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THVISTELMA

Taman opinnaytetyon tavoite oli tuottaa jasenneltya kokemustietoa MIELI
ry:lle heidan laatimansa Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmen-
tajille -verkkokurssin kaytannon hyodyista valmentajille. Verkkokurssi perustuu
positiivisen psykologian oppeihin, tarkemmin PERMA-teoriaan. Verkkokurssin
tavoitteena on antaa urheiluvalmentajille yha parempia valmiuksia tukea nuor-
ten harrastajien mielen hyvinvointia harrastusympéaristossa.

Opinnaytetyon kohderyhmana toimi kolme Savonlinnassa toimivaa seuratason
voimisteluvalmentajaa. Tutkimustehtavina oli selvittdad, kokivatko valmentajat
saavansa valmiuksia ja/tai tyovalineitd kaytannon valmennusty6honsa verkko-
kurssin avulla, ja millaisia mahdolliset valmiudet olivat. Lisaksi sivuttiin sita,
miten mahdolliset verkkokurssin opit nakyivat konkreettisesti valmennusryh-
missa.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Valmentajat perehtyivat
ensin itsenaisesti verkkokurssin sisaltéon. Kuuden viikon mittaisen tutkimus-
jakson aikana valmentajat keskittyivat omassa valmennuksessaan yhteen va-
litsemaansa mielen hyvinvoinnin ulottuvuuteen. Verkkokurssin pohjalta valitta-
vana oli: turvallinen toimintaymparisto, ihmissuhteet ja vuorovaikutus, aikaan-
saaminen, lasnéolo ja uppoutuminen, myonteisyys, merkityksellisyys. Kaksi
valmentajaa valitsi keskittya lasndoloon ja uppoutumiseen ja yksi keskittyi
myonteisyyteen. Aineisto kerattiin tutkimusjakson jalkeen kyselylomakkeella,
joka sisalsi avoimia kirjallisia kysymyksia. Vastaukset analysoitiin induktiivisen
sisallonanalyysin keinoin.

Valmentajista kaksi koki saavansa verkkokurssista valmiuksia nuorten mielen
hyvinvoinnin tukemiseen omassa valmennustydssa ja yksi ei. Saatuja val-
miuksia olivat valmentajan roolin vahvistuminen seka itsereflektointitaitojen
kehittyminen. Verkkokurssin itsenainen opiskelu oli syyna sille, ettei yksi val-
mentaja kokenut saavansa itselleen valmiuksia. Lisdhavaintona koettiin myon-
teinen sosiaalinen harrastusymparisto tutkimusjakson aikana.

PERMA-teoriaan pohjautuva MIELI ry:n verkkokurssi koettiin taman opinnay-
tetyon perusteella melko toimivaksi tydvalineeksi valmentajille, joten sita voisi
suositella muidenkin lajien ja seurojen valmentajille. ltsenéinen toteutustapa
tosin ei sovi kaikille, joten jatkokehitysajatuksena paikan paalla pidettava kou-
lutus voisi tuoda lisdarvoa oppimiselle.

Asiasanat: positiivinen psykologia, PERMA-teoria, verkkokurssi, mielen hy-
vinvointi harrastuksessa, induktiivinen siséallonanalyysi
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ABSTRACT

The aim of this thesis was to produce structured experience-based information
for MIELI Mental Health Finland about the practical benefits of the online
course called Mental Well-being for Young Athletes — online course for all
coaches. The online course is based on the field of positive psychology, more
specifically PERMA theory. The aim of the online course is to give sports
coaches better capabilities to support the mental well-being of children and
youths in a hobby environment.

The target group for the thesis was three athletic club level gymnastic coaches
based in Savonlinna. The research tasks were to find out whether coaches
thought that they were getting the skills and/or tools for their practical coach-
ing work with the help of an online course, and what the potential capabilities
were. In addition, it was discussed how potential online course benefits were
concretely reflected in the coaching groups.

The thesis was carried out as qualitative research. The coaches first became
independently familiar with the content of the online course. During the six-
week study period, the coaches focused on one dimension of mental well-be-
ing they chose in their own coaching. Based on the online course, the options
were: safe environment, relationships & interaction, accomplishment, pres-
ence & engagement, positivity and meaning. Two coaches chose to focus on
presence and engagement and one focused on positivity. The research mate-
rial was collected after the research period with a questionnaire containing
open written questions. The responses were analyzed using inductive content
analysis.

Two of the coaches thought that they were getting the capabilities from the
online course to support the mental well-being of the children and youths in
their own coaching work and one did not. The benefits gained were the
strengthening of the role of the coach and the development of self-reflection
skills. Independent studying of the online course was the reason why one
coach did not think that she/he was getting the capabilities for herself/himself.
However, a positive social recreational environment was observed during the
study period.

Based on this thesis, MIELI Mental Health Finland’s online course based on
the PERMA theory was seen as a functional tool for coaches, so it could be
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recommended for coaches in other sport disciplines and clubs as well. How-
ever, the independent implementation method is not suitable for everyone, so
staff training days as a further development idea could add value to learning.

Keywords: positive psychology, a PERMA theory, online course, mental well-
being in a hobby, inductive content analysis
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1 JOHDANTO

Urheiluharrastukset ovat monelle lapselle ja nuorelle paitsi lajiharrastamisen
paikka, myds keskeinen ymparistd sosiaalisten, psyykkisten ja fyysisten taito-
jen kehittymiseen. Liikuntaharrastus kehittda paljon erilaisia taitoja, jotka ovat
tarpeellisia elamassa muutenkin, kuten itsetuntemusta, pitkgjanteisyytta ja
vuorovaikutustaitoja. (Suomen Olympiakomitea ry 2021, 6.) Toimeksianta-
jamme MIELI ry on tarttunut Nuori mieli urheilussa -hankkeessaan juuri tahan
toimintaymparistoon luoden urheiluvalmentajille verkkokurssin, jonka tavoit-
teena on tukea lasten ja nuorten mielen hyvinvointia harrastuksessa. Verkko-
kurssin tavoitteena on antaa valmentajille yha parempia valmiuksia tukea las-
ten ja nuorten mielen hyvinvointia harrastuksissa. Nuori mieli urheilussa —
verkkokurssi kaikille valmentajille -kokonaisuus pohjautuu positiivisen psykolo-

gian oppeihin, tarkemmin PERMA-teoriaan.

Positiivinen psykologia on tieteenlaji, joka pyrkii tieteellisesti tutkimaan ihmis-
elaman positiivista puolta. Se korostaa ihmismielen vahvuuksia ja hyveita mie-
len haasteiden sijaan. (Upadhyay ym. 2022, 117.) Positiivista psykologiaa voi-
daan hyoddyntd& monilla eri aloilla, kuten myds liikunnan ja valmennuksen
maailmassa. Aihe on kiinnostava, koska se laajentaa urheilun ja likkumisen
merkityksia fyysisesta suorittamisesta kohti henkista kasvua ja mielen hyvin-

vointitaitoja.

Tassa opinnaytetydssa tutkimme kolmen voimisteluvalmentajan kokemuksia
Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille -kokonaisuuden
opeista. Tutkimustehtdvanamme on selvittaa, saivatko valmentajat verkko-
kurssin avulla valmiuksia ja/tai tyovalineita lasten ja nuorten mielen hyvinvoin-
nin tukemiseen, ja millaisia nuo mahdolliset valmiudet olivat. Lisaksi sivu-
amme sitd, koettiinko verkkokurssin oppien nékyvan valmennusryhmissa. Me-
netelména kaytdmme aineiston analysoinnissa induktiivista sisallonanalyysia,
jonka tarkoituksena on tuottaa jasenneltyd kokemustietoa MIELI ry:lle aidoista
valmennustilanteista. Opinnaytety6hon osallistuminen mahdollistaa valmenta-

jille tilaisuuden tuoda positiiviseen psykologiaan nojaavia tunnuspiirteita kay-
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tannodn valmennustydhon, mik& puolestaan voi tukea nuorten harrastajien mie-
len hyvinvoinnin entisté parempaa huomiointia ja urheiluharrastuksessa viihty-

mista.

2 TOIMEKSIANTAJA JA YHTEISTYOSEURA

Toimeksiantajanamme toimii mielenterveysjarjesté MIELI Suomen Mielenter-
veys ry eli MIELI ry. Sen perustehtavana on mielenterveyden edistaminen,
kriisiavun tarjoaminen, seké mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaisy
(MIELI ry 2021a). Jarjest6 haluaa taata jokaiselle oikeuden hyvaan mielenter-
veyteen vahvistaen kaikkien Suomessa asuvien mielen hyvinvointia ja tukien
haavoittuvassa elaméantilanteessa olevia (MIELI ry 2021b). Liséksi MIELI ry
tarjoaa erilaisia koulutuksia ja materiaaleja lasten ja nuorten parissa toimiville

ammattilaisille liittyen mielenterveystaitojen tukemiseen (MIELI ry 2021a).

Opinnaytetydmme tutkimuksellinen tavoite liittyy MIELI ry:n vuosina 2020—
2023 toteutettavaan Nuori mieli urheilussa -hankkeeseen, jota rahoittaa veik-
kauksen tuotoista Sosiaali- ja terveysministerio sekd Opetus- ja kulttuuriminis-
terido (MIELI ry 2023). Hankkeella halutaan edistéaa urheiluvalmentajien osaa-
mista tukea lasten ja nuorten mielenterveyden kehitysta, seka kohdata haas-
tavassa tilanteessa olevia urheiluharrastajia mielenterveystaitoja hyédyntaen.
Turvalliset urheiluympaéristot tarjoavatkin nuorille tarkeita ja keskeisia kasvu-
ymparistéja. (MIELI ry 2023.)

Nuori mieli urheilussa -hankkeen pohjalta valmentajille on laadittu k&ytannon-
laheiset ja maksuttomat verkkokurssit, jotka soveltuvat kaikkien lajien valmen-
tajille normaalin valmennustyon tueksi. Verkkokursseja on kaksi; Peruskurs-
sina toimii Nuori mieli urheilussa - verkkokurssi kaikille valmentajille, joka luo
pohjan talle opinnaytetytlle. Tama kurssi on tarkoitettu nimensa mukaisesti
kaikille valmentajille seka sen lisaksi joukkueenjohtajille, huoltajille tai esimer-
kiksi seuran johdolle. Verkkokurssi perustuu positiiviseen psykologiaan poh-
jautuvaan PERMA-teoriaan. Sen avulla esitellaan kaytannonlaheisia toiminta-
tapoja, jotka vahvistavat nuorten mielen hyvinvointia valmennustyolla. Toinen
kurssi, Nuori mieli urheilussa - syventava verkkokurssi, on suunnattu erityi-

sesti ammattivalmentajille, valmentajien kouluttajille toimiville ammattilaisille.
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Syventava kurssi opastaa sisallyttamaan mielen hyvinvointia tukevat toiminta-
tavat osaksi seuran arkea pidempijanteisesti, esimerkiksi osaksi kausisuunni-
telmaa. (MIELI ry 2022.) Hankkeen kohderyhmé&a ovat ensisijaisesti 10—15-
vuotiaiden lasten ja nuorten urheiluvalmentajat, sekéa toissijaisesti seuratoimin-
nassa kohdattavat vanhemmat ja muut harrastukseen liittyvat rakenteelliset
tahot (MIELI ry 2023).

Taman opinnaytetydn pohjana toimiva Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi
kaikille valmentajille -verkkokurssi on saatavilla MIELI ry:n omilla nettisivuilla
ja sen voi suorittaa vapaasti kuka tahansa. Verkkokurssi on jaoteltu eri osioi-
hin: Kurssin esittely, Tavoitteet, Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet, Hyvan har-
joituksen tunnusmerkit sekéa Testi ja todistus. (MIELI ry 2020.) Emme keskity
tasséa opinnaytetydssa verkkokurssin tekniseen puoleen, vaan sen antamiin

oppeihin, joita valmentajat kokivat saaneensa.

Opinnaytety6n yhteistydseurana toimi Savonlinnan Voimistelu ja Liikunta -
seura eli SaVolLi ry. Se on Suomen Voimisteluliiton alainen seura, jossa kay
viikoittain noin 400 eri ikéista harrastajaa (SaVoli ry s.a.). Valitsimme Sa-
VoLi:n yhteistyoseuraksi, silla se oli seurana meille jo entuudestaan tuttu. Li-
saksi valmentajat valmensivat juuri sen ikaisia lapsia ja nuoria, joille MIELI
ry:n Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille -verkkokurssin
sisélté on suunniteltu. Kohderyhmana toimi SaVoLi:n kolme seuratason val-
mentajaa, jotka valmensivat 7-16-vuotiaita voimisteluharrastajia. Osa osallis-

tuneista valmentajista valmensi harrasteryhmien liséksi kilparyhmia.

3 POSITIIVINEN PSYKOLOGIA

MIELI ry pohjaa Nuori mieli urheilussa - verkkokurssi kaikille valmentajille -ko-
konaisuutensa lahtokohtaan, etta liikkunta ja mielenterveys ovat liitoksissa kes-
kenaan, ja liikkunnalla on positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen. Taten
emme avaa liikunnan ja mielenterveyden yhteyttd enempéad, vaan keskitymme
positiivisen psykologian ja PERMA-teorian kasitteisiin, jotka luovat perustan
MIELI ry:n verkkokurssille ja tAman opinnaytetyon teoreettiselle viitekehyk-

selle.
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Positiivinen psykologia on tieteenala ja psykologian yksi haara, joka tutkii ih-
miselaman positiivista puolta, kuten onnellisuutta ja hyvinvointia (Seligman

& Csikszentmihalyi 2000, Upadhyay ym. 2022, 117 mukaan). Sen avulla pyri-
tdan korostamaan ihmisen positiivisia puolia ja positiivista ajattelua, joiden
kautta yksilolla on mahdollisuus henkiseen kasvuun ja itsensa toteuttamiseen
(Upadhyay ym. 2022, 117). Seligman ja Csikszentmihalyi (2000) méaarittelevat
sen ihmisen koko potentiaalin hyddyntavaksi toiminnaksi, jonka avulla pyritaan
[oytamaan ja edistamaan tekijoita yksildiden ja yhteisdiden kukoistamiseksi
(Upadhyay ym. 2022, 117). Positiivinen psykologia tarjoaa nakokulmia, teori-
oita ja kasitteitd onnellisuuden ja hyvinvoinnin lisaéamiseen. Yksi naista teori-
oista on PERMA-teoria. (Upadhyay ym. 2022, 118.)

3.1 PERMA-teoria

Psykologian professori Martin Seligman on pohtinut urallaan paljon hyvinvoin-
nin ja onnellisuuden kasitteitd. Hanen mukaansa ihmisen hyvinvointi (well-
being) on moniulotteinen kasite, jota ei voi minkaan yksittaisen suureen kautta
yksiselitteisesti mitata. Hyvinvoinnin tieteelliseksi tutkimiseksi han esittaakin,
ettd hyvinvointiin vaikuttaa erilaiset osatekijat, jotka puolestaan ovat mitatta-
vissa. Osatekijoiden hahmottaminen on olennaista, jotta hyvinvointia pysty-
tdan seka ymmartamaan ettd kohentamaan mahdollisimman johdonmukai-
sesti. (Seligman 2013, 15.) Seligman nimeaa hyvinvoinnin osatekijat viideksi
eri elementiksi, joista jokainen tayttaa kolme ehtoa: ne edistavat ihmisen hy-
vinvointia, ihminen haluaa tavoitella niitd sellaisenaan, ja ne ovat maaritelta-
vissa ja mitattavissa erikseen. Nama viisi elementtid ovat positiiviset tunteet
(positive emotions), sitoutuminen (engagement), ihmissuhteet (relationships),
merkityksellisyys (meaning) sekd saavuttaminen (accomplishment). Element-
tien ensimmaisten kirjaimien mukaan Seligman on nimennyt teoriansa
PERMA-hyvinvointiteoriaksi. (Seligman 2013, 16.) Myds Nuori mieli urheilussa
— verkkokurssi kaikille valmentajille -kokonaisuus pohjautuu tihan PERMA-
teoriaan. MIELI ry on lisdnnyt kurssin yhdeksi elementiksi viela Turvallinen toi-

mintaymparistd (MIELI ry 2020).

Teorian ensimmainen elementti, positiiviset tunteet, on yksi PERMA-teorian

kulmakivista. Silla ei kuitenkaan viitata ainoastaan kokonaisvaltaiseen hyvin-
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voinnin kukoistamiseen, kuten koko teorian tavoitteena nahdaan, vaan pikem-
minkin ihmisen itsensa kokemaan tyytyvaisyyden tunteeseen elaméstaan. Po-
sitiivisilla tunteilla tarkoitetaan myds hedonistisia hyvinvointiin liittyvia tunte-
muksia, kuten mielihyvaa, nautintoa ja mukavuutta. Seuraavalla teorian ele-
mentilld, sitoutumisella, tarkoitetaan tekemiseen uppoutumista. Se on subjek-
tiivinen kokemus, jonka usein havaitsee parhaiten jalkikateen. Tekemisen het-
kella voi kokea niin kutsutun flow-tilan, jolloin ajantaju ja tietoisuus itsesta ka-
toavat. Sitoutumisen ja positiivisten tunteiden elementit liittyvéat vahvasti toi-
siinsa, koska flow-tilan kokemus on kokijalleen hyvin miellyttava, mik& puoles-
taan saa tekijan sitoutumaan tekemiseen. (Seligman 2013, 16-17.) Kolmas
elementti on ihmissuhteet. Hyvin monet henkildkohtaiset ilonlahteet, merkityk-
sellisyyden ja saavuttamisen kokemukset liittyvat tavalla tai toisella ihmissuh-
teisiin. Ne toimivat my6s voimavarana elaman vastoinkaymisissa. Seuraava
PERMA-teorian elementti on merkityksellisyys. Silla tarkoitetaan oman tekemi-
sen kuulumista johonkin suurempaan kokonaisuuteen, seka jotain itseaan
suuremman tarkoituksen palvelemista omalla toiminnalla. Viimeinen elementti
on saavuttaminen, jolla viitataan voittamiseen, menestymiseen ja taituruuteen
niiden itsensé takia. On luonnollista, ettéd ihminen kartuttaa saavuttamisen
kautta my0s muita hyvinvoinnin elementteja, kuten positiivisia tunteita tai itse-
aan suuremman tarkoituksen palvelemista. Tasta huolimatta Seligman esittaa
saavuttamisen omaksi elementikseen, jota ihmiset tavoittelevat sellaisenaan-
kin. (Seligman 2013, 17-20.)

4 POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN JA PERMA-TEORIAN HYODYNTAMI-
NEN HARRASTUS- JA KOULUYMPARISTOISSA

PERMA-teoriaa on tutkittu aiemmin harrastus- ja koulumaailmassa saman-
ikaisten lasten parissa kuin tahan opinnaytety6hon osallistuneet valmentajat
valmensivat. Suomalaisessa vaitoskirjassa Leskisenoja (2016) on soveltanut
PERMA-teoriaa koulumaailmaan tutkimalla kouluilon kasitetta ja sitd, kuinka
lisata kouluiloa 6.-luokkalaisten kouluarkeen PERMA-teoriaan pohjautuvilla
luokkakaytanteilla. Luotonen ja Viljanen (2022) ovat puolestaan kasitelleet pro
gradussaan positiivisen psykologian vaikutuksia 13—14-vuotiaiden jalkapallo-
harrastajien minapystyvyyden ja -patevyyden kokemuksiin. Global Journal of

Human-Social Science -lehdessa (Uusiautti ym. 2017) julkaistu teoreettinen
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katsaus erittelee sitd, kuinka PERMA-teoriaan pohjautuvia kaytanteita voitai-
siin hyddyntaa suomalaisten juniorijaakiekonpelaajien hyvinvoinnin edista-
miseksi. Naiden tutkimusten perusteella PERMA-teoriaan nojaavilla interventi-

oilla on saatu varsin lupaavia tuloksia.

4.1 Positiivisen psykologian vaikutus yksilédn

Luotosen ja Viljasen (2022) tutkimustuloksista ilmenee vahvuuksiin perustu-
van valmennusjakson saaneen hyvia tuloksia seka pelaajille itselleen etta
koko jalkapallojoukkueelle. Vahvuuksiin perustuva valmennus keskittyi pelaa-
jien luonteenvahvuuksiin ja niiden huomiointiin. Intervention aikana teetettiin
erilaisia yksilo-, pienryhma- ja joukkueharjoituksia, joiden avulla tuotiin sekéa
yksilon etta koko joukkueen vahvuuksia nakyviksi. Lisaksi kiinnitettiin huo-
miota mm. onnistumisiin, myoénteisten tunteiden vaalimiseen, ryhmaytymiseen
seka kannustamiseen. Vahvuuksiin perustuvan valmennuksen avulla lasten
minapystyvyyden sekéa koetun péatevyyden tasot nousivat hieman ja heidan it-

seluottamuksensa kasvoi. (Luotonen & Viljanen 2022, 48—49, liite 1.)

Naita tuloksia tukee Global Journal of Human-Social Science -lehden teoreet-
tinen katsaus, jossa todetaan, etta nimenomaan harrastusymparistdssa lapset
ovat lahtokohtaisesti vastaanottavaisempia, kiinnostuneempia ja avoimia hy-
vinvointiin liittyvien menetelmien ja harjoitusten kaytt6on kuin esimerkiksi kou-
lussa (Barker & Weller 2003, Uusiautin ym. 2017, 32 mukaan). Leskisenoja
(2016) kuitenkin tutki kouluilon k&sitettda PERMA-teorian avulla kouluymparis-
t0ssa ja sai positiivisia tuloksia. Uusilla toimintamalleilla oli suuri vaikutus oppi-
laiden kokemaan kouluiloon. Oppilaiden mukaan yksi kouluiloa tuottavista
osa-alueista oli opiskeluun liittyvat onnistumisen tunteet, jotka kasvoivat tutki-
muksen aikana. Tama nakyi lisddntyneena vastuunottona opiskelusta seka
oman tydpanoksen ja menestymisen valisen yhteyden entistd vahvempana

ymmartamisenda. (Leskisenoja 2016, 154.)

Global Journal of Human-Social Science -lehden teoreettisessa katsauksessa
nostetaan esille se, ettd mita vahvemmin urheilun eri osa-alueet, kuten psyko-
logisuus, liitetdan osaksi harjoittelua, sitd todennakéisemmin silla on positiivi-

sista vaikutusta urheilijoiden harjoitteluun. TA&méan perusteella PERMA-teoriaa

voitaisiin hyddyntaa urheilussa, silla siina kiinnitetd&dn huomiota tekemisen
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merkitykseen psykologisesta nakékulmasta. (Martindale ym. 2005, Uusiautin
2017, 35 mukaan.) Esimerkkin&d annetaan tennistutkimus (Newman & Cres-
pon 2008), jossa motivaatio ja mukaansatempaavuus nakyi pelaajien harjoitte-
lussa, jos tekemista pidettiin henkilokohtaisesti merkityksellisena. Todennakaoi-
sesti urheilussa menestytaan paremmin, jos urheiluun sisallytetdan urheilun

mielekkyytta lisdavia elementteja. (Uusiautti ym. 2017, 35.)

4.2 Positiivisen psykologian vaikutus ympardiviin ihmisiin

Sen lisaksi, ettd positiiviseen psykologiaan nojaavilla kaytanteilla on merkityk-
sellinen vaikutus yksiloon, nayttaisi silla olevan mydnteisté vaikutusta myos
ymparoiviin ihmisiin. Leskisenoja (2016, 184) raportoi, etta 6.-luokkalaisten
kouluarkeen sovelletuilla positiivisen psykologian kaytanteilla oli vaikutusta
koko luokkayhteis6on. Luokan yhteishenki ja keskindinen luottamus toisiin
kasvoivat tutkimuksen aikana. Hyva yhteishenki valittyi luokassa vieraileville
opettajille ja oppilaille sekd kantautui vanhemmille saakka. Liséksi tutkimus-
vuosi oli tutkivalle opettajalle itselleenkin hyvin merkityksellinen. Han kertoi,
etta positiivisen palautteen antaminen auttoi hanta nakeméaén oppilaansa po-
sitiivisessa valossa sekd huomaamaan kunkin ainutlaatuiset vahvuudet. Taméa
teki opettajankin tyonteosta merkityksellisté ja mukavaa (Leskisenoja 2016,
198.)

Luotosen ja Viljasen (2022, 41) interventiotutkimuksen jalkeen osa jalkapallon-
pelaajista kertoi uskon vahvistuneen koko joukkuetta kohtaan. Naista havain-
noista voisi paatella, ettd positiivisen psykologian vaikutukset leviavat lahes
vaistamatta myos ymparistéon, ovathan yksilét aina osa suurempaa joukkoa.
Mielestamme mielenkiintoista on myds se, etta positiivisen psykologian oppeja
toteuttava aikuinen saattaa itsekin paasta nauttimaan vaikutuksista, kuten

Leskisenojan (2016) vaitdskirjasta ilmeni.

4.3 Mita positiivisen psykologian ja PERMA-teorian hydédyntadminen
vaativat kdytanndssa?

Seka Uusiautin ym. (2017) teoreettisessa katsauksessa etta Leskisenojan
(2016) vaitoskirjassa tuodaan yhtenevaisesti esille tukisuhteiden, kuten opet-

tajien, vanhempien ja valmentajien merkitys. Esimerkiksi koulumaailmassa
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opettajien persoonalla ja toiminnalla sek& vanhempien osallistumisella ja tu-
ella oli hyvin vahva yhteys kouluilon kokemuksiin (Leskisenoja 2016, 197).
Myds valmennussuhteessa valmentajalla on ratkaiseva ja olennainen rooli ur-
heilijoiden vahvuuksien, itsetunnon ja muiden henkilokohtaisten resurssien
vahvistamisessa. Naméa ovat yhteydessa myds positiivisiin urheilutuloksiin.
(Fraser-Thomas ym. 2005, Uusiautin ym. 2017, 32 mukaan.)

Positiiviset aikuiset ja vuorovaikutussuhteet ovat avainasemassa menestyk-
selliseen hyvinvointiin, eik& ilman heita voida oppia hyvinvointitaitoja paivittai-
sessé harjoittelussa (Gearity & Murray 2011, Uusiautin ym. 2017, 35 mukaan).
Tata varten heilla taytyy kuitenkin olla riittdvaa kaytannon tietoa sopivista me-
netelmista (Alvarez ym. 2012; Reinboth ym. 2004, Uusiautin ym. 2017, 35 mu-
kaan). Lisdksi kaytannon elamaan tuotu PERMA-teoria edellyttaa iloa, inno-
vaatiota ja luovuutta seka kykya nahda asiat eri tavalla (Uusiautti ym. 2017,
35). Nuori mieli urheilussa -hankkeen verkkokurssi on tehty apuvélineeksi val-
mentajille, jotta heilla olisi riittdvat valmiudet toteuttaa PERMA-teoriaa kaytan-

nossa.

4.4 Verkkopedagogiikka Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille
valmentajille -verkkokurssissa

Verkkopedagogiikalla voidaan tarkoittaa kaikkia sellaisia kaytanteitd, menetel-
mia ja malleja, joilla edistetaan oppimiskokemusta verkko-oppimisympaéris-
toissa (Silander 2003, 103). Huhtanen (2019, 30) ehdottaa hyvan oppimisko-
kemuksen rakennuspalikoiksi neljaa osa-aluetta: siséalto-, osallistumis- ja kayt-
tokokemusta seka sosiaalista kokemusta. Sisaltékokemus rakentuu verkko-
kurssin teksteistd, videoista ja kuvista. Osallistumiskokemus koostuu tehta-
vista ja aktiviteeteista. Kayttokokemus puolestaan koostuu verkkokurssin tek-
nisesta toimivuudesta, kuten alustan helppokayttdisyydesta ja selkeydesta.
Sosiaalinen kokemus kattaa kaiken vuorovaikutuksen verkkokurssin sisalla.
Olisikin tarkead, etta parhaan oppimiskokemuksen saavuttamiseksi jokainen
neljasta rakennuspalikasta olisi huomioitu verkkokurssissa jotenkin. (Huhta-
nen 2019, 30.)
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssissa l6ytyy Huhtasen (2019, 30) mainitse-
mia rakennuspalikoita sisélto-, osallistumis- ja kayttokokemuksista. Verkko-
kurssi sisaltda valmentajille konkreettisesti valmennuksessa suoritettavien teh-
tavien lisaksi kirjoitus- ja pohdintatehtavia videoiden, kuvien seka tekstin muo-
dossa (MIELI ry 2020). Huhtasen (2019, 30) ehdottamista hyvan oppimiskoke-
muksen rakennuspalikoista Nuori mieli urheilussa -verkkokurssista puuttuu so-
siaalinen kokemus, eli vuorovaikutus. Huhtanen (2019, 11-12) mainitseekin,
ettd verkkokurssin haaste verrattuna kasvokkain tapahtuvaan opetukseen on
se, ettei verkkokurssilla synny automaattisesti opiskeluun kiinnittavaa ja moti-
vaatiota tukevaa yhteison tunnetta.

Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille -verkkokurssi on eri-
aikainen, eli se ei vaadi valmentajilta osallistumista samaan aikaan. Taméa
mahdollistaa vapauden opiskella kurssia omaan aikatauluun sopien, mutta
vaatii valmentajalta itsenéaista tyootetta. Lisdksi valmentajilta vaaditaan verk-
kokurssin oppien viemista kaytantoon itsenaisesti, jotta valmennettavien las-
ten ja nuorten mielen hyvinvointi tulee huomioiduksi ja tuetuksi harjoittelun lo-

massa.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tutkia laadullisin keinoin SaVolLi ry:n voi-
misteluvalmentajien kokemuksia Nuori mieli urheilussa - verkkokurssi kaikille
valmentajille -verkkokurssista. Erityisesti haluamme tutkia sita, miten verkko-
kurssi tuki valmentajien valmennustyota nuorten mielen hyvinvoinnin tuke-
miseksi. Esimerkiksi millaisia uusia kaytannonlaheisia tai vuorovaikutuksellisia
toimintatapoja, oivalluksia, valmiuksia tai oppeja he saivat verkkokurssista

omaan valmentamiseensa.

Taman opinnaytetydn tavoite on tuottaa jdsenneltya kokemustietoa MIELI
ry:lle heidan laatimansa Nuori mieli urheilussa - verkkokurssi kaikille valmen-
tajille -verkkokurssin kdytannon hyodyista valmentajille. Toimeksiantajamme
toivoo saavansa valmentajien kokemuksia verkkokurssin vaikuttavuudesta jo-
kapaivaisessa valmennustyosséa. Tassa tapauksessa vaikuttavuudella tarkoi-
tamme sit4, miten valmentajat onnistuivat huomioimaan ja tukemaan nuorten

mielen hyvinvointia harrastusymparistossa verkkokurssin oppeja hyddyntaen.



16

Vastaavanlaisia kokemuksia ei ole viela saatu voimisteluvalmentajilta tai -ym-
paristosta hankkeen tuoreuden vuoksi. Lisaksi opinnaytetydn tekijoina tavoit-
teenamme on syventaa osaamistamme ja tietamystamme positiivisen psyko-

logian hyddyntamisesta ja sen mahdollisuuksista liikunnan kentalla.

Taman opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen pohjalta tutkimustehtavana on

selvittaa:

Kokivatko SaVolLi ry:n voimisteluvalmentajat saavansa MIELI ry:n Nuori
mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille -kurssista valmiuk-

sia lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin tukemiseen valmennustydssa?

Millaisia mahdollisia valmiuksia ja/tai tydvalineita SaVoLi ry:n voimiste-
luvalmentajat kokivat saavansa Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi
kaikille valmentajille -kurssista lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin tu-

kemiseen?

6 MENETELMALLISET VALINNAT

Tama opinnaytetyo toteutettiin laadullisena fenomenologisena tutkimuksena.
Opinnaytetyon tutkimuksellisen osion toteuttamiseen kuului valmentajien en-
nakkoinformointi ja tutkimuslupien keraaminen, itse tutkimusjakso, aineiston
kerddminen ja sen analysointi. Ennen tutkimusjaksoa kukin valmentajista pe-
rehtyi MIELI ry:n Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille -
kokonaisuuteen ja valitsi materiaaleista itselleen yhden mielen hyvinvoinnin
ulottuvuuden, johon halusi keskittya ja jota halusi kehittdd koko tutkimusjakson
ajan. Valittavissa olevat PERMA-teoriaan pohjautuvat mielen hyvinvoinnin
osa-alueet olivat turvallinen toimintaymparistd, ihmissuhteet ja vuorovaikutus,
aikaansaaminen, lasnaolo ja uppoutuminen, myonteisyys seka merkitykselli-
syys. Kuuden viikon tutkimusjakson aikana valmentajilla oli mahdollisuus hyo-
dyntdé verkkokurssin materiaaleista [6ytyvia vinkkeja seka Hyvan harjoituksen
tunnusmerkit -osiota, joiden avulla he pystyivat parhaansa mukaan tydsta-
maan ja tuomaan esille valitsemansa mielen hyvinvoinnin ulottuvuutta omassa

valmennustydssaan. Tutkimusjakson jalkeen valmentajat vastasivat laati-
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miimme avoimiin kirjallisiin kysymyksiin, joiden kautta kerdsimme voimistelu-
valmentajien kokemuksia MIELI ry:n verkkokurssista kaytdnnén valmennus-

tydssa. Analysoimme aineistoa induktiivisen sisallonanalyysin keinoin.

6.1 Fenomenologinen tutkimusstrategia

Fenomenologinen ndkdkulma tarkoittaa yksilollisen kokemuksen tutkimista.
Eri ihmisten kokemukset samasta tapahtumasta voivat olla hyvinkin erilaisia,
koska jokainen ndkee ja kokee tapahtumat vain omasta perspektiivistaan. Jo-
kaisella on omanlaisensa henkil6historia ja maailmankuva, joiden kautta uudet
kokemukset nayttaytyvat. Fenomenologista tutkimusstrategiaa kayttaessa
emme siis saa yleistettavia tuloksia, vaan pystymme tutkimaan ainoastaan jo-
kaisen yksildllista kokemusta samasta asiasta. (Laine 2018, 30-32.) Halu-
simme perehtya nimenomaan ihmisten omiin kokemuksiin, koska koemme uu-
det ja erilaiset nakdkulmat ainutlaatuisina ja kiinnostavina, seka tassa opin-
naytetydssa myos hyddyllisina ja luontevina lahteina tuottaa kokemustietoa
MIELI ry:lle. Kyselyn ja induktiivisen sisadllonanalyysin avulla saimme valmen-

tajien kokemuksiin perustuvat tulokset.

6.2 Kysely aineistonkeruumenetelména

Heikkilan (2004) mukaan hyvé kyselylomake perustuu tutkimuksen tavoittei-
siin (Vilkka 2021, 105). Tutkimuskysymykset toimivat siis punaisena lankana
kyselylomaketta suunniteltaessa, ja kyselylomakkeen kysymysten tulisikin
edistaa tutkimuskysymysten ratkaisua. Taten tarkeda on kyselylomakkeen ky-
symyksien rajaus ja oleellisuus. Hyvat kysymykset ovat selkeita ja tarkkoja,
seka niissa kysytaan johdonmukaisesti aina yhta asiaa kerrallaan. Tama hel-
pottaa vastaamista, sekda myohemmin vastausten analysointia. Liséksi on tar-
keaa ottaa huomioon kohderyhma, jotta kysymykset on muotoiltu vastaajalle
sopivalla tavalla. Lopuksi vield ennen varsinaista tutkimusta, kyselylomake tu-
lee testata ulkopuolisilla henkil6illa kyselyn toimivuuden varmistamiseksi.
(Heikkila 2004, Vilkan 2021, 107-108 mukaan.)

Opinnaytetyon aineisto keréttiin kyselylomakkeella, joka sisélsi avoimia kirjalli-
sia kysymyksia (liite 1). Linjasimme etukateen kysymysrunkoa yhdessa MIELI

ry:n kontaktihenkilon kanssa, jotta he tulisivat saamaan heille sopivaa koke-
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mustietoa. Avoimilla kysymyksilla pyrimme saamaan tutkittavan oman koke-
muksen mahdollisimman hyvin esille. Pyrimme laatimaan jokaisen kysymyk-
sen sellaiseksi, etta se jattaisi vastaajalle mahdollisimman vahan tulkinnanva-
raa, mutta antaisi tarpeeksi tilaa kertoa juuri omasta kokemuksesta. Paa-
dyimme valitsemaan kyselylomakkeen aineistonkeruumenetelmaksi, koska se
oli aikataulullisesti helpompi toteuttaa, kuin esimerkiksi ryhma- tai yksildhaas-
tattelu. Jokainen tutkittava pystyi vastaamaan kyselylomakkeeseen omaan ai-
katauluunsa sopivalla hetkella tutkimusjakson paatyttyd Webropol-alustalla.
Jokainen valmentaja valmensi ryhmié eri aikaan viikosta ja paivasta, ja lisaksi

me opinnaytetyontekijat asuimme eri maissa aineistoa keratessamme.

6.3 Induktiivinen sisallonanalyysi

Induktiivisella sisallonanalyysilla tarkoitetaan tapaa jasentaa ja teemoitella ke-
ratyn aineiston sisaltéa. Aineiston pohjalta muodostetaan erilaisia teemoja,
luokkia ja kasitteita. Kielellinen ja ilmauksellinen muoto jatetaan tarkastelusta
pois ja keskitytaan pelkastaan siihen, misté aiheista ja teemoista aineisto ker-
too. (Vuori s.a.) Talla tavalla saadaan tiivistetty ja yleinen kuvaus tutkittavasta
iimiosta, seka saadaan aineisto johdonmukaisesti jarjestetyksi johtopaéatosten
tekemista varten (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117).

Sisalléonanalyysi voidaan karkeasti jakaa kolmeen eri vaiheeseen: pelkistami-
nen, ryhmittely ja kasitteellistaminen. Ensimmaisessa vaiheessa aineisto
redusoidaan eli pelkistetaan. Aineistosta poimitaan tutkimuskysymyksen kan-
nalta olennaisimmat ilmaukset. Turhaa tietoa karsitaan ja tarkeita ilmauksia
pelkistetaan. Pelkistaminen tarkoittaa alkuperaisilmauksen tiivistamista yksin-
kertaisempaan muotoon, joka kertoo vain olennaisimman annetusta vastauk-
sesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123—-124.) Tassa opinnaytetydssa aineistona
on toiminut voimisteluvalmentajien antamat vastaukset kyselyymme. Pelkis-
timme vastauksista oleellisimmat asiat, jotka vastasivat opinnaytetyon tutki-

muskysymyksiin.

Toinen vaihe on klusterointi eli ryhmittely. Pelkistetyista ilmauksista etsitaan
yhtenevaisyyksia ja/tai eroavaisuuksia. lImauksia aletaan ryhmittelemaan nii-
den siséltdmien ilmididen tai teemojen mukaan omiksi alakategorioikseen.

Syntyneet alakategoriat nimetaan sen sisalttéa kuvaavalla tiiviilla kasitteella.
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Luokittelua voidaan jatkaa edelleen alakategorioita yhdistelemall&, jolloin siir-
rytddn koko ajan yleisemmalle ja laajemmalle tasolle pois pain yksittaisista
vastauksista. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124-125.) Ryhmittelyvaiheessa kay-
timme itse pelkistettyjen vastausten varikoodaamista, jolloin alakategorioiden
muodostaminen oli selkedmp&a. Ryhmittelyn tuloksena alakategorioiksi keraa-
mastamme aineistosta nousivat: yhteisen lapikaymisen puuttuminen, konk-
reettisten tekojen vahyys, oman roolin merkitys valmentajana, kertaus aiem-
min opitusta, ryhmanohjaus/-hallintataidot, omien heikkouksien huomaaminen
valmentajana, omien vahvuuksien huomaaminen valmentajana, parempi tree-

nikaytos ja parempi treeni-ilmapiiri.

Kolmas vaihe on abstrahointi eli kasitteellistiminen, joka on osittain paallek-
kainen ryhmittelyvaiheen kanssa. Sen tavoitteena on muodostaa teoreettisia
kasitteita ja johtopaatoksia alkuperaisista ilmauksista. Kasitteita yhdistele-
malla, merkityksia tulkitsemalla ja paattelemalla pyritadn muodostamaan ja-
sennelty vastaus tutkimuskysymyksiin. Tuloksena voi olla aineiston pohjalta
muodostettuja kasitteitd, teemoja tai kategorioita, jotka kuvaavat tutkittavaa il-
miota. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125-127.) Kaikkien naiden induktiivisen sisal-
I6nanalyysin vaiheiden jalkeen, tamén opinnaytetyon ylakategorioiksi eli tulok-
siksi nousivat lopulta nelja kasitetta: toteutus verkkokurssina, valmentajan roo-
lin vahvistuminen, valmentajan itsereflektointitaitojen kehittyminen ja myontei-

nen sosiaalinen harrastusymparisto.
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Pelkistetyt ilmaukset Alakategoriat Ylikategoriat

Heikkouteni on selkean ohjeistuksen antaminen.

Huomasin, etta taydellisyyden tavoittelu on Omien heikkouksien

—_— .
kehityskohteeni. huomaaminen valmentajana
Heikkouteni on rakentavan palautteen \
pitdminen ymmarrettavana ja lyhyena.

Valmentajan itsereflektointitaitojen
kehittyminen
Vahvuuteni on antaa chjeet lyhyesti ja selkeésti.
Annan rakentavaa palautetta noudattaen hampurilaismallia.
Opin, ettad taitoni valmentajana ovat hyvalla pohjalla yleisesti.
Opin, ettd osaan olla lasna lasten ja nuorten kanssa. 5 Omien vahvuuksien

Opin, ettd innostaminen ja kannustaminen ovat vahvuuksiani huomaaminen valmentajana
valmentajana.

Osaan olla napakka valmentaja.

Opin, ettd toimin valmentajana johdonmukaisesti.

Kuva 1. Osa induktiivisesta siséllonanalyysista. (kts. liite 6)

Kuvassa 1 on havainnollistava esimerkki siitd, kuinka pelkistetyista ilmauksista

on muodostunut ala- ja ylakategoriat.

7 LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Tutkimuksellisen opinnaytetydn luotettavuudella tarkoitetaan kiteytettyna sita,
etta siina tutkitaan sita, mita on tarkoituskin tutkia (Tuomi & Sarajarvi 2018,
160). Olemme pyrkineet kuvaamaan jokaisen opinnaytety6n vaiheen mahdolli-
simman tarkasti ja selkeasti. Nain annamme lukijalle mahdollisuuden arvioida
tydmme tuloksia ja niiden luotettavuutta riittavin tiedoin, kuten Tuomi & Sara-

jarvi (2018, 164) kirjassaan painottavat.

Opinnaytetyon tarkoitusperét tuotiin esille osallistuville SaVoLi ry:n voimistelu-
valmentajille. Aineistonkeruuvaiheen alussa valmentajille lahetettiin saatekirje,
tutkimustiedote seka tietosuojailmoitus, joihin oli kirjattu kirjalliset ohjeet ja tie-
dot tasta opinnaytetydsta. Valmentajilla oli mahdollisuus kysya tarkentavia ky-
symyksia vaarinymmarryksien ja tulkintaerojen minimoimiseksi koko opinnay-
tetyoprosessin ajan. Allekirjoitetusta suostumuslomakkeesta huolimatta, opin-
naytetyohon osallistunut valmentaja sai halutessaan keskeyttaa tutkimuspro-

sessin missé tahansa vaiheessa ilman erillista syyta.
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Laatimamme avoimet kysymykset pohjautuivat eettisiin periaatteisiin. Taméa
tarkoittaa sita, ettd kysyimme vain sellaisia kysymyksi&, joista saimme vas-
tauksia ainoastaan tutkimuskysymyksiimme ja tata kautta kokemustietoa toi-
meksiantajallemme (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 29—-30). Pyrimme tasmalli-
siin ja mahdollisimman véahaista tulkinnanvaraa jattaviin kysymyksenasettelui-
hin, mutta tiedostamme, etta vastaajat saattoivat silti ymmartaa kysymykset
omalla tavallaan. Kysymyslomake aineistonkeruutapana saattoi heikentaa
tyon luotettavuutta, koska vastaajat eivat paasseet vastaustilanteessa kysy-
maan mahdollisia tarkentavia kysymyksia. Lisaksi emme itse pystyneet kysy-

maan lisaperusteluita vastauksiin.

Opinnaytety6n aineistoon ja sen luotettavuuteen on voinut vaikuttaa osallistu-
neiden valmentajien koulutus, valmennustausta, motivaatio, itseohjautuvuus,
elaméantilanne, vastaustilanteen mielentila tai ymparistd. Nama tekijat ovat voi-
neet vaikuttaa esimerkiksi siihen, kuinka syvallisesti valmentaja on pystynyt
syventymaan verkkokurssin sisaltoon seka kaytannon tydhon tutkimusjakson
aikana. Uskomme, etta kyselylomakkeeseen annetut vastaukset olivat niin to-
tuudenmukaisia kuin valmentaja on silla hetkella voinut antaa. Osallistuivathan
valmentajat tahan opinnaytetybhon vapaaehtoisesti. Voimme tutkia ja analy-
soida vain annettuja vastauksia, ja ymmarramme, etta vastausten sisaltéon on
voinut vaikuttaa erilaiset tekijat. Sama tulkintariski liittyy meihin opinnaytetyon-
tekijoihin, eli olemme saattaneet tiedostamattamme antaa omien olettamus-
temme vaikuttaa tulkintaan, vaikkei se ole tarkoitus. Taytyy my6s muistaa, ett-
eivat taman tyon tulokset ole yleistettavia, silla tyon tulokset koostuivat kolmen
tutkittavan vastauksista. Koemme kuitenkin, ettd myds néain pienen tutkimus-
ryhman tulokset ovat tarkeita ja merkityksellisia, vaikka isommalla tutkimus-
ryhmalla olisimme todennékoisesti saaneet kattavampia tuloksia.

Voimisteluvalmentajat ja heidan vastauksensa pysyivat anonyymeina koko
opinnaytetyon ajan, eika heidan henkildllisyyttaan voi tunnistaa opinnayte-
tyosta tai sen tuloksista. Tutkimukseen osallistuneilta valmentajilta kerattiin
heidan sahkodpostiosoitteensa loppukyselyé varten, mutta muuten emme kasi-
telleet henkilGtietoja. Valmentajien lahettamat sahkdpostiviestit ja -osoitteet,
seka muu tutkimusaineisto on poistettu koulumme alaisesta sahkdposti- ja pil-

vipalvelusta joulukuussa 2023 opinnaytetydn valmistuttua.
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8 TULOKSET

Tutkimusjakson aikana kaksi valmentajaa valitsi keskittya mielenhyvinvoinnin
ulottuvuuksista Lasnaoloon ja uppoutumiseen ja yksi valmentaja valitsi myon-
teisyyden. Kyselyyn vastanneista valmentajista kaksi koki saavansa verkko-
kurssista valmiuksia lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin tukemiseen
omassa valmennustydssaan ja yksi ei. Valmiuksia saaneiden valmentajien
vastauksista nousi valmentajan itsereflektointitaitojen kehittyminen ja oman
valmentajaroolin vahvistuminen. Verkkokurssin itsendinen opiskelu puoles-
taan oli syyna sille, ettei yksi vastaajista kokenut saavansa kurssista uusia val-
miuksia lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin tukemiseen. Kaksi valmentajaa
raportoi lisdksi kurssin oppien vaikuttaneen valmennettaviin lapsiin ja nuoriin
positiivisesti. He kokivat sosiaalisen harrastusympaériston kohentuneen tutki-
musjakson aikana. Yksi vastaajista ei havainnut muutosta valmennettavis-

saan.

8.1 Valmentajien saamat valmiudet nuorten mielenhyvinvoinnin tuke-
miseksi

Verkkokurssin avulla kaksi kolmesta valmentajasta kokivat saavansa valmiuk-
sia lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin tukemiseen valmennustydssa. Yksi
valmentaja koki, ettei saanut valmiuksia valmennusty6hon. Tahan vaikutti
verkkokurssin itsenainen opiskelumuoto, koska han mainitsi yhteisen ja

konkreettisen kurssin lapikaynnin puuttumisen ennen tutkimusjakson alkua.

"Olisin toivonut konkreettisia toiminta tapoja lisaa seka yhdessa
tekemista” (vastaaja 1).

Valmiuksia saaneiden vastauksista ilmeni sisallonanalyysin perusteella itse-
reflektiotaitojen kehittyminen. Valmentajat kertoivat huomanneensa parem-
min omia vahvuuksiaan ja kehittamisen kohteitaan valmennustydssa. Kehitys-
kohteiksi nostettiin esille mm. liiallinen taydellisyyden tavoittelu ja vaikeus an-
taa ohjeistus selke&sti. Vahvuuksiksi taas nostettiin esille mm. johdonmukai-

suus, innostuminen, kannustaminen ja lasnaolo.

"Opin liséa itsestani ja tavastani valmentaa. Toimin johdonmukai-
sesti ja pyrin positiivisen palautteen kautta antamaan my6s raken-
tavaa palautetta noudattaen hampurilaismallia” (vastaaja 2).
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"Mielestani omaan hyvan ja vahvan rungon, innostaminen ja kan-
nustaminen on vahvuuteni. Kehityskohteena huomaan olevan tay-
dellisyyden tavoittelu esim. ryhman hallinnassa, johon toisinaan
tuhlaan turhan paljon energiaa” (vastaaja 3).

“Aion myos jatkossa pysahtya useammin valmentajuuteni aarelle
ja pitda kehityskeskustelun itseni kanssa” (vastaaja 3).

Toinen valmius, joka vastauksista nousi esille, oli valmentajan roolin vahvis-
tuminen. Se nékyi vastauksissa ryhméanohjaus/-hallintataitojen kohentumi-
sena, aiemmin opitun kertauksena sek& oman roolin merkityksen ymmartami-
sena valmentajana. Valmentajat reflektoivat esimerkiksi valmennustavan yh-
teytta valmennettaviin seka uusien toimintatapojen sujuvuutta valmennustilan-

teissa.

"Valmennuksella on valia ja miten se tehdaan. Se heijastuu urhei-
lijoihin ja urheilijoista” (vastaaja 2).

“Ehka isoimman ahaa -elamyksen sain siitd, ettei turhaan tarvitse
odottaa taydellista hiljentymista ja hallintaa vaan keksittyéa ohjaa-
maan seuraavan tehtavan pariin” (vastaaja 3).

8.2 Vaikutus valmennettaviin nuoriin

Vastausten perusteella tutkimusjaksolla oli padasiassa positiivinen vaikutus
valmennettaviin lapsiin ja nuoriin. Yksi valmentaja ei havainnut muutosta val-
mennettavissaan. Vastauksista nousi sisallonanalyysissa esiin mydnteinen
sosiaalinen harrastusymparistd. TAma nakyi treenikaytoksen ja -ilmapiirin
parantumisena tutkimusjakson aikana. Valmentajat raportoivat esimerkiksi val-

mennettavien paremmasta keskittymisesta ja vastuun ottamisesta itsenaisesti.

“Treenien ilmapiiri parani ja urheilijat keskittyivat myds paremmin
seka ottivat tarvittaessa vastuuta omasta tekemisestaan kun olin
muita neuvomassa” (vastaaja 2).

9 POHDINTA

Tassé opinnaytetyodssa tutkimustehtavana oli selvittdd valmentajien kokemuk-
sia MIELI ry:n Nuori mieli urheilussa -verkkokurssista. Sivusimme lisaksi sita,

havaitsivatko valmentajat joitain muutoksia heidan valmentamissaan lapsissa
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ja nuorissa. Kaksi valmentajaa koki, etta positiivisia muutoksia oli havaitta-
vissa. Seuraavassa alaluvussa vertaamme SaVolLi ry:n valmentajien raportoi-
mia kokemuksia aiemmin tehtyihin positiivisen psykologian tutkimustuloksiin.
Pohdimme my6s Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille -
kokonaisuuden potentiaalista hydtya kaytannon valmennustybhoén. Lopuksi
pohdimme opinnaytetydprosessia kokonaisuutena ja omaa onnistumistamme

siina.

9.1 Yhtalaisyyksia aiempiin positiivisen psykologian tutkimuksiin

SaVolLi ry:n valmentajat raportoivat myonteisesta sosiaalisesta harrastusym-
paristosta tutkimusjakson aikana. TAma tarkoitti valmennettavien parempaa
treenikaytdsta, parempaa keskittymista ja itsendisempaa vastuunottoa omasta
tekemisestaan harjoituksissa. Leskisenoja (2016, 154) teki koulumaailmassa
samankaltaisen havainnon oppilaiden lisdéntyneesta vastuunotosta tutkies-
saan 6-luokkalaisia — oppilaat ymmarsivat paremmin oman tyopanoksen yh-
teyden koulutydssa menestymiseen seka ottivat enemman vastuuta opiske-

lustaan.

Opinnaytety6 toi ilahduttavasti esiin kokemuksen siita, etta osa valmennusryh-
mista tiivistyi jakson aikana. My6s Leskisenoja (2016, 155) havaitsi luokkayh-
teisbnsa tulleen tiivimmaksi ja laheisemmaksi tutkimusvuoden aikana, jolloin
han toteutti PERMA-teoriaan pohjautuvia menetelmia yhden lukuvuoden ajan
6.-luokkalaisten kanssa. Myds jalkapallonpelaajia tutkittaessa nuoret urheilijat
kertoivat luottamuksen lisdantyneen koko joukkuetta kohtaan vahvuuksiin pe-

rustuvan tutkimusjakson jalkeen (Luotonen & Viljanen 2022, 51).

SaVolLi ry:n valmentajien kokemuksia ei voida yleistéa, mutta ne ovat arvok-
kaita havaintoja positiivisen psykologian mahdollisista vaikutuksista harrastus-
yhteis6issa. Urheiluharrastuksessa harjoitusten hyva ilmapiiri voi olla yksi tar-
keimmista asioista harrastuksessa viihtymisen kannalta. Valmentajat ovat
avainasemassa luomassa tdméankaltaisia kokemuksia urheilijoille. Voi olla
mahdollista, ettd myds valmentajat itse viihtyvat tehtavassdan paremmin, jos
heilla on riittavat valmiudet edistda ja luoda hyvaa ilmapiiria harrastuksessa.

Global Journal of Human-Social Science -lehden teoreettisessa katsauksessa
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(2017) painotetaan, etta tukisuhteiden, kuten valmentajien, merkitys on val-
tava eika ilman heitd voida oppia hyvinvointitaitoja urheiluharjoittelun lomassa
(Gearity & Murray 2011, Uusiautin ym. 2017, 35 mukaan).

9.2 Nuori mieli urheilussa — verkkokurssi kaikille valmentajille

Tekemamme induktiivisen sisalldnanalyysin perusteella Nuori mieli urheilussa
-verkkokurssilla oli pd&asiassa hyva vaikutus valmentajien tyéhon. Tassa ta-
pauksessa valmentajien osaaminen kehittyi verkkokurssin avulla etenkin ryh-
manohjaustilanteissa seka ymmarryksen lisaantymisena oman valmennusta-
van yhteydesta harrastajien kayttaytymiseen. Liséksi verkkokurssin opeilla on
voinut olla positiivinen vaikutus mygds valmennettaviin lapsiin ja nuoriin, koska
aineistosta nousi esiin havainto paremmasta treeni-ilmapiirista ja tiivistyneesta
ryhmahengesta. On kuitenkin muistettava, etta tutkimme pelkastaan valmen-

tajien kokemuksia, emmeka lasten ja nuorten kokemuksia asiasta.

Verkkokurssin itsendinen opiskelu vaatii valmentajalta oma-aloitteista otetta
positiivisen psykologian oppeihin tutustumiseen. Taman opinnaytetyon perus-
teella suurin osa osallistuneista valmentajista saivat verkkokurssin avulla val-
miuksia omaan valmennustyohon, joten verkkopohjainen kurssi voi olla varsin
toimiva ratkaisu likkunta-alan valmennustyon tueksi. Yksi kyselyyn vastan-
neista kuitenkin koki, etté olisi kaivannut enemman vuorovaikutusta verkko-
kurssin opiskeluun. Huhtanen (2019, 30) mainitseekin, etta jos osallistuminen
ja vuorovaikutus verkkokurssissa jaa puuttumaan, se heikentédé osallistujien
muistamista ja motivaatiota. Kaikille itsendinen verkkokurssi ei siis ole tehok-
kain tapa tutustua aiheeseen, joten verkkokurssin rinnalle voisi analyysimme
perusteella harkita myds muita tapoja tutustuttaa valmentajat positiivisen psy-
kologian oppeihin. Esimerkiksi paikan paalla tapahtuva koulutuspéiva voisi

tuoda yhdessa tekemista mukaan opiskeluun.

9.3 Prosessin pohdinta

Onnistuimme opinnaytetyoprosessissa kokonaisuudessaan mielestamme hy-
vin. Yhteisty6 seka toimeksiantajan, yhteistydseuran etta tutkittavien kanssa

sujui moitteettomasti. Tama, seka hyva pohjatydbmme, auttoi meita pysymaan
aikataulussa ja pystyimmekin edistamaan prosessia koko ajan suunnitellussa

tahdissa. Valtaosa tutkittavista jatkoi prosessin loppuun saakka, ja néin ollen
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saimme vastauksia kyselyymme lopulta kolmelta valmentajalta. Osallistunei-
den valmentajien maaré on kohtuullisen hyvé siihen ndhden, etta alun perin

vapaaehtoisia tutkittavia oli nelja.

Tutkimuskysymyksiin saimme kutakuinkin halutunlaiset vastaukset, eli kunkin
valmentajan omaan kokemukseen pohjaavan perustellun vastauksen. Pyy-
simme vastaajia kayttamaan vastauksissaan mahdollisimman paljon kaytan-
non esimerkkeja, jotta saisimme mahdollisimman kattavat perustelut. Peruste-
lut olisivat voineet olla vielakin runsaammat ja konkreettisemmat osassa vas-
tauksista. Suppeahkojen perustelujen analysointi oli haastavaa, koska siina ol
riski, etta tulkitsemme vastauksen eri tavalla kuin vastaaja on tarkoittanut.
Tama on voinut vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen, mikali olemme ymmar-

taneet joitain vastauksia eri tavalla kuin on tarkoitettu.

Jos tekisimme opinnaytteen tutkimuksellisen osion nyt uudestaan, lisdisimme
kyselylomakkeelle kysymyksia valmentajan oman panostuksen maarasta tut-
kimusjaksolla, koska se on mielestamme olennainen asia oppimisen kannalta.
Muokkaisimme kysymyksia todennékdisesti viela yksinkertaisemmiksi ja sel-
keimmiksi, jotta vastausten perustelut olisivat olleet runsaampia. Voi myods
olla, ettd olisimme saaneet erilaiset tai syvallisemmat vastaukset, jos olisimme
keranneet aineiston esimerkiksi yksilo- tai ryhmahaastattelulla. Liséksi jonkin-
lainen yhteinen tapaaminen tai meidan aktiivisempi osallistumisemme itse tut-
kimusjakson aikana olisi voinut tuoda lisdarvoa tybhomme. Toteutimme pro-
sessia eri maista kasin tyoharjoittelujemme takia, mika vaikutti aineistonkeruu-

tavan valintaan.

PERMA-teorian kayttda on tutkittu suomalaisissa liikkuntaharrastusymparis-
tbissa verrattain vahan, joten toivomme, etta likunnan alan toimijat innostuvat
hy6dyntamaan PERMA-teorian ja positiivisen psykologian elementteja val-
mennuksessa jatkossakin. PERMA-teoriaan pohjautuva Nuori mieli urheilussa
-verkkokurssi koettiin taman opinnaytetyon perusteella melko toimivaksi tyova-
lineeksi valmentajille, joten sita voisi taman opinnaytetyon perusteella suosi-

tella muidenkin lajien ja seurojen valmentajille.
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9.4 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetytn tuloksena saimme kokemustietoa valmentajilta siita, millaisia
valmiuksia he saivat valmentajina irti positiiviseen psykologiaan perustuvasta
verkkokurssista. Jatkotutkimusaiheena Nuori mieli urheilussa -kokonaisuuteen
littyen voisi olla seuraavaksi tutkia viela tarkemmin valmennettavia lapsia ja
nuoria ja keraté aineisto suoraan heilta. Jatkotutkimus voisi kattaa esimerkiksi
verrokkiryhman ja tutkimusryhman, jolle toteutetaan PERMA-teorian mukaisia
kaytanteita valmennuksessa. Aineiston voisi kerata yksilo- tai ryhmahaastatte-
luilla lapsilta ja nuorilta. Tallgin tietoa saataisiin luotettavammin siita, miten
mielen hyvinvointia on onnistuttu tukemaan harrastuksessa. Vaikka valmenta-
jien valmiudet ovat keskeisessé asemassa lasten ja nuorten mielen hyvinvoin-
nin tukemisessa, jopa tarkedmpaa on ne todelliset vaikutukset, jotka lapset ja
nuoret itse kokevat. Nuori mieli urheilussa -hankkeen tavoite liittyy nimen-
omaan siihen, etta urheiluharrastus tukee asenteiltaan ja ilmapiiriltdan lasten
ja nuorten mielenterveyttd (MIELI ry 2023). Lisaksi eri lajien harrastajia olisi
mielenkiintoista tutkia, jotta saataisiin kokemuksia monipuolisesti eri liikunta-
harrastusymparistoista. Mielen hyvinvoinnin tukeminen liikuntaharrastuksessa
voi olla kasvavalle lapselle ja nuorelle merkittava asia esimerkiksi liikunnan

mielekkaaksi kokemisen tai liikuntaharrastuksen jatkumisen kannalta.
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Liite 1
KYSELYLOMAKE

1. Kerro lyhyesti minka ikaisia valmensit taman tutkimusjakson aikana ja milla
tasolla he harrastavat (esim. Pelkkia harrasteryhmia, harraste- ja kilparyhmia,
pelkkia kilparyhmia)?

2. Koitko saavasi Nuori mieli urheilussa —verkkokurssista jotain hyotya itsellesi
valmennusty6hon?
Kylla / ei

3. Jos vastasit kylla, perustele tdhan kaytanndn esimerkein mita hyotya sait.
Jos vastasit ei, perustele tahan vapaamuotoisesti vastauksesi.

4. Mihin yhteen mielen hyvinvoinnin ulottuvuuteen valitsit keskittya tutkimus-
jaksolla?

1.) turvallinen toimintaymparist6

2.) ihmissuhteet ja vuorovaikutus

3.) aikaansaaminen

4.) lasnéolo ja uppoutuminen

5.) myonteisyys

6.) merkityksellisyys

5. Koitko saavasi valitsemastasi mielen hyvinvoinnin ulottuvuudesta jotain
hyotya valmennustyohosi?
Kylla / ei

6. Jos vastasit kylla, perustele tahan kaytannoén esimerkein miten valitsemasi
ulottuvuus nakyi valmennuksessasi. Jos vastasit ei, perustele tahan vapaa-
muotoisesti vastauksesi.

7. Koitko saavasi verkkokurssista viela jotain muita oivalluksia, oppeja, ideoita,
pohdintoja tai ajatuksia?
Kylla / ei

8. Perustele tdhan esimerkein edellinen vastauksesi.

9. Opitko verkkokurssin myo6ta jotain itsestasi valmentajana? (Esimerkiksi
omista toimintatavoista, vahvuuksista tai kehittdmisen kohteista valmenta-
jana.) Kerro vapaamuotoisesti esimerkein.

10. Havaitsitko valitsemasi mielen hyvinvoinnin ulottuvuuden ja oman toimin-
tasi vaikuttaneen valmennusryhmasi jaseniin jollakin tavalla tutkimusjakson ai-
kana? Vastaa perustellen oman henkilokohtaisen kokemuksen pohjalta.
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SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Kaakkols -Suomen 15.12.2022

ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Veoimistelijavalmentajien kokemukset positiivisen psykologian hybdyntimisesta valmennustydssi
SaVoli, Anni Koskela & Janni Miettinen

Olen lukenut ja ymmartanyl saamani lulkimustiedoliean ja tielosuojaselostesn.

Tiedotieesta clen saanut riittévan selvityksen tutkimuksesta ja telosuojailmoituksesta tarkemman kuvauksen
wikimuksen yhieydessa suoriteltavasta hankildtietojen kerdamisesta, kasittelysta ja lusvultamisasta. Ymmarrdn, ella
listajani ja vastauksiani kasitelldan luollamuksellisasti. Minulla on allul mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanul
riittvan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kKysymyksiini.

Minulla an ollut rittavasti aikaa harkita osallistumistani wtkimukseen. Olen saanut rittaval tedot olkeuksistani,
wikimuksen tarkoiluksesta ja sen toleutuksesta sekd tulkimuksen hybdyista ja riskeistd. Minua el ole painostetiu eikd
houkuteltu esallistumaan tutkimuksean.

Ymmarrdn, ettd osallislumiseni on vapaaehioisia ja etta voin peruutiaa taman sucstumukseni koska lahansa syyla
iimoittamatia. Olen tietainen sitd, ettd mikal keskeyidn tkimuksen tai peroutan sucstumuksen, minusta
keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerdtlyja tietoja ja nayteitd voidaan kaylsa osana
wikimusaineistoa.

Allekirjoituksallani vahvistan, atld annan suostumuksani hankildlielojeni kdsittelyyn ja lutkimukseen osallistumisean.

Paivays ja paikka Tutkittavan allekirjoitus Tutkittavan nimenselvannds

Tutkijalle. Alkuperbinen allekifoitetiu wtkittavan suodlurmus sekd kopio tutkimustiedott sesta jEEvEL Witkijan srkistoon. Tutkimustiedate ja
kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.

Wikl tutkimuksen kohteena on alaikiingn, mutta henkilBtistoja ei keritl, vanhemmille tai sosiaalityBntekijbille trd. snnetaan
tutkirnustiedote sekd pyydetiln susstumus tutkimukseen asallistumisesta, mutta tietosuajailmoitusta ei ale vilnSmEtsntd tehds.

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULY
PL &8. 50101 Mikkell / Patteristonkatu 3 D
Puh; 040 655 0555 / kigaamotxamikfi
W-bunnus: 2472008-2 7 wwnsam.fi
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TUTKIMUSTIEDOTE
Voimisteluvalmentajien kokemukset positiivisen psykologian hyddyntdmisesta
valmennustybssa

Tutkimuksen tekijat

Opiskelijat Anni Koskela ja Janni Miettinen

Opinnaytetyon chjaaja Anna-Kaisa Hokkanen

Xamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, likunnan ja kuntoutuksen yksikkd,
Savonniemenkatu 6, 57100 Savonlinna

Yhteyshenkild tutkimukseen liittyvissa kysymyksissa:

Janni Miettinen, likunnanohjaajaopiskelija, Puh. +358 503139179, cjami008@edu.xamk.fi

Tutkimuksen tarkoitus

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa tietoa toimeksiantajallemme MIELI ry:lle heidan
laatimastaan Nuari mieli urheilussa - verkkokurssi kaikille valmentajille -kokonaisuuden
toimivuudesta. Kokemusten avulla MIELI ry saa arvokasia palautetta tekeméastaén tyosta
aidoista valmennustilanteista seka pystyy mahdollisesti jatkokehittdmaan materiaalejaan yha
paremmiksi. SaVoli ry:n valmentajana sovit tahan tutkimukseen loistavasti, koska toimit
valmennustytssasi juuri sen kohderyhman parissa, jota varten verkkokurssi on tuotettu.
Osallistuessasi tahdn tutkimukseen saat mahdolisuuden kehittad valmiuksiasi nuorten mielen
hyvinvoinnin tukemisessa valmennustybsi aikana.

Pyyntd osallistua tutkimuksean

Pyydamme sinua osallistumaan tahan tutkimukseen. Sinulla on mahdollisuus esittaa
kysymyksia tutkimuksesta, kun olet perehtynyt tihin tiedotteeseen ja tiedotteen liitteena
clevaan fietosugjailmoitukseen. Taman jdlkeen sinulta pyydetaan kigallinen suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on téysin vapaaehtoista ja voit keskeyttda tutkimuksen koska tahansa. Mikali
keskeytat tutkimuksen tal peruutat suostumuksen, keskeyttimiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessa kerattyja tietoja voidaan kayitad osana tutkimusaineistoa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttaa ja hyodyntaa sellaisessa muodossa, jossa yksittdistd
tutkittavaa ei voida tunnistaa. Kysymyksessa on opinnaytetyd, joka julkaistaan Theseuksessa sen
valmistuttua.

Tietosuoja

Tutkimuksessa ei kasitella henkildtietoja, aincastaan keratian sahkbpostiosoite loppukyselyn lahettamista
varten sekd nimi ja allekirjoitus kirjallista osallistumisen suostumusta varten.

LIITE: Tietosuojailmoitus

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 648, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Pubi: 040 655 0585 / kifjaamoaxami.fi
Y-tunnus: 2672908-2 / www samk.fi
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Tietosuojailmoitus
(Tietosuojalaki 20181050, EU:n ylainen lietosuoja-asetus 2016/673)

Pyydamme sinua osallistumaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk) opintoihin
siséltyvaan opinnaytetydhon liittyvaan tutkimukseen.

Opinnaytetydhon osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttas osallistumisesi koska
tahansa_ Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttamiseen ja
suostumuksen peruutiamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana
tutkimusaineistoa.

Tassa tietosuojaselosteessa kuvataan, miten henkildtietojasi kasitellaan opinnaytetytssa, mita

oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinnéytetyén rekisterinpitsja

Rekisterinpitaid on ihminen (esim. opinndytatytntekijd) fai organisaatio, joka madritieles henkilatietojen
kasittalyn tarkoituksat ja keinot.

Taman opinnaytetyon rekisterinpitaja on
Janni Miettinen, yhteyshenkil
jami00Bmedu. xamk fi

Anni Koskela, toinen opinnaytetyon tekija
canko037 @edu.xamk.fi

2. Opinndytetytin suorittajat
Opinnaytetyon tekijat Anni Koskela ja Janni Miettinen
3. Mihin tarkoituksean henkilétietojani kerfitiin ja kisitallidn?

Henkildtietona tassa tutkimuksessa kerddmme ainoastaan sahkdpostiosoitteen loppukyselyn
lahettdmistd varten. Emme késittele sahktpostiosoitettasi osana tutkimuksen vastauksia, vaan
analysoimme ja raportoimme antamasi vastaukset taysin anonyymisti siten, ettei antamiasi
vastauksia ja sahkopostiosoitetiasi voida yhdistaa.

TIETOSUOJAILMOITUS
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4. Opinndytetydn aihe ja kesto

Opinnaytetyon aihe: Voimisteluvalmentajien kokemukset positiivisen psykologian
hybdyntamisesta valmennustytssa
Opinnaytetyon kesta: tammi = joulukuu 2023,

5. Misté ldhteistd tietoni kerdtddn?

Kerddmme sahkdpostiosoitteen suoraa sinulta.

6. Luovutetaanko henkildtietojani kolmansille osapuolille?

Rekisteristé ei luovuteta tietoja kolmansille osapuoiille.

7. Késitellidnkd tietojani EU:n tal ETA:n ulkopuolella?

Ei késitella.

Xamkissa kaytetaan tallennustilana pilvipalveluita (Teams ja OneDrive). Microsoft saattaa siirtaa
ndihin palveluihin tallennettua tietoa tai niiden varmuuskopioita EL:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Microsoftin tietosuojalauseke on luettavissa osoitteesta: hitps:/privacy microsoft. com/fi-
Fliprivacystatement

B. Kuinka kauan henkilétietojani sdilytetiin?

Sdhkopostiosoitettasi sdilytetadn korkeintaan opinnaytetyon valmistumiseen saakka, eli
joulukuuhun 2023 Taman jalkeen kaikki sahkopostiosoittest ja -viestit tullaan poistamaan.

9. Miten henkiltistoni sdilytetiin ja suojataan?

Sdhkdpostiosoitteesi on sdhkdisessd muodoessa koulumme alaisessa sahkdpostipalvelussa,
johon vain opinnaytetyon tekijat paasevat kirjautumaan.

10. Miten voin kayttii tistosuoja-asetuksen mukaisia olkeuksiani?

Yhteyshenkilo tutkittavan oikeuksiin littyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on: Janni
Miettinen, cjami008@edu.xamk.fi, (503139179

a) Suostumuksen peruuttaminen (tistosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on ocikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilotietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Sucstumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

b} Oikeus saada padsy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

TIETOSUOJAILMOITUS
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Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitellaanko henkilotietojasi ja mitd henkildtietojasi
kasitellaan. Voit myos halutessasi pyytas jaljenndksen kasiteltdvista henkilotiedoista.

c) Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 ariikla)
Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden ocikaisua tai taydennysta.

d) Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oilkeus vaatia henkilotietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

e} Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on olkeus henkilotietojesi kasittelyn rajoittamiseen tistyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilbtietojesi paikkansapitévyyden.

f) Wastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on cikeus vastustaa henkilotietojesi ksittelyd, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talldin ammattikorkeakoulu ei voi kasitella henkilotietojasi, paitsi jos se voi
osoittaa, etta kasittelyyn on olemassa huomattavan tirkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa séddetyilla perusteilla silta osin, kuin oikeudet estavat
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai
vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus

Sinulla on oilkeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin mukaiselle
vahwontaviranomaiselle, mikali katsot, etta henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EULn yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

11. Tistosuojavastaavan yhteystisdot

Xamkin tistosuojavastaava on Markus Hakkinen. Haneen saa yhteyden sahkopostiosoitteesta
tietosuojavastaavai@ramk fi

TIETOSUOJAILMOITUS

Liite 4/3



36

Liite 5/1
SAATEKIRJE

Hei ja kiitos kiinnostuksestasi lahtea mukaan opinnaytetybhomme!

Opinnaytetyéssdmme tulemme tutkimaan teidan SaVolLi ry:n valmentajien ko-
kemuksia Nuori mieli urheilussa —hankkeeseen liittyvasta verkkokurssista.
Verkkokurssi on tuotettu kaikille valmentajille valmennusty6n tueksi edista-
maan nuorten mielen hyvinvointia positiivisen psykologian keinoin harrastus-
toiminnassa.

Projektiin osallistuminen tarkoittaisi sinulta Nuori mieli urheilussa — verkko-
kurssiin tutustumista (tama vie aikaa n. 30—60 min) seka yhden sinulle mielek-
k&an osa-alueen valitsemista, johon haluat keskittyd omassa valmennukses-
sasi kuuden viikon ajan. Lopuksi lahetdmme sinulle kysymyslomakkeen, jossa
on n. 10 avointa kirjallista kysymysta. Kaikkiin kysymyksiin vastataan oman
kokemuksen pohjalta, ja jokainen vastaus on meille tarkea!

Osallistuminen vaatisi sinulta hiukan oman valmentajuuden aarelle pysahty-
mistd, mutta voisi antaa arvokasta lisdosaamista seka sinulle valmentajana,
ettd heijastua kauaskantoisesti myds nuoriin valmennettaviin. Nuori mieli ur-
heilussa -hanke pohjautuu ajatukseen, ettd mielen hyvinvointi vaikuttaa laajalti
nuoren kiinnostukseen, kehittymiseen ja suoriutumiseen harrastuksessa. Ko-
emme tarkeana, ettd myos pienet ja yksinkertaiset seikat/eleet/vivahteet val-
mentamisessa voivat olla niita merkittavimpid. Osallistuminen ei siis vaadi pe-
rustavanlaatuista toiminnan muuttamista.

Aikataulu olisi seuraavanlainen:

Jos olet edelleen kiinnostunut osallistumaan tdhan projektiin, ja hyvaksyt liit-
teena olevan tutkimustiedotteen ja tietosuojaselosteen, vahvistathan oman
osallistumisesi lahettamalla sahkopostin “osallistun” osoitteeseen:
clami008@edu.xamk.fi 3.2. mennessa. Tata kautta saamme sdhkdpostiosoit-
teesi kysymyslomakkeen lahettamista varten. Samaan sahkdpostiosoittee-
seen voi esittaa kaikki kysymykset, joita projektista herda.

Kaythan myos allekirjoittamassa kirjallisen suostumuslomakkeen SaVoLin toi-
mistossa 25.1.—3.2. valisena aikana.

Ensimmaisend: tutustu verkkokurssiin, ja valitse sielta yksi itseési puhutteleva
osa-alue, johon haluaisit tutkimusjaksolla keskittyd. Osa-alueita ovat: 1.) tur-
vallinen toimintaymparistd, 2.) ihmissuhteet ja vuorovaikutus, 3.) aikaansaami-
nen, 4.) lasnaolo ja uppoutuminen, 5.) myoénteisyys ja 6.) merkityksellisyys.

Linkki verkkokurssiin: https://mieli.fi/wp-content/uploads/articu-
late uploads/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille-raw-
vGMa36pj/index.html#/lessons/SRMhColyGhXb40pha6FTnigowlsYvb0G

13.2.-26.3. (Vk 7-12): Tutkimusjakso. Keskity tana aikana valitsemaasi osa-
alueeseen valmennustilanteissa. Katso verkkokurssilta vinkkeja, kuinka valit-
semaasi osa-aluetta voi vaalia kaytannon tilanteissa.


mailto:cjami008@edu.xmak.fi
https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille-raw-vGMa36pj/index.html#/lessons/8RMhColyGhXb40pha6FTniqow1sYvb0G
https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille-raw-vGMa36pj/index.html#/lessons/8RMhColyGhXb40pha6FTniqow1sYvb0G
https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille-raw-vGMa36pj/index.html#/lessons/8RMhColyGhXb40pha6FTniqow1sYvb0G
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27.3. (Vk 13): Lahetamme sinulle s&dhkdpostiin kysymyslomakkeen kokemuk-

sistasi. Vastausaikaa 27.3.—6.4.

Ystavallisin terveisin,
Liikunnanohjaaja AMK-opiskelijat Anni Koskela ja Janni Miettinen
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Induktiivinen siséllonanalyysi
Valmentajat eivat saaneet valmiuksia nuorten mielen hyvinvoinnin tukemiseen, koska:
Pelkistetyt ilmaukset Alakategoriat Ylékategoriat

Olisin toivonut yhteista lapikayntia.

Olisin toivonut lisda yhdessa tekemista. ’ Yhteisen lapikaymisen puuttuminen
Verkkokurssin itsenéi-
nen opiskelu

Olisin toivonut lisda konkreettisia toimintatapoja.

En huomannut muutoksia valmennusryhméan I Konkreettisten tekojen véahyys /

jasenissa tutkimusjakson aikana.

Valmentajat saivat tallaisia valmiuksia nuorten mielen hyvinvoinnin tukemiseen:

Pelkistetyt ilmaisut Alakateqgoriat Ylakategoriat

Valmennustavalla on vélia, koska se heijastuu
urheilijoihin ja urheilijoista ulospain.

—

On tarkeéaa olla lasna. Oman roolin merkitys valmentajana

N

Aion myos jatkossa pysahtya valmentajuuteni aarelle.

Sain muistutuksia hyvan harjoituksen luomiseen.

Sain hyvaa kertausta aiemmin opitusta. ’ Kertaus aiemmin opitusta I Valmentajan roolin
vahvistuminen
Ei tarvitse odottaa taydellista hiljentymista ja /

hallintaa, jotta voi ohjata seuraavan tehtavan pariin.
Sain uusia tydkaluja hyvan harjoituksen luomiseen.

Kun keskittyy omaan valmentamiseen ja I

Ryhmanohjaus/-hallintataidot
muistuttaa hyvan harjoituksen osa-alueista,

nékyy toivottuja tuloksia.
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’ Omien heikkouksien huomaaminen
valmentajana
Valmentajan itsereflektointitaitojen
kehittyminen
Vahvuuteni on antaa ohjeet lyhyesti ja selkeasti.
Annan rakentavaa palautetta noudattaen hampurilaismallia. /

Opin, etta taitoni valmentajana ovat hyvalla pohjalla yleisesti.

—

Opin, etta osaan olla lasna lasten ja nuorten kanssa. Omien vahvuuksien

huomaaminen valmentajana
Opin, ettd innostaminen ja kannustaminen ovat vahvuuksiani
valmentajana.
Osaan olla napakka valmentaja.

Opin, etta toimin valmentajana johdonmukaisesti.

Verkkokurssin ja valmentajien valmiuksien vaikutus valmennettaviin nuoriin:

Pelkistetyt ilmaisut Alakateqgoriat Ylékategoriat

Treenikaytos parani.

Etenkin junnuikéiset paransivat kaytostaan.

Urheilijat ottivat paremmin vastuuta tekemisestaan Parempi treenikéytos

Itsendisesti. \

Kéaytds treeneissa parani.

Urheilijat keskittyivat paremmin. Mydnteinen sosiaalinen
harrastusymparisto

Etenkin junnuikaisisté tuli tiivimpi ryhma.

Treenien ilmapiiri parani. . Parempi treeni-ilmapiiri /

Treeni-ilmapiiri parani.



