ja syklista prosessia seuraavasti:

e Toiminta noudattaa aluksi yhteison perinteista tapaa.
e Kokemusten toteaminen ja arviointi on alussa vapaamuotoista. Myo6-

hemmin siind opitaan keskittymaan teoreettisesti tarkeisiin asioihin.



e Pohdiskelu auttaa selittamaan tai ymmartamaan kokemukset. Siina on
koetettava ottaa asiaan etaisyytta, mika tapahtuu parhaiten tarkastele-
malla sita kasitteelliselld, yleisella tasolla.

e Mallintaminen tdsmentaa kasitteita sellaisiksi, ettd niita voidaan parem-
min pohtia ja ehkd mitatakin, ja toiminnasta voidaan rakentaa teoreetti-
nen malli.

e Suunnittelussa palataan kaytannon tasolle ja kehitetddn mallin pohjalta
uudistettu toimintatapa. Tatd toistetaan siihen saakka, kunnes kaikkia
tyydyttava ratkaisu on |oydetty.

(Routio, 2007.)

Yllakuvattua mallia ei varmaankaan ole tarkoitettu noudatettaviksi tarkalleen,
silla pddasia on varmaankin saada aikaan keskustelua toiminnan kehittamises-
t4. Parhaita asiantuntijoita ovat kyseisen toiminnan tekijat itse ja he osallistuvat
keskusteluun toiminnan kehittamisesta. Toimintatutkimuksessa osalliset ovat

aktiivisia ja osallistuvat prosessiin tasavertaisesti.

2.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Valitessani tutkimukselle sopivaa tutkimusmenetelmaa, pohdin, kuinka rohkeas-
ti tytot toisivat esiin aitoja tulkintoja itsestaan tai jopa mahdollisia ongelmakohtia
joukkueessa. Pohdin myos sitd, onko mahdollisuutta, etta tytot vastaavat kysy-
myksiin niin kuin heidan oletetaan vastaavan. Hirsjarvi ym.(2001, 193) tuovat
esiin sosiaalisesti suotavat vastaukset, jotka saattavat heikentdd tutkimuksen
luotettavuutta. Koin kuitenkin havainnointi tukenani, etta tytot olivat vastauksis-

saan aitoja ja rehellisia.

En kokenut tutkimuksen aikana tulevan esiin minkaanlaisia eettisia ongelmia,

vaikka Hirsjarvi ym. (2001, 201) niihin viittaakin. Tutkimuksessa ei mainita ryh-
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mayttamisen kohteena olevaa seuraa eika osallistuvien tyttdjen nimid. En
mydskaan arvioinut ketaan taidoiltaan pelaajina. Kiviniemi (2001, 71) toteaa,
ettd aloittelevan tutkijan on tiedostettava oma oppimisprosessi tutkimuksen ai-
kana ja, etta aineiston kerddminen seka sen rajaaminen ovat aloittelevan tutki-
jan yleisid ongelmia. Minulle ongelmia ei tuottanut aineiston kerdaminen, koska
testikysymykset olivat selkeitd kuten myos vastaukset. Saatu aineisto oli myds
rajattua, koska vastaukset olivat vaihtoehdoista valittavia, joten minulle tutkijana
ei jaanyt mahdollisuutta tulkita vastauksia omien nakemysteni mukaan. Mieles-

tani tama on yksi luotettavan tutkimuksen perusta.

3 RAKKAUDESTA LAJIIN

Suomessa jalkapalloa harrastetaan Suomen Palloliiton alaisena. Suomen Pallo-
liitto on perustettu vuonna 1907 ja siin& toimii talla hetkella 1 000 jasenseuraa ja
noin 113 000 rekisterdityd pelaajaa (Suomen Palloliitto 2013). Jalkapalloa har-
rastaa Suomen Gallupin tutkimusten mukaan noin 500 000 suomalaista, mika
tekee Palloliitosta harrastajamaarilla mitattuna Suomen suurimman lajiliiton.
Jalkapallotoiminnan pydrittdmiseksi Palloliitto on jaettu kahteentoista eri piiriin,
jotka vastaavat oman alueensa toiminnasta. Vuonna 2011 Helsingin piirissa oli
mukana 138 jasenseuraa, joissa rekisteroityja pelaajia oli 14 124. (Suomen Pal-
loliitto 2013)

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) suorittamassa tutkimuksessa
ylakouluikaisista jalkapalloa harrastavista 58 % harjoittelee aktiivisesti vain yhta
lajia. Lajiharjoitusten maara oli tutkimuksen mukaan n. 3,2 krt/vko ja kaikki har-
joittelu n. 6,7 krt/vko. Ajalliseksi maaraksi muutettuna harjoituksiin kului viikossa
9 h 54 min. Tutkimukseen oli osallistunut 958 jalkapallon harrastajaa (Nuori ur-
heilija- tutkimus 2012). Joukkueurheilua harrastava nuori viettdd suurimman
osan ajastaan ryhmassa. Urheiluseuralla on taten hyvinkin tarkea merkitys lap-
sen ja nuoren elamassa. Joukkueella, jossa on hyva yhteishenki ja harrastus-
paamaarana yhteisesti kiinnostava urheilulaji, voi olla joskus nuorelle korvike

perheesta tai ainakin merkittava lisd. Joukkueesta voi kehittya lapselle ja nuo-
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relle se ryhma, johon han haluaa samaistua ja mista han loytaa itsensa (Hakka-
rainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Nikander, Riski 2009, 185.)

Suomessa % lapsista on ohjatun vapaa-ajan harrastuksen parissa. Noin 45 %
lapsista harrastaa liikuntaa urheiluseuroissa. Harrastukset ovat yleensa usein
hyvin tavoitteellisia ja jarjestajand on yleensa kolmas sektori (Turkka & Turkka
2008, 14).

4 KESKINUORUUS

Tutkimukseni kohteena olevan joukkueen tyt6t elavéat keskinuoruuden aikaa.
Keskinuoruudesta puhutaan lapsen kehitysvaiheessa, kun ollaan 15 -18 vuoden
iAssa. Pahimmat tunnekuohut, jotka kuuluvat murrosikdan ovat yleensa jo laan-
tuneet. Tassa iassa nuori totuttelee uuteen mindan ja etsii omaa identiteettiaan.
Nuori tarvitsee tilaa itsenaistya, joka nakyy arkielamassa niin ryhman keskuu-
dessa kuin myods joukkueurheilussa. ( Mannerheimin lastensuojeluliitto 2007-
2009, viitattu 16.5.2013.)

Murrosiassa (9- 14 vuotiaat) nuorilla kaynnistyy psyykkisen kehityksen prosessi
ja silloin keskeista on irtaantuminen vanhemmista. Nuoren on kehityttava
omaksi persoonaksi, jolla on omia mielipiteita, asenteita ja mieltymyksia. Kes-
kinuoruuden tarkeimpia kehitystehtavid on luoda yhtendista ja ristiriidatonta
identiteettida. Tassa kehitysvaiheessa olevat nuoret kokevat voimakkaasti tunne-
tasolla itseensa kohdistuvaa arvostelua. (Aho & Laine 1997, 29.) Talldin myds

harjoitellaan hallitsemaan ja sietdmaan omia tunteita.

Nuorille on hyvin tarkeaa opetella esimerkiksi suhtautumaan epaonnistumisiin
rakentavasti (Aho ym. 1997, 176). Nuoren kasitys omasta itsestaan, omasta
ulkonadstaan ja fyysisesta olemuksestaan muuttuu. Samalla muuttuu myés mi-
nakasitys seka persoonallisuus ja identiteetti muotoutuvat. Omat ajatukset, mie-

lipiteet seka tunne-elama kokevat muutoksia ja suhtautuminen muihin ihmisiin



12

muuttuu. Nuoren omat roolit yhteiskunnassa lisdantyvat ja ajatukset ymparoi-

vasta maailmasta muuttuu realistisemmaksi.

Keskinuoruuden aikana nuori yleensa pohtii itseddn, omaa identiteettiaan ja han
opettelee tunnistamaan omaa osaamistaan. Keskinuoruudessa olevien tyttdjen
fyysinen olemus on kokoajan muiden nuorten tarkkailun alla. Ulkonakoa voi-
daan arvostella ja siihen liittyy monenlaisia paineita. Suuret hormonaaliset muu-
tokset voivat aiheuttaa myds mielen kuohuntaa. Ajattelun laatu muuttuu ja nuo-
ren mindkeskeisyys vahenee. Nuoret oppivat nakemaan asioita useasta eri na-
kokulmasta ja minakeskeisyys véahenee. (Laine, Vesa & Vilkko-Riihela 2007,
109.)

Joukkueurheilussa olevien samanikéisten antama tuki kasvattaa nuoren itse-
luottamusta. Ryhma yleensa vahvistaa itsetuntoa ja antaa tukea, mutta samalla
se voi luoda my6s paineita olla samanlainen kuin muut. Nuoruusidssa samaa
sukupuolta olevien ystavyyssuhteet ovat jo pysyvia ja ystavét ovat usein ialtéan,

harrastuksiltaan ja kiinnostuksen kohteiltaan samanlaisia.

4.1 Mista kehittyy minuus?

Min&n osat voidaan jakaa kolmeen eri osaan seuraavasti; identiteetti, minakuva
ja itsetunto. Identiteetti vastaa kysymykseen, kuka mina olen. ldentiteetti kertoo
itsesta jonkin roolin tai aseman kautta. Mindkuva on kasitys itsesta eli minakasi-
tys. Se vastaa kysymykseen, millainen mina olen. Itsetunnossa taas on kyse
oman itsensa arvostamisesta ja sen merkityksellisena kokemisesta. Itsetunto on

minan tietdmista, tuntemista ja arvostamista. (Eerola 2012, 69- 70.)

Mead (1934) korosti erityisesti minan syntyprosessin sosiaalista puolta. Hanen
nakemyksensd mukaan minédn alkuperd on ihmisten valisessa sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa ja yksilon toiminnassa erilaisissa sosiaalisissa ryhmissa.

Tama sosiaalinen vuorovaikutus rakentuu esimerkiksi tavoitteista, jotka on saa-
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vutettu yhdessa. Muilla ihmisilla on tarked rooli minan syntymisen, rakentumi-
sen ja muotoutumisen kannalta. Toisten ihmisten ajatuksilla, asenteilla ja konk-
reettisilla teoilla on tarkea rooli min&n kehityksessa, joten sen merkitys korostuu
ryhmatilanteissa. Vuorovaikutustilanteissa jokainen ihminen seka viestittaa it-
sestaan, ettd vastaanottaa muilta sosiaalista tietoa. Tama viestinta voi olla ver-
baalista (kielellistd) tai nonverbaalista (ei kielellistd kuten ilmeita ja eleitd.) (Aho,
Laine 1997, 11.)

4.2 Mindkasitys

Kaikki ne ihmiset, joiden kanssa on tekemisissa, vaikuttavat ihmiseen jollakin
tavalla (Niemi 2013, 35). 16-17 vuotias nuori elaa varhaisen aikuisen siirtyma-
vaihetta. Tassa iassa nuori ajattelee vield hyvinkin stereotyyppisesti ja pitda
ryhmdan kuulumista oman hyvinvointinsa edellytyksena. Persoonallisuuden
kasvu edellyttda aina vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa, koska silloin
yksilo saa palautetta omista asenteistaan, joita ei viela tiedosta. Nuori pystyy

peilaamaan omia arvojaan ja omaa kayttaytymistaan. (Aho, Laine 1997,13.)

Minékasitys ei synny itsestdan vaan edellyttdd aina vuorovaikutusta muiden
ihmisten kanssa. Toisaalta taas ihminen tuo mindnsa aina mukanaan muihin
vuorovaikutussuhteisiinsa. Keskinuoruudessa olevilla minakasityksen ydin on jo
melkein muodostunut ja se sailyy hyvin samanlaisena viela aikuisuuteen asti.
Se maaraa ihmisen odotuksia itsestaan ja omista tulevaisuuden suunnitelmis-
taan. Lahtokohtana on olettamus, ettd identiteetti, mina, minakasitys, minakuva
ja itsetunto sisaltavat kolme prosessia; itsensa tiedostaminen, itsensa tuntemi-

nen ja itsensa arvostaminen.

4.3 ltsetunto

Itsetunto on tarkea ikkuna ihmisen toimintaan ja hyvinvointiin. Siihen kuuluu
kolme ulottuvuutta: itsensa tunteminen, itsensd arvostaminen ja itseensa luot-

taminen. Itsetunto on herkempi vaihteluille toisin kuin mindkuva, joka on jo suh-
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teellisen pysyva kasite. Itsetunto saattaa heittelehti& ja muuttua viikon tai jopa
paivan aikana moneen kertaan, kun taas mindkuvaan eivat vaikuta vain hetkel-
liset tunteet. ( Niemi, 2013, 15.) Vahva ja terve itsetunto ei kuitenkaan tarkoita
itsekkyytta. Se ei tarkoita jatkuvaa tyytyvaisyyttd omaan itseensa eika minkaan-

laista narsistista ihailua.

Nuoret kohtaavat elamédssdan monia haasteita ja joutuvat raivaamaan itse
omaa tietaan. Pelkka ylitsevuotava nuoren kehuminen voi vaikeuttaa pettymys-
ten kohtaamista ja itsetunto romahtaa. Kun nuori kokee tasaisesti sekd petty-
myksia ettéa onnistumisia, itseluottamus kasvaa, joka on tarkein osa itsetunnos-
sa. On tutkittu, etta itseluottamusta voi helposti lisata. Harrastukset antavat ta-
han hyvan mahdollisuuden. Silloin nuori kohtaa haasteita ja onnistumisen tun-

teita, mutta myos pettymyksia. (Niemi 2013, 29.)

Itsetunto muodostuu viidesté ulottuvuudesta; 1) Turvallisuuden tunteet 2) Itseys,
eli itsensa tiedostaminen 3) Yhteenkuuluvuuden tunteet 4) Tehtava- ja tavoite-
tietoisuus 5) Patevyyden tunteet (Aho, Laine 1997, 22). Terveen itsetunnon
eras tunnusmerkki on joustavuus. Itsetunnoltaan vahvat yksilét pystyvat hyvak-
symaan itsensa ja sen seurauksena he hyvaksyvat myds ne ihmiset, joiden
kanssa ovat tekemisissd. Persoonallisuuden kasvu edellyttaa aina vuorovaiku-

tusta muiden ihmisten kanssa. (Aho, Laine 1997, 117.)

4.4 Yksilollisyys

Ihminen on ainutlaatuinen yksild. Yksilo vaikuttaa aktiivisesti oman elamansa
kokemuksiin omien valintojensa kautta. (Aho, Laine 1997, 8.) Yksilon synty
edellyttaa vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa. Yksilon mina ja etenkin ha-
nen minakasityksensa maaraavat hanen asenteitaan, toimintaansa ja kayttay-
tymistaan sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa. Persoonalliset piirteet, asen-
teet, arvot seka vuorovaikutustaidot vaikuttavat yksilén osallistumistapoihin.
Osallistumistavat voidaan tulkita myds rooleina, jos osallistumistapa on aina
samanlainen. Yksilon toimintaan vaikuttaa myds ryhma, jonka jasen han on.

(Ryhméaviestinnan perusteet 2002, viitattu 16.5.2013.) Yksilosta saatu koko-
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naiskuva luodaan yksilon persoonallisuudesta ja hanelle tunnusomaisesta kay-

toksesta. Sen ydin on hanen minansa. (Aho, Laine 1997, 17.)

Yksilolta odotetaan, ettd han kykenee hallitsemaan itsensé kaikissa olosuhteis-
sa ja kykenee kumoamaan tarvittaessa lauman vaikutuksen (Ollila 2008,13).
Pohdittavaksi jaa, kuinka ryhmassa, jolla on yhteinen paadmaara ja tavoite ja jota
johtaa eteenpain henkil6t, joilla on harrastukseen sopivista henkildista tietynlai-
nen kuva ja maaritelma, jaa tilaa olla oma yksilonsa? Ohjaavatko ryhman ste-
reotypiat ryhman jasenia tiettyyn suuntaan vai keraantyyko harrastuksen ympéa-
rille samantyylisia yksiloita?

"Joukkue on abstraktio. Se on vain nimi sille, ettd joukko yksilbita
on yhdessa. Yksiloiden yhdesséoloa kutsutaan joukkueeksi. Perin-
teisen johtamisen perusajatus on ’samanlaisuus’, on johdettu ’jouk-
koja’, samankaltaistettu ihmisid. Sen sijaan lahtokohdan olisi oltava

‘erilaisuus’, valmentaa ’erilaisuuksia’ yhdesséa.”
(Turkka, llkka & Ville 2008, viitattu Jadkiekkovalmentaja Alpo Suhonen.)

5 JOUKKUE

Joukkue on yhteis6. limaisua yhteiso kaytetdadn yleisesti ja epatarkasti rynma-
muodostelmien yleisnimityksend. Yhteison jasenilla pitda olla yhteinen tavoite.
Yhteisd on sitd vahvempi, mitd enemman siina on erilaisia yksil6ita. Yhteisolli-
syys koostuu ihmisten yhteenkuulumisen tarpeista ja muiden arvostamista. Yh-
teisdssa luotetaan siihen kuuluviin ihmisiin, siind osallistutaan yhteisiin toimin-
toihin, joka taas lisdé yhteenkuuluvuutta. Yhteisdllisyys rakentuu siihen kuuluvi-
en jasenten valisista suhteista ja vuorovaikutuksesta. Yhteisollisyys on aina ko-
kemuksellinen asia: yhteisollisyyttd on se, ettéd kokee olevansa osallinen ja ko-
kee voivansa vaikuttaa. Kun kokee, etta sinusta valitetdan ja sina valitat. Yhtei-
sollisyys voi olla kantava voimavara. (Kasvun kumppanit lasten hyvinvointia
vahvistamassa THL 2013, viitattu 16.5.2013.)
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5.1 Yksilosta ryhmaksi

llIman yksil6ita ei ole ryhmaa. Ryhma koostuu aina erilaisista yksiloista. Yksilolla
on aina jonkin kaltaisia velvoitteita ryhmaa kohtaan. Jasenten ryhmaidentiteetti
muotoutuu konkreettisen toiminnan seurauksena. Ryhman sisélle yleensd muo-
dostuu ystavyyssuhteita ja yhteinen paamaara kasvattaa myonteista ilmapiiria.
Mydnteinen ilmapiiri antaa edellytykset yksilon hyvinvoinnille ja ryhman tehok-
kaalle tydskentelylle. (Aho & Laine 1997, 207.) Ryhman dynamiikan luontee-
seen kuuluu, ettd ryhman sisdlle muodostuu aina jonkinlainen sosiaalinen ra-
kenne. Ryhmén vaikutus yksilon toimintaan ja mielipiteisiin on ollut monien tut-
kimusten aiheena. Yleisesti ajatellaan, ettd ryhman jasenena menetdmme osan
yksil6llisyyttamme. Ryhmaét tarjoavat yksil6lle kuitenkin molemminpuolista kans-
sakaymista ja suo positiivisia sosiaalisia mahdollisuuksia. (TYT avoin yliopisto,
verkko-opinnot, viitattu 16.5.2013.)

5.2 Ryhméan maarittely

Ryhmia voidaan jakaa eri kategorioihin erilaisten tekijoiden perusteella. Ryhman
jasenten keskinaisten suhteiden laatu ja kiinteys jakaa ryhmat kahteen. Yksi on
primaarirynméa, joka perustuu henkilokohtaisiin ja itselle tarkeisiin suhteisiin,
kuten esimerkiksi perhe. Toinen on sekundaariryhma, joka puolestaan on etéai-
nen, ei- henkilokohtaisiin suhteisiin perustuva ja primaariryhmaa usein suurem-

pi, kuten esimerkiksi tydyhteis6. (Himberg & Jauhiainen 1998, 100.)

Jos ryhmaélla on vahva yhteenkuuluvuuden tunne, sen jasenet sitoutuvat voi-
makkaasti rynmaan ja osallistuvat aktiivisesti ryhman toimintaan. Ryhméan yh-
teinen tavoite ja sen tiedostaminen lisaavat koheesiota ja sita voidaan aina vah-
vistaa. Ryhméan koheesiolla, eli kiinteydella, tarkoitetaan kaikkien jasenten tun-

temaa vetovoimaa ryhméaa kohtaan. ( Aho, Laine 1997, 53)
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Ihmisilla on odotuksia sekd omasta etta toisten kayttaytymisestd. Ryhméssa voi
oppia tuntemaan itseaan ja omaa suhtautumistaan muihin ihmisiin. Ryhméan
merkitys on yksil6lle valtava. Ryhmé&ssa tullaan kohdatuksi ihmisina ja sita kaut-
ta voi oppia itsestéaan. Kun toimii erilaisten ihmisten kanssa, niin ennakkoluulot
vahenevat. Yksilo siis tarvitsee ihmista ja ryhmaa, jotta h&nen identiteettinsa
voisi kehittyd ja vahvistua. Keskinuoruudessa oleville ystavat ovat tarkeimpia
kayttaytymisen malleja. Nuoret samaistuvat voimakkaasti omaan ryhmaansa ja
nauttivat sen menestymisesté. Yhteenkuuluvuus on itsetunnon kannalta tarkein-
ta ihmisten valisessé vuorovaikutuksessa. Siina on kysymys omasta suhtautu-
misesta muihin ihmisiin ja samaistumisesta johonkin ryhmaan. (Aho, Laine
1997, 53.)

5.3 Roolit ryhmassa

Ryhman sosiaalinen rakenne koostuu rooleista ryhman siséalla. Ryhmassa jo-
kaiselle jasenelle muodostuu oma rooli ja sosiaalinen asema. Roolien avulla
pyritdéan hahmottamaan ja ennakoimaan milla tavalla kukin toimisi ja reagoisi
erilaisissa tilanteissa. Yleisesti ajatellaan, etta roolit muodostuvat muiden sil-
missa yksilon omien persoonallisten ominaisuuksien ja hanen kayttaytymisensa
perusteella. (Aho & Laine 1997, 208.) Rooli voi olla itse rakennettu tai toisilta

saatu. Niita olisi hyva pohtia valilla seka ryhmassa etta yksilona.

Matti Koskenniemi (1972) kehitti ryhman rooleista luokittelun, jonka paatyyppei-
na ovat johtaja, myo6tailija ja syrjassa olija. Johtajilla on suuri vaikutusvalta ja se
ulottuu lahes jokaiseen ryhméan jaseneen. Mydtailijoilla ei ole paljoa vaikutusval-
taa muihin, mutta he ovat aina mukana kaikessa. Syrjassa olijat eivat juuri osal-
listu yhteisiin asioihin, eikd heilla ole vaikutusvaltaa muihin. (Aho & Laine 1997,
208) Oman persoonallisuuden kasvu edellyttdd aina vuorovaikutusta muiden
ihmisten kanssa. Ryhmassa saa palautetta omasta toiminnasta ja omaksutuista

rooleista voi tulla mindkuvan osia.
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5.4 Tiimityoskentely

Tiimi on ryhma ihmisi&, jotka ovat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja ovat si-
toutuneet yhteiseen tavoitteeseen. Tiimitydskentelyd voidaan kayttaa valineena
yksilon itsetunnon rakentamisessa ja tehokkaan ryhman syntymisessa. Tiimi-
tyoskentely koostuu eri osioista. Ensimmaisessé vaiheessa luodaan ryhmaan
perusturvallisuus. Talléin ryhméan jasenet tutustuvat toisiinsa. Toisessa vaihees-
sa selkiytyy ryhman jasenten roolit. Tiimitydskentelyn kolmas vaihe on ryhmaéan
liittyminen. Tassa yhteenkuuluvuus vaiheessa ryhmalaiset tyoskentelevat yh-
dessa (Aho & Laine 1997, 59- 63).

Tiimilla on selva tavoite, mihin kaikki pyrkivat. Tiimin sisalla sallitaan jokaiselle
yksil6lle kuitenkin omat henkil6kohtaiset tavoitteet. Silloin tiimi tyoskentelee te-
hokkaammin ja jokainen jasen tuntee tarpeellisuutensa osana kokonaisuutta.
Viimeisena vaiheena tiimityoskentelyssa on patevyyden vaihe. Tallin tiimi on
ainakin jo kerran saavuttanut yhteisen tavoitteen. Tama sitoo tiimin jasenia yha
enemman yhteen. Ryhmalaiset tukevat toinen toistaan, luottavat toisiinsa, eika
yksildiden valista kilpailua juuri ole. Jokainen haluaa tehda tdita yhteisen tavoit-
teen saavuttamiseksi. (Aho & Laine 1997, 59- 63.) Ryhméassa ystavat haluavat
edistda toistensa hyvinvointia ja heidan valillaén esiintyy toista osapuolta tuke-
via piirteita kuten: yhdessaolo, toisesta valittaminen, huolenpito, auttaminen ja

lohduttaminen.

6 MITA ON RYHMAYTTAMINEN

Ryhmayttaminen tarkoittaa erilaisiin toiminnallisiin tehtaviin perustuvaa proses-
sia, jonka avulla ryhman turvallisuus vaiheittain kasvaa. Ryhmaan kuulumisen
tunne on jokaiselle tarkeaa. Onnistuneet kokemukset ryhméassa voivat vaikuttaa
positiivisella tavalla elamdan. Ryhmahengen ja luottamuksen luominen on tar-

kedaa. Ryhmayttaminen on prosessi, jossa on oleellista rynméan jasenten keski-
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nainen tunteminen, vuorovaikutus, luottamus ja viihtyminen. Ryhmaytyminen
alkaa siita, ettd ryhman jasenet oppisivat tuntemaan toisensa mahdollisimman
hyvin. Pelkastddn nimien tunteminen ei riitd, vaan prosessi vie aikaa ja tahtaa
aina johonkin tiettyyn haluttuun lopputulokseen. Ryhméprosesseilla tarkoitetaan
ryhman toiminnasta syntyvaa yksildiden valista vuorovaikutusta. (Mannerheimin
lastensuojeluliitto 2012, viitattu 16.5.2013)

Ryhméprosessit kuvaavat siis sitd, mita ryhméassa tapahtuu. Vuorovaikutus
kaynnistaa ja yllapitaa ryhmien toimintaa. Erilaisia rakenteita ja suhteita luodaan
ryhman sisélle vuorovaikutuksella, joka vaikuttaa ryhman tehokkuuteen. Ryhma
kehittyy koko olemassaolonsa ajan. Ryhmaytyksessa pyritaén toiminnallisilla
harjoituksilla aktivoimaan yksilon ja ryhméan toimintaa. Ryhman sisaisten suhtei-
den syntyminen ja kehittyminen edellyttavat, ettd ryhman kaikki jasenet ovat
jossain vaiheessa kontaktissa toisiinsa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2012,
viitattu 16.5.2013.)

6.1 Ryhmaytettava joukkue

Ryhmaytettava joukkue on osa itd- helsinkilaista jalkapalloseuraa. Seura on
perustettu vuonna 1998, jolloin se eriytettiin vuonna 1965 perustetusta urheilun
monitoimiseurasta omaksi jalkapalloon erikoistuneeksi seuraksi. Seura on ja-
senmaaraltaan jatkuvasti kasvava. Nykyaan seura on jalkapalloon erikoistunut
miesten, naisten seka junioreiden seura, jossa junioreita on talla hetkella noin
700. Se sisaltda 25 eri ikadluokkaan kuuluvaa joukkuetta. Jokaisen joukkueen
alla toimii 1-3 eri ryhmaa. Yhteen ikéluokkaan kuuluu noin 20- 60 pelaajaa. Jal-
kapalloseuroissa joukkueet perustetaan ikaluokittain ja ne merkitaan eri kirjai-
milla. Tytdissa nuorin ikdluokka on F-8, josta siirrytdan eteenpain ian mukaan -
E-10, E-11, D-12, D-13, C-15 seka B-tyt6t. B-tyttdihin kuuluvat ikéluokat 16, 17
ja 18.

Ryhmaytettava joukkue on vuosina 1996- 1997 syntyneiden tyttéjen joukkue,
joka on talla hetkella B- ikdluokkaan kuuluva ja pelaa jo toista vuotta tassa ika-

luokassa. Joukkue on perustettu jo vuonna 2002, jolloin tytdt olivat 6-vuotiaita.
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Tyttoja on ollut sen verran runsaasti, etta heilla on toiminut kokoajan kaksi eril-
listd ryhmaa, jotka on jaettu niin kutsuttuihin kilpa- ja haasteryhmiin. Molemmat
ryhméat harjoittelevat yhdessa ja liikkuvuutta ryhmien valilla tapahtuu jatkuvasti
tarpeiden mukaan. Joukkueessa on noin kymmenen tytt64, jotka ovat pelanneet
kokoajan yhdessa. Tana vuonna B-ikaluokkaan nousi vuonna 1997 syntyneet
tytot, joten joukkueeseen liittyi 19 uutta tyttdd. Tytot olivat ennestaan toisilleen

taysin tuntemattomia.

Kevaalla tytoille jarjestettiin leiritys, jossa toteutettiin joukkueen ryhmayttdminen
ja teetettiin Jarmo Liukkosen (LitT, dosentti/Doctor of Sport Sciences, Docent
likuntapedagogiikka/Physical Education) Psyykkiset taidot — testi, josta saatiin
nakemysta heidan itsetunnostaan, luottamisesta omiin kykyihinsa sek& kritiikin

siedosta. Kyselya kaytettiin pohjana yksil6haastattelutilanteissa.

6.2 Leiri

Joukkueelle toteutettiin kevaalla 2013 leiritys alkavaa kautta varten ja samalla
haluttiin tarjota tytdille yhteista aikaa ja mahdollisuutta tutustua lahemmin toi-
siinsa seka tarjota tdhan myo6s ohjattuja keinoja. Koko ikaryhman vastuuval-
mentaja suunnitteli leirille harjoituksia. Samalla varattiin aikaa ryhmayttamiselle
ja testien tekemisiin. Leirille l&hdettiin perjantaina klo 15 ja se paattyi sunnuntai-
na klo 16. Matkustus tapahtui yhdessa bussilla ja majoitus toteutettiin 4-5 hen-
gen huoneissa rakennuksessa, joka oli yksistaan joukkueen kaytdssa. Huoneita
yhdisti yhteinen aulatila, joka mahdollisti yhteistd yhdessdoloa my6s harjoitus-
ten valilla. Mukaan paasi lahtemaan 29 tyttéa ja nelja valmentajaa. Leiri siséalsi
lajiharjoitteita, ohjattua ryhmaliikuntaa, ryhmaytystunnit, luentosalitunnin, yksil6l-
liset haastattelut seka tietysti yhteista yhdessédoloa mm. saunoen, uiden ja jal-

kapallopeleja katsellen.
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Kaikki leirilla olevat harjoitukset sek& oheistoiminta toteutettiin yhdessa. Lajihar-
joitteet pidettiin kaikille yhta aikaa ja pyrimme sekoittamaan ryhmid harjoitusten
niin salliessa. Mukana olevat tytdt muodostavat kaksi joukkuetta, kilparyhman ja
haasteryhman. Ryhmaéliikuntaan, joka oli ohjattu syvavenyttelytunti ja liikuntasa-
lissa toteutettuun futsal- peliin osallistuivat kaikki samassa yhtendisessa ryh-

massa.

6.3 Toteutus

Tavoitteena oli saada yhtenaistettyd joukkuetta, johon on yhdistynyt kaksi iké&-
luokkaa ja, joilla on eripituiset harrastustaustat. Ennen ryhmayttamista etsin tie-
topohjaa tyttdjen ikatason kehitysvaiheesta seka ryhman sosiaalisesta vaiku-
tuksesta nuoren kehityksessa. Tutustuin ikdtason mindkasitykseen, itsetunnon
vaiheisiin ja yksilon seka ryhmén maaritelmiin. Tutkin, millaista tukea tyt6t tar-

vitsevat tutustumiseen ja etsin sopivia ryhmayttamistehtavia.

Ryhmayttamisessa kayttamani menetelmat ovat Mannerheimin Lastensuojelulii-
ton ryhmayttamispaketista. Teetin tyt6ille valmentajien pyynndsta myds Jarmo
Liukkosen Psyykkiset taidot- testin. (Liite 1- 2) Testi on ollut liitteena Psyykkinen
valmennus hiihtourheilussa - julkaisussa, mutta sopi mielestani taydellisesti ky-
symyksiltédn myo6s joukkueurheiluun. Testin tuloksia kaytettiin yksilohaastatte-
luiden pohjana, jossa kiinnitettiin huomiota itsetuntoon ja luottamukseen, ryh-
makasityksiin ja paineensietokykyyn. Testi pisteytettiin vain tytbn omasta pyyn-
ndsta. Tutkintani kohteena olevan joukkueen ryhmayttaminen toteutettiin osana
jalkapalloleiritystd Kisakalliossa. Itse ryhmaytystunti pidettiin lauantaina aamu-
paivalla ja sen kesto oli puolitoista tuntia. Ryhmayttamiseen oli varattu tilaksi
pieni liikuntasali. Psyykkiset taidot - testi teetettiin sunnuntaina luentosalissa, ja
siihen aikaa oli varattu tunti. Samassa tilaisuudessa joukkueen piti pohtia myos

rooleja ryhmassa. (Liite3.)

Tunti aloitettiin niin, ettd jokainen tyttdé merkitsi tunne-hymidihin rastilla oman
sen hetkisen mielialansa. (Liite 4) Sen jalkeen jatkoimme kavellylla ja kevyella

juttelulla ympari salia ihan omassa tahdissa. Hetken kuluttua pienennettiin tilaa,
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jotta huomio kiinnittyisi muihinkin kuin vain omaan parhaaseen ystavaan. Jou-
duttiin ottamaan jo pienta katsekontaktia tormaamisten valttAmiseksi. Asetuttiin
piiriin seisoen, hiljentaen puhetta, kunnes se kokonaan loppuu.

Seuraavaksi kavimme lapi ryhmassa sen hetken vallitsevan mielialan hymididen
avulla. Tytot kertoivat itse, minkalaista mielialaa mikakin hymié kuvaa. Kiinni-
timme huomiota omaan seisomisen tyyliin, mitd se viestittaa, keskusteltiin ke-
honkielesta ja non-verbaalisesta viestinnastd. Taméan jalkeen suoritimme ryh-
mayttamistehtavia:

e Katseet kohtaavat

e Kengat kertovat

e Tutustumisruudukko (Liite 5)

e Laita kasi olkapaalle

e Tarkeimmé&t ominaisuuteni

e Toimivan ryhman maarittely (Liite 6)

Tunnin lopussa merkitsimme tunne-hymidihin sen hetkisen mielialan.

Sunnuntaiaamuna tyt6t tekivat Psyykkiset taidot -testin. (Liite 1-2) Yksil6haas-
tattelutilanteissa kadvimme |&pi testissa nousseita vastauksia yhdessa tyton
kanssa. Testi pisteytettiin vain tyton itse niin halutessa. Tarkoitus oli kayttaa
testia kartoittamaan tyttdjen omaa kasitysta itsestaan, omista kyvyistaan ja itse-
luottamuksesta seka tuntemuksistaan harrastustaan kohtaan. Sunnuntaina lu-
entosalissa taytettiin myds itsenaisesti moniste; Roolit ryhmassa (Liite 7) Kyse-
lyn tavoitteena oli pohtia omaa ja muiden jasenten rooleja seka roolien merki-
tystd ryhman toiminnassa. Yksil6haastattelussa kavimme myds lapi tyton itsel-
leen asettaman roolin syntya ja mielekkyytta. Leirin jalkeen tytdille lahetettiin
sahkopostikysely, joka sisalsi kysymyksia omasta roolista kyseisessa ryhmas-

sd, mitd vaikutusta ryhmayttamisella oli sekd ryhmayttamisen tarpeellisuudesta.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Psyykkiset taidot - testissa havainnoitiin stressin-, paineen- ja kritiikinsietokykya,
itseluottamusta, keskittymiskykya seka tavoitteen asettelua ja positiivista ajatte-
lua. Testin kysymyksiin vastattiin neljan kategorian vastauksilla: ei juuri milloin-
kaan, joskus, usein tai lahes aina, riippuen kysymyksen muotoilusta kummassa
jarjestyksessa vastaukset olivat. Roolien pohdinnassa taytettiin lomaketta jossa
piti pohtia erilaisia rooleja ryhmassa, mainita rooleja jotka auttavat tehtavien
suorittamisessa. Poimia rooleja, jotka auttavat ryhméaéa pysymaan koossa seké
pohtimaan omia rooleja joukkueen siséalla. Toimivan ryhman maarittelyssa pyy-
dettiin kuvaamaan, millainen on hyva ja toimiva ryhma yksin, pareittain ja neljan

hengen ryhmissé ja saada aikaan luonnehdinta toimivasta ryhmasta.
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7.1 Stressin sieto

1. Kilpailutilanteissa sailytan innostuneisuuteni ja positiivisen asenteen riip-
pumatta siita, kuinka pahasti asiat ovat menossa pieleen.

2. Kun asiat ovat menossa huonoon suuntaan, patistan itseani pysymaan
rauhallisena ja se toimii.

3. Kun tunnen olevani liilan jannittynyt, pystyn nopeasti rentouttamaan ke-
honi ja rauhoittamaan mieleni.

4. Hallitsen tunteeni olivatpa asiat menossa mihin suuntaan tahansa.

Kysymyksissa, jotka mittasivat stressinsietokykyd, vastaukset painottuivat kah-
delle keskimmaiselle vastaukselle. Vain yksi tunsi hallitsevansa omat tunteensa
millaisessa tilanteessa tahansa. Muut tytt tunsivat, etta asioiden ollessa me-

nossa kovasti pieleen, on omia tunteita joskus vaikea hallita.

20

15 B Sarjal

10 B Sarja2

5 Sarja3
B Sarjad

[] T T T T 1

en juuri joskus usein lahes aina
milloinkaan

Kaavio 1. Stressin sieto.

Vastaajista 17 kertoi sailyttdvansa innostuneisuuden ja positiivisen asenteen
riippumatta siita mita tapahtuu. 14 vastaajaa patistaa itseadn pysymaan rauhal-

lisena, kun asiat ovat menossa huonoon suuntaan. Yhteensa 23 vastaajista
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pystyin rentouttamaan itsensa joskus tai usein tuntiessaan itsensa jannittyneek-
si ja vain kolme koki, ettei pysty hallitsemaan tunteitaan juuri milloinkaan.

7.2 Paineen sieto

1. Minulla on taipumus suoriutua paremmin paineen alaisena, koska
ajattelen silloin selvemmin.

2. Mitd enemman paineita kilpailuissa on, sitd enemman nautin siita.

3. Painetilanteet ovat minulle tervetulleita haasteita.

4. Teen vdhemman virheita ollessani paineen alaisena, silla keskittymiseni

on silloin parempi.

Tytoilla naytti olevan keskinkertainen paineensietokyky. Tilanteisiin joissa on
kovia paineita ei kuitenkaan tunnettu mielyttaviksi ja tervetulleiksi.Selke&sti
koettiin myds, etta kilpailulliset tilanteet ilman paineita olisivat mielyttavimpia,
silla hyvin useat olivat vastanneet nauttivansa kilpailusta, joissa on paineita,

vain joskus.
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Kaavio 2 Paineen sieto.
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11 vastaajaa katsoi pystyvansa suoriutumaan paremmin paineen alaisena
l&ahes aina tai usein ja kahdeksan sanoi nauttivansa kilpailu tilanteesta
enemman jos se sisaltda paineita. Vastaajista vain kolme piti haasteita
tervetulleina l&hes aina ja seitseman tunsi tekevansa vahemman virheita

ollessaan paineen alaisena.

7.3 Tavoitteen asettelu

1. Asetan itselleni paivittaiselle ja viikkotasolle hyvin tdsmaélliset tavoitteet,
jotka ohjaavat tekemisiani.
Pyrin tekemaan paljon suunnitteluty6té tavoitteideni saavuttamiseksi.

3. Asetan itselleni omat suoritustavoitteet jokaiseen harjoitukseen.

4. Olen tyostanyt itselleni oman kilpailusuunnitelman hyvissa ajoin ennen

kilpailua.

Tavoitteita urheilun parissa tytot asettivat vastausten mukaan hyvin vaihtelevas-
ti ja epasaanndllisesti. Suurin osa pyrki tekemaan suunnittelutyota tavoitteen
saavuttamiseksi ainakin joskus tai usein seka asettamaan itselleen tavoitteet

viikkotasolle. Kilpailusuunnitelman tydstamista harjoitti hyvin harva.
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Kaavio 3. Tavoitteen asettelu.
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Perati 18 vastaajaa kertoi asettavansa itselleen tavoitteita viikko tasolle usein tai
lahes aina ja ainoastaan yksi ei tehnyt sita juuri milloinkaan. Yksi vastaajista ei
myoskaan tehnyt minkdanlaista suunnitteluty6ta tavoitteiden saavuttamiseksi.
Vastaajista kolme ei aseta itselleen mink&anlaisia suoritustavoitteita. Kukaan ei

tyosta itselleen kilpailusuunnitelmaa.

7.4 Positiivinen ajattelu

1. Olen melko lailla huolestunut siitd, mita toiset ajattelevat suorituksistani.

2. Aseta itselleni paljon paineita huolestumalla siitd, miten tulen suoriutu-
maan.

3. Kilpaillessani olen huolissani siita, etté teen virheita tai epaonnistun.

4. Ajattelen ja kuvittelen mielessani, mita tapahtuisi, jos epaonnistuisin tai

"toppaisin”.

Testissa ilmeni positiivisessa ajattelussa itsestaan runsaasti hajontaa. 29 tytos-
ta vain nelja ei ollut milloinkaan huolestunut siita, mita toiset ajattelevat omasta
suorituksesta. Vain kaksi tyttda ei miettinyt lainkaan, tekeekd virheita tai epaon-
nistuuko. Useat asettivat myos itselleen paineita olemalla huolestuneita siita,
miten tulee suoriutumaan ja kuvitteli mielessdén, mita tapahtuisi, jos epaonnis-

tuisi.
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Kaavio 4. Positiivinen ajattelu.
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18 vastaajaa koki olevansa huolestunut muiden ajatuksista joskus tai ei juuri
milloinkaan ja vain viisi ei huolestuttanut itsedén ollenkaan. Kolme vastaajaa

kuvitteli mielessdan mita tapahtuisi jos toppaisi.

7.5 ltseluottamus

1. Pystyn hyédyntdmaan suurimman osan kyvyistani ja taidoistani.

2. Olen luottavainen sen suhteen, ettd suoriudun hyvin kilpailuissa.

3. Minua ei tarvitse painostaa koviin harjoitus- tai kilpailusuorituksiin; annan
itsestani 100 prosenttia.

4. Epaonnistuminen tavoitteiden saavuttamisessa saa minut yrittamaan vie-
l&akin enemman.

Vaikka testissa ilmeni, ettéa suurin osa tytoista mietti ystaviltdéan saatavaa palau-
tetta, silti suurin osa tytdistd omasi vahvan itseluottamuksen joukkueurheiluun
littyen. Omasta mielestaan tytot pystyvat hydodyntamaan suurimman osan ky-
vyistdan ja taidoistaan. He olivat luottavaisia, etta suoriutuvat hyvin kilpailutilan-
teessa, antavat itsestdan 100 prosenttia seka epaonnistuminen saa heidat yrit-

tamaan vielakin enemman.
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Kaavio 5. Itseluottamus.
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Vastaajista jopa 20 oli sitd mieltd, etta pystyy hyddyntamaan suurimman
osan kyvyistdan ainakin usein. Jokainen vastaaja oli sita mieltd, ettd suoriu-
tuu kilpailu tilanteessa hyvin ja antaa itsestddn aina kaiken ainakin jollakin
tasolla. Vain yksi oli sitd mieltd, ettd epaonnistuminen ei auta yrittamaan ko-

vempaa.

7.6 Kritiikin sieto

1. Kun valmentaja (tai muu asiantuntija) kertoo minulle, kuinka tekemani
virhe tulisi korjata, otan sen yleensa henkilékohtaisesti ja pahoitan miele-
ni.

2. Kun valmentaja (tai muu asiantuntija) kritisoi minua, pahoitan pikimmin
mieleni kuin koen autetuksi tulemisen tunnetta.

3. Jos valmentaja (ti muu asiantuntija) kritisoi minua tai huutaa minulle, kor-
jaan virheen pahoittamatta mieltani.

4. Kehitan taitojani kuuntelemalla huolellisesti valmentajien ja asiantuntijoi-

den neuvoja ja ohjeita.

Kysymyksiin, kuinka he suhtautuvat valmentajan antamaan kritiikkiin, painottui-
vat lahes kaikki vastaukset hyvaan kritiikinsietokykyyn. Suurin osa tytoista osaa
ottaa vastaan palautetta positiivisella tavalla ja kayttdaa sen itsensa kehittami-
seen. Kuitenkin 16ytyi yksittaisia pelaajia, joille kritiikin vastaanottaminen ei ole

helppoa.
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Kaavio 6. Kritiikin sieto.

23 vastaajaa ei ota henkilokohtaisesti, kun valmentaja kertoo vastaajan teke-
masta virheesta ja 18 ei pahoita mieltdéan saamastaan kritiikista. 14 vastaajaa
pyrkii kuuntelemaan huolella neuvoja ja ndin kehittamaan taitojaan.

7.7 Keskittymiskyky

1. Urheillessani kykenen keskittAmaan huomioni olennaiseen ja pitdmaan
hairitsevat asiat poissa mielesta.

2. Minun on helppo pitaa hairitsevét ajatukset poissa siita, mitd olen katso-
massa tai kuuntelemassa.

3. Pystyn késittelemaan odottamattomia tilanteita urheilulajissani erittain
hyvin.

4. Minun on helppo suunnata huomioni ja keskittymiseni yksittdiseen koh-

teeseen tai ihmiseen.

Keskittymiskyky oli suhteellisen korkealla ja tytdt pystyvat mielestdan keskitty-

maan olennaiseen ja pitamaan muut asiat pois mielesta.
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Kaavio 7. Keskittymiskyky.

Perati 26 vastaajaa pystyy keskittyméén olennaiseen ja pitamaéan hairitsevat

asiat poissa lahes aina tai usein. 18 pystyy kasittelemaan yllattavia asioita

hyvin ja 15 pystyy keskittymaan yhteen asiaan lahes aina.

7.8 Roolien pohdinta

Tytot tayttivat lomakkeen, jossa piti pohtia ryhman jasenten rooleja. Rooleja,

jotka auttavat tehtavien suorittamisessa, auttavat ryhmaa pysymaan koossa

sekd omaa roolia ryhman sisalla. Avuksi oli lueteltu seuraavanlainen luettelo:

informaattori

jarjestelija
kriitikko
johtaja
hoitaja
rohkaisija
erotuomari
sovittelija

jannityksen laukaisija
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. toimeenpanija
. selittaja

. hauskuuttaja

. alykko

. seurailija

. innoittaja

Rooleissa, jotka auttavat tehtdvien suorittamisessa, esille nousivat tarkeimmiksi
rooleiksi innoittaja ja johtaja. Molemmat roolit oli mainittu 22 kertaa. Toimeen-
panija oli mainittu 21 kertaa ja rohkaisija 20. TAma kertoo siitd, etta tytot kai-
paavat selkedd ohjausta ja tukea. He eivat viela luota taysin omaan intuitioon,
vaan kaipaavat varmistusta muilta tahoilta. Tata tukee myos seuraavaksi eniten
mainitut roolit, jotka olivat jarjestelija ja selittdja. Toiminnan, joka auttaa suoriu-
tumisessa, pitdd naiden vastausten perusteella olla ohjattua, selkeaa ja jarjes-

telmallista.

Pohtiessaan rooleja, jotka auttavat ryhmaa pysyméaan koossa, roolit myds pai-
nottuivat selvasti toisia tukeviin rooleihin. Tassakin innoittaja ja rohkaisija nousi-
vat selkeasti mainituimmiksi rooleiksi. Innoittaja oli mainittu jopa 25 kertaa 29
paperista. Tyttdjen vastausten ja yhteisen keskustelun perusteella tytot tahtovat
tukea toisiltaan. He kaipaavat selkeasti toisen ihmisen rohkaisua seka vahvis-
tusta omaan tekemiseensd. Hauskuuttajan rooli oli mainittu myds 20 kertaa.
Tama kertonee siita, ettd harrastuksen taytyy olla myds mukavaa ja hauskaa.
Useat tytdt mainitsivat joukkueen kantaviksi rooleiksi myds sovittelijan seké toi-
meenpanijan tai jarjestelijan. He olivat sitd mieltd, ettd toimivassa ryhmassa

taytyy olla myds johtaja.

Oman roolin pohdinnassa joukkueen sisalla, tytot loysivat itselleen hyvin erilai-
sia rooleja. Hyvin moni tuntui I6ytdneensa paikkansa ja sopivan roolin itselleen.
Rohkaisija jai ainoaksi rooliksi, joka oli mainittu useammin. Se oli mainittu 12
paperissa. Seurailija, innoittaja, selittdja sek& hauskuuttaja oli mainittu kaikki

seitseman kertaa. Loput roolit olivat saaneet vain yksittdisia mainintoja. Minusta



33

tama tulos sopii siihen kuvaan, ettd joukkueen sisalla on yleensa kaikkiin roolei-
hin vain yksittaisia sopivia persoonia. Vain kaksi oli ndhnyt itsensa johtajan roo-
lissa, joka taas sopii siihen ryhman kuvaukseen, jossa on yleensa vain yksi joh-
taja. Rohkaisijoiden runsaus ilmentaa mielestani joukkueharrastuksen perusku-
vaa siita, ettd joukkuetovereita kannustetaan ja tsempataan. Seuraajien roolissa
olivat selkeasti joukkueeseen uutena nousseet tyttt, jotka eivét ole viela 10yta-
neet paikkaansa.

Kaksi tyttda oli loytanyt itselleen sellaisen roolin, josta ei tunnistanut itseaan,
vaan olivat erilaisessa roolissa harrastuksen ulkopuolella. Tama kuvaa mieles-
tani sitd, kuinka tytoilla saattaa olla oma mindkuva vasta kehittymassa. Kaksi
tyttéa ilmoitti 16ytadvansa itsensa roolista, jossa ei haluaisi esiintyd. Toinen piti
itsedén kriitikkona ja tunnisti oma mielialansa useasti negatiivisena. Han haluai-
si mieluummin olla rohkaisija tai toimeenpanija. Toinen taas on huomannut ole-
vansa valilla hairitsija. Han haluaisi pyrkia roolistaan ulos. Haastattelutilantees-
sa han koki roolista poistumisen hyvin vaikeaksi, miké tukisi sita ajatelmaa, etta

omaksutut tai saadut roolit ovat hyvinkin pysyvia nuorten keskuudessa.

7.9 Toimivan ryhman maarittely

Tehtavana oli pohtia toimivan ryhman maarittelyd.. Tarkoituksena oli myds
muistella ryhmid, joihin on kuulunut seka miettid, millaisessa ryhmassa on viih-
tynyt ja tuntenut olonsa turvalliseksi. Ensimmaista kysymysta pohdittiin itsenéi-

sesti.

Tahan kysymykseen tuli hyvin samanlaisia vastauksia. Toimivan ryhman maa-
rittelyssa pidettiin tarkedna kaikkien huomioonottamista ja samanarvoisuutta,
yhteishenkea ja toisten tsemppausta. Useissa papereissa oli mainittu tarve siita,
ettd joukkueessa taytyy saada olla oma itsensa ja ilmapiiri pidettaisiin positiivi-

sena ja rentona.
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” Ryhmé tulee hyvin toimeen keskendédn -2 ystavyys ja luottamus
toisiinsa. Tsemppaa ja kannustaa onnistumaan. Hyvassa ryhmassa

kukaan ei tunne oloaan ulkopuoliseksi.”

” Hyvé ja toimiva ryhmé& on minusta sellainen, jossa kaikki ryhman
jasenet otetaan huomioon, ollaan kannustavia ja arvostetaan toisi-
amme.”

(Toimiva ryhmé- kysely 15.4.2013)

Seuraavaksi keskusteltiin parin kanssa, mika olisi heidan yhteinen maaritelma
hyvastad ja toimivasta ryhmastd. Vastaukset jatkuivat samoilla linjoilla. Esille
nousivat samanarvoisuus ja tarve saada olla oma itsensa. Toisten kannustami-
nen seka iloinen ja rento ilmapiiri mainittin monen parin paperissa. Yksi pari oli

myds maininnut hyvien vastuuhenkildiden tarkeydesta.

” Ihmiset avoimia/sosiaalisia, pystyvét toimimaan yhdesséa ja ratko-

maan erimielisyyksia.”

” Kannustava, tsemppaava, voi olla oma itsensé, ei jatetd ketdén ul-

kopuolelle, hyvét vastuu henkil6t.”

” Sosiaalisuus, avoimuus, kaikki otetaan mukaan, ahkera, positiivi-
suus.”
(Toimiva ryhma- kysely 15.4.2013)

Viimeisena keskusteltiin neljan hengen ryhmissa. Lopuksi kerattiin ryhmien vas-
taukset yhteen ja tutkittiin, millainen luonnehdinta saatiin aikaiseksi. Toimivan
ryhman maarittelyssa avainsanoiksi nousivat: luottamus, tsemppaus, ahkeruus,

arvostus ja ehdottomasti hyva yhteishenki.
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7.10 Ryhmayttamisen jalkeinen sdhkopostikysely

Tytoille lahetettiin sédhkopostilla kysely leirin jalkeen. Ainoastaan 14 tyttoa vas-
tasi kyselyyn.

1. Uskallatko olla ryhméassa oma itsesi?

2. Painostaako ryhménpaine sinua olemaan samanlainen kuin muut?

3. Miten ryhmésséa mielestasi suhtaudutaan sinuun?

13 tyttoa uskaltaa olla ryhmassa taysin itsensa ja yksi koki olevansa ryhman
sisalla erilainen kuin muualla, koska on niin ujo. Kyseinen tyttd kuuluu uutena
ryhma&an nousseisiin tyttdihin. Vain yksi koki ryhmapaineen valilla painostavan
hanen kayttaytymistaan. Kysymykseen ryhméan suhtautumisesta itseensa, kaik-
ki tytot kokivat suhtautumisen olevan positiivista. Yksi vastaus kiteytti kaikki

muut vastaukset yhteen:

” Ystavallisesti, rakastetusti, hyvalla tavalla naurun alaisesti, kunnioitettavas-
ti.”

4. Onko sinulla ryhmassa ystavia? Kuinka pitkalta ajalta?

5. Tutustuitko ystavaasi lajin kautta vai muualla?

13 tytolla kuuluu rynméaéan henkild, jota voi kutsua ystavaksi. Ainoastaan yksi ei
kutsuisi heita ystaviksi, vaan todella hyviksi jengikavereiksi. Kaksi tytdista oli
tutustunut ystavaansa muualla kuin lajin kautta. Muutama tyttd oli tutustunut
osaan ystavistdan seka lajin kautta etta sen ulkopuolella ja suurin osan lajin

kautta. Kolme tytdista on tuntenut toisensa jo kymmenen vuotta.

6. Millaiseksi tunsit rynméan ilmapiirin ennen ryhmayttamista? Muuttuiko se
mielestasi? Miten?
7. Tunsitko kaikki ryhman jasenet nimelta ennen ryhmaytysta? Entd sen

jalkeen?
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8. Muuttuiko kasityksesi jostakin ryhmén jasenestd ryhmayttamisen jal-
keen?
9. Huomasitko ryhmayttamisen jalkeen juttelevasi jollekin ryhman jasenelle

kenen kanssa et ennen ollut jutellut?

Ennen leiria ja toteutettua ryhmayttamistéa joukkueen ilmapiiria kuvailtiin hyvak-
si, mutta kahtia jakautuneeksi ja hieman passiiviseksi. llmassa tunnettiin selvaa
jannitysta. Jokainen koki ryhmayttdmisen lisdnneen hyvaa yhteishenkea ja
kaikkien pelaajien lahentyneen toisiaan. Muutama vastaaja oli myds muuttanut
kasitystddn jostakin toisesta tytdsta tutustuessaan haneen paremmin ja huo-
mannut puhuvansa myds sellaisten tyttdjen kanssa, joiden kanssa ei ollut en-

nen vaihtanut valttaméatta sanaakaan.

10. Millaiseksi tunsit ryhmaytystuokion?
11.Mika oli hyvaa? Mika oli huonoa?
12. Tarvitaanko mielestasi ryhmayttamista? Miksi? Miksi ei?

13. Pitaisikd ryhmayttamisen olla sdanndllista ja jatkuvaa? Miksi? Miksi ei?

Viisi tyttda oli tuntenut ryhmayttamisen alussa olonsa jannittyneeksi tai hermos-
tuneeksi. Jokainen vastaaja oli kuitenkin tuntenut ryhmayttamisen mukavaksi ja
hyodylliseksi. Todettiin, ettéa tuokio oli ollut hyddyllinen ja opettavainen. Kukaan

ei loytanyt asiasta mitdan huonoa.

” Minusta ryhméyttadminen oli kivaa siind oppi jotain uutta ihmisestéa
ja tuntemaan taman esim. minkalainen han on luonteeltaan ja ulko-
nadltaan, mista han pitaa, mita han on tehnyt elamansa aikana, mi-
ten kyseinen ihminen ajattelee, mité arvostaa jne.”

(Toimiva ryhma- kysely 15.4.2013)

Kysymykseen, tarvitaanko ryhmayttamista ja miksi, jokainen vastaaja oli sita
mielta, etta tarvitaan. Tapa koettiin hyvaksi keinoksi paasta ottamaan kontaktia,
vaikkei muuten olisikaan rohkea tekemé&an aloitteita ja, ettd se luo ehdottomasti

yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ryhméahenkea.
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” Tarvitaan! Koska ilman joukkuehenkeé ei pysty olemaan toimiva

joukkuetta.”

” Tarvitaan, koska silloin oppii tuntemaan ihmisia, jotka ovat minun

kanssani tekemisissé ja kaikki tulisivat toimeen toistensa kanssa.”
(Toimiva ryhmé- kysely 15.4.2013)

Vastaajille oli noussut myds tunne, ettd ryhmayttaminen voisi olla saanndlli-
sempaa ja eteenpain vievaa ja tekisi varmasti joukkueelle hyvaa. Yhta tyttéa
jopa hairitsi olla tekemisissa ihmisten kanssa, joista ei tieda juuri mitadn muuta
kuin nimen. Ehdotettiin myos, ettéa ryhmayttamisen aiheena voisi olla luottamus.
Esille nousi myds kysymys siitd, ettd osan tytdistd noustessa jo naisten harjoi-
tuksiin ja peleihin mukaan, voisi heidankin kesken toteuttaa samanlaista ryh-

maytysta, jotta siirtyminen ei tuntuisi niin vaikealta ja jannittavalta.

8 JOHTOPAATOKSET

Ryhmayttamisen haasteet. Keskinuoruuden idssa ryhmayttaminen voi muodos-
tua haasteelliseksi, silla nuoret vasta totuttelevat itseensé ja omaan identiteet-
tiinsa. Tutkimuksessani totesin kuitenkin, ettd ryhmayttaminen sujui hyvin ja
luontevasti. Ryhmaytettavat olivat avoimia ja halukkaita tutustumaan toisiinsa
seka kertomaan itsestddn muille. He olivat selkeasti siirtyneet murrosian vai-
heesta, jossa eletddn vield voimakkaita tunteita itseensa kohdistuvasta arvoste-
lusta, keskinuoruuden piiriin. Keskinuoruuden aikana opitaan nakemaan asioita
useasta eri nakokulmasta ja mindkeskeisyys vahenee. Nain ollen yhdessa toi-
miminen ja toisten huomioon ottaminen on helpompaa. Ryhmaytettaville oli sel-

keasti kehittynyt jo itsetuntoa ja kykya hallita omia tunteitaan.

Joukkueiden ryhmayttaminen on tarpeellista, etta jokainen yksil6 l0ytda oman
paikkansa ryhmasta ja oppii tunnistamaan oman roolinsa. Yksilén toimintaan
vaikuttaa aina ryhma, jonka jasen han on. Ryhmana toimiminen vaatii yhteisen
paamaaran tai tavoitteen. Tavoitteen saavuttamiseksi tarvitaan hyvaa yhteis-

henked ja ymparilla olevien ihmisten tuntemista. Ryhméayttdminen on tassa oi-
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vallinen tydvéline. Se antaa tyokaluja toimimiseen sekéa apuvalineita tutustumi-
seen. Tutkimuksessani havaitsin myds, kuinka hyva keino ryhmayttaminen on

ujoille ihmisille.

Ryhmayttamisen toteuttaminen osana leirid koitui hyvaksi ratkaisuksi. Usean
paivan yhdessa tiiviisti oleminen toi ryhmalle luonnollista yhdesséoloa ja kontak-
teja syntyi kuin huomaamatta. Erilaisten ja monipuolisten toimintojen yhteydes-
sé tytot joutuivat kontaktiin toistensa kanssa. Ruokailuihin ja vapaa-ajan aktivi-
teetteihin siirryttiin luonnollisesti yhdessa ryhmassa.

Roolien pohdinnan perusteella tyt6t tarvitsevat ohjausta ja tukea. Suosituimmik-
si rooleiksi nousivat innoittaja ja johtaja. Kaikki roolit jotka oli mainittu useaan
kertaan tukevat havainnointiani siitd, ettd joukkueurheilussa tarvitaan ohjattua,
selkeda seka jarjestelmallista toimintaa. My6s rooleissa, jotka auttavat pysy-
maan ryhmaa koossa ja yhtenaisend, havainnoin roolien olevan toisia tukevia.

Ryhmassa toimimisen taytyy myos olla hauskaa ja mukavaa.

Ryhmayttaminen toimi tyttdjen keskuudessa hyvin. Palaute oli positiivista ja
suurin osa oli sita mieltd, etta ryhmayttamisen pitaisi olla jollain tavalla saannaol-
listd. Tapa koettiin helpoksi keinoksi paastd ottamaan kontaktia ja, ettd se luo

ehdottomasti yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ryhmahenkea.

9 POHDINTA

Tutkintani jalkeen olen pohtinut opinnaytety6tani paljon. Olen tullut siihen tulok-
seen, ettd ryhmayttdminen onnistui hyvin. Osio, joka jai vajaaksi, oli sahkoposti-
kysely joka lahetettiin rynmayttamisen jalkeen. Vastausprosentti jai hyvin alhai-
seksi. Vaikka tyttdja muistutettiin asiasta ja kaikki olivat innokkaita siihen vas-
taamaan, niin vastauksia tuli vain 14. Jalkeenpain mietittyani asiaa ja kyseltyani
tytoiltd, miksi siihen ei tullut vastattua, nousi esille lukiolaisten juuri meneillaan

ollut koeviikko. Tytot olivat kaikki myds sitd mieltd, etta jollei asioihin pysty heti
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vastaamaan, se unohtuu. Ikuiseksi arvoitukseksi jaa, mista tama oikeasti johtui.
Palautteet, jotka sain, antoivat minulle lisaa intoa suunnitella joukkueurheiluun
sopivia ryhmaytyksia. Ta&ma sai minut myds miettiméaan, kuinka lujan yhteisolli-
syyden joukkueen sisdlle voisi rakentaa.

Joukkueurheilu on taytta yhteisdllisyytta. Sen sisalla harrastavat ihmiset, ympa-
rilla pyorivat organisaatiot seka junioriurheilussa vanhemmat luovat isoja yhtei-
soja. Yhteisopedagogilla voisi olla suuret toimialat myos urheilun parissa talla
saralla. Tavoitteenani olisi saada hitsautumaan kaikki yhteen, tehda jokaisesta
"lonkerosta” toimiva kokonaisuus, jolla on yksi yhteinen paamaara — toimiva,

turvallinen, iloinen ja télla tavalla myds menestyva joukkue.

Opinnaytetyoni herétti minussa halun jatkaa tyttdjen minéakasityksen ja itsetun-
non seuraamista. Haluaisin jatkossa saannéllisesti laittaa tyttdja pohtimaan asi-
oita, missa joutuu tutkimaan itsedan ja omaa sisintddn. Tama joukkue alkaa
pian astumaan aikuisikdén, joten kovin pitkdkantoista seurantaa ei voi enaa
tehda, mutta talla hetkellda ryhmalle on suunnitteilla jatkuvampia ja eteenpdin
vievia ryhmayttamisjaksoja, joilla saataisiin lisattya luottamusta, yhteisollisyytta
ja joukkuehenked. Toivon nuorempien ikaluokkien valmentajien huomaavan
yhteisdllisyyden tarkeyden ja sen, kuinka herkkia kehitysvaiheessa olevat tytot
ovat. He voisivat alkaa toteuttaa ryhmayttamista jo varhaisessa vaiheessa ja

nain luoda tulevaisuudessa todellisen joukkueen isolla J:lla.

Yhteiskunnallisesti on tarkedd saada nuoret viihtyméan joukkueurheilun paris-
sa. Siella oppii sosiaalisia taitoja ja paasee kehittamaédn omaa minuuttaan ja
identiteettiaan turvallisessa ymparistossa, jossa on tukena seké aikuisia, etta
omia ikatovereita. Joukkueurheilussa luodaan syvia ystavyys suhteita, jotka
kantavat parhaimmillaan lapi elaméan. Hyvét ihmissuhteet luovat nuoren joka-
paivaiselle hyvinvoinnille ja tasapainoisen persoonallisuuden rakentumiselle

perustan.
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Haluaisin kiittaa kaikkia osallistuneita ja kiitta&é varsinkin ihanasta henkilokohtai-
sesta palautteesta, jota ryhmaytyksen toteuttamisen jalkeen sain, niin tyttoja

kuin my6s heidan vanhempiaan.
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7. Olen melko lailla huolestunut siitd, mité toiset ajattelevat
suorituksistani.

lahes aina usein joskus ei juuri milloinkaan

8. Pyrin tekem&an paljon suunnittelutystd tavoitteideni
saavuttamiseksi.

i juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina
9. Olen luottavainen sen suhteen, ettd suoriudun hyvin kilpailuissa.
ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

10. Kun valmentaja (tai muu asiantuntija) kritisoi minua, pahoitan
pikernmin mieleni kuin koen autetuksi tulemisen tunnetta.

lahes aina usein joskus ei juuri milloinkaan

11. Minun on helppo pit&é héiritsevét ajatukset poissa siitd, mité
olen katsomassa tai kuuntelemassa.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

12. Asetan itselleni paljon paineita huolestumalla siitéd, miten tulen
suorivtumaan.

lahes aina usein joskus ei juuri milloinkaan
13. Asetan itselleni omat suoritustavoitteet jokaiseen harjoitukseen.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

14. Minua ei tarvitse painostaa koviin harjoitus- tai kilpailusuorituk-
siin; annan itsestani 100 prosenttia.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

15. Jos valmentaja (tai muu asiantuntija) kritisoi minua tai huutaa

minulle, korjaan virheen pahoittamatta mielténi.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

52 - Psyykkinen valmennus hiihtourheilussa

~Nimi:

Seuraavassa on esitetty véittémid, joilla urheilijat kuvailevat toimin-
taansa ja ajatteluaan. Lue jokainen véittdma huolellisesti ja arvioi

ympyr&imalld, kuinka usein koet véittdmien pitévén paikkansa omal-
ta osaltasi. Vaittémiin ei ole olemassa oikeita tai védria vastauksia.
Vastaa ripedsti takertumatta pitkéksi aikaa yksittéisiin kysymyksiin.

1. Asetan itselleni pdivittgiselle ja viikkotasolle hyvin tasmidilliset tavoit-
teet, jotka ohjaavat tekemisiani.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina
2. Pystyn hyddyntéméén suurimman osan kyvyisténi ja taidoistani.
ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina
3. Kun valmentaja (tai muu asiantuntija) kertoo minulle, kuinka teke-
mdni virhe tulisi korjata, otan sen yleensa henkildkohtaisesti ja
pahoitan mieleni.

léhes aina usein joskus ei juuri milloinkaan

4. Urheillessani kykenen keskittméan huomioni olennaiseen ja pita-

ma&an hdiritsevét asiat poissa mielesténi.
ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

5:Kilpailutilanteissa sdilytén innostuneisuuteni ja positiivisen asen-
teen riippumaitta siita, kuinka pahasti asiat ovat menossa pieleen.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

6. Minulla on taipumus suoriutua paremmin paineen alaisena,
koska ajattelen silloin selvemmin.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

Psyykkinen valmennus hiihtourheilussa - 51
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54 - Psyykkinen

25. Minulle on helppoa suunnata huomioni ja keskittymiseni yksittdi-
seen kohteeseen tai ihmiseen.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

26. Epaonnistuminen favoitteideni saavuttamisessa saa minut yritta-
mdadn vieldkin enemman.

lloinkaan  joskus usein lghes aina

27. Kehitéin taitojani kuuntelemalla huolellisesti valmentaiien ja asi-
aniuntijoiden neuvoja ja ohjeita.

ei juuri milloinkaan  joskus usein lghes aina

28. Teen vshemman virheitd ollessani paineen alaisena, sillé keskit-
tymiseni on f n parempi.

ei juuri milloinkaan  joskus usein Ighes aina

Urheilijan psyykkiset taidot -testin
tulkintaohjeet
Testin vastauksia tulkitaan siten, ettd kunkin kysymyksen vastaus an-
taa tietyn pistemaaran seuracvasti:

Vasemman reunimmainen vastaus antaa yhden (1) pisteen ... jo
oikean reunimmainen vastaus nelja (4) pistetta

Nain saaduista pistemadristd lasketaan summamuuttujat
seuraavasti:

Stressin sieto =5+17+21+24
Paineen sieto =6+ 18+22+28
Tavoitteen asettelu =1+ 8 + 13 + 20
Keskittymiskyky =4+11+16+25
Positiivinen ajattelu = 7 + 12 + 19 + 23
ltseluottamus =2+ 9+14+26
Kritiikin sieto =3+10+15+27

= kaikkien muuttujien summa

Psykologinen pro

Mita suurempi pistemadrd, sen “paremmat” psyykkiset taidot!

valmennus hiihtourheilussa

16. Pystyn kasittelem&an odottamattomia tilanteita urheilulajissani
erittain hyvin.

ei juuri milloinkaan  joskus usein Ighes aina

17. Kun asiat ovat menossa huonoon suuniaan, patistan itseéni py-
symadn rauhallisena, ja se toi

uri milloinkaan  joskus usein léhes aina

18. Mitd enemmaén paineita kilpailussa on, sita enemman
nautin siitd.

ei juuri milloinkaan  joskus usein léhes aina

19. Kilpaillessani olen huolissani siitd. ettd teen virheitd tai
epdonnistun.

léhes aina  usein joskus ei juuri milloinkaan

20. Olen tydstényt itselleni oman kilpailusuunnitelman hyvissa ajoin
ennen kilpailua.

ei juuri milloinkaan  joskus usein lghes aina

21. Kun tunnen olevani liian jannittynyt, pystyn nopeasti rentoutta-
maan kehoni ja rauhoittamaan mieleni.

ei juuri milloinkaan  joskus usein lahes aina
22. Painetilanteet ovat minulle tervetulleita haasteita.

ei juuri milloinkaan  joskus usein lahes aina

23. Ajattelen ja kuvittelen mielesséni, mita tapahtuisi, jos ep&onnis-
tuisin fai “tppdisi

lghes aina  usein joskus ei juuri milloinkaan

24. Hallitsen tunteeni olivatpa asiat menossa mihin suuntaan
tahansa.

ei juuri milloinkaan  joskus usein lahes aina

Psyykkinen valmennus hiihtourheilussa - 53
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Roolit ryhmassa

Tavoite: Pohtia omaa ja muiden ryhmin jasenten rooleja seka roolien merkitysta
ryhman toiminnassa.

1. Pohdi, millaisia erilaisia rooleja ryhmassanne esiintyi tehtavan aikana.
Voit kdyttdd apuna seuraavaa luetteloa:

informaattori jannityksen laukaisija
jarjestelija toimeenpanija ;.
Kriitikko selittja -
johtaja hauskuttaja %

hoitaja alykko

rohkaisija seurailija

erotuomari innoittaja

sovittelija muita havaittavia rooleja?

2. Poimi edellisesta luettelosta roolit, jotka auttavat tehtdvien suorittamisessa.

4. Pohdi omia roolejasi. Millaisia rooleja olet saanut tai ottanut ryhmassasi?
Ovatko roolit sinulle tyypillisia? Millaisessa roolissa toimit mieluiten?

LITE 2 wlunt 29
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Tutustumisruudukko

Selvitd, keneen vaittama sopii ja kirjoita taman nimi ruutuun. Tavoitteena on
keritd mahdollisimman monta nimed. Jokaisessa ruudussa on oltava ainakin
yksi nimi ja jokaisen nimi on oltava ruudukossa ainakin kerran.

On tavannut On vihredt On kasvissy6jd. | On hypannyt On hypannyt
Sauli Niiniston silmat. benjihypyn. 5 metrin pon-
livena. nahduslaudalta
uimahypyn.
Osaa soittaa Harrastaa Seuraa moottori- | Pitaa skeittaa- Pitda home-
kitaraa. salibandya. urheilua. misesta. juustosta.
Pitaa talvesta. On ainakin Osaa sanoa Omistaa lem- Tykkaa
kaksi sisarusta. | viidella eri mikkieldimen. heavysta.
kielella "kiitos”.
On ratsastanut | Matkusti viime | Pitda On uinut Osaa neuloa
hevosella. kesdlomalla - - | leipomisesta. avannossa. lapaset tai
ulkomailla. villasukat.
Kayttda nettia Pitaa Ei ole katsonut | Osaa pelata On samassa
paivittdin. lukemisesta. Putousta. jalkapalloa. kuussa syntyma-

pédiva kuin sinulla.

LITE 4
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Toimivan ryhman maarittely

1. Muistele erilaisia ryhmid, joihin olet itse kuulunut (koululuokka,
harrastusryhma, kesaleiri jne.)
~ Pohdi, millaisessa ryhméssa olet viihtynyt ja kokenut olosi turvalliseksi.
— Mitka asiat tukivat viihtymista ja turvallisuuden tunnetta?

2. Kuvaa ja madrittele, millainen on sinun mielestasi hyva ja toimiva ryhma.

3. Keskustele parisi kanssa, millainen olisi yhteinen maaritelméanne hyvésta ja
toimivasta ryhmastd. Kayttakaa apunanne tehtavan 2 vastauksia. Kirjoittakaa
yhteinen maéritelmanne tahan.

4. Keskustelkaa viereisen parin kanssa, millainen olisi yhteinen luonnehdinta
toimivasta ryhmastd. Kayttakaa hyvaksenne tehtdvien 2 ja 3 vastauksia.
Kirjoittakaa luonnehdinta tahan. Kaykaa lopuksi kirjoittamassa ehdotus taululle
tai flappipaperille.

28 «kuulun! LITE1



