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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata jalkapalloharrastuksen merkitysta nuoren henkisen
hyvinvoinnin kannalta. Tavoitteena oli ymmartaa, miten nuori lukiolainen itse kokee ja kasit-
taa jalkapalloharrastuksensa vaikutukset henkiseen hyvinvointiin, niin negatiivisessa kuin posi-
tiivisessa kontekstissaan. Tavoitteena oli myos, etta opinnaytetyon avulla seuran valmentajat
seka muut nuorten kehitysymparistoissa toimivat aikuiset voivat kehittaa ja muuttaa toimin-
tatapojaan enemman nuoren henkista hyvinvointia tukeviksi.

Teoreettisessa viitekehyksessa maariteltiin henkisen hyvinvoinnin kasitetta. Henkista hyvin-
vointia lahestyttiin myos voimavaralahtoisen teorian, salutogeneesin, nakokulmasta. Keskei-
sind henkisen hyvinvoinnin voimavaroina nahtiin itseluottamus ja motivaatio seka keskeisim-
pana henkista hyvinvointia estavana tekijana stressi. Lisaksi viitekehyksessa lahestyttiin opin-
naytetyon aihetta tarkastelemalla nuoruusian kehitysvaihetta ja liikunnan seka opiskeluhuol-
lon tehtavia nuoren henkisen hyvinvoinnin vahvistajina.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Aineiston keruumenetelmana kaytettiin
elaytymismenetelmaa ja aineiston analyysimenetelmana aineistolahtoista sisallonanalyysia.
Tutkimukseen osallistui yhteensa seitseman nuorta lukiolaista, joista jokainen vastasi tutkijan
antamaan kahteen erilaiseen kehyskertomukseen.

Opinnaytetyon tulosten mukaan jalkapalloharrastuksen tuoma hyvanolontunne edisti nuoren
lukiolaisen henkista hyvinvointia. Hyvanolontunnetta tuottivat onnistumiset harjoituksissa, it-
sesta irti saaminen ja jaksaminen treeneissa, valmentajien luoma miellyttava ilmapiiri, jouk-
kuekavereiden lasnaolo ja heidan kanssaan yhdessa jaetut kokemukset, muiden joukkuelais-
ten hyvantuulisuus, puhtaat treenivaatteet seka se, etta tiesi tehneensa koulutehtavat jo en-
nen treeneja. Nuoret kokivat myos, etta silloin kun arki oli kokonaisvaltaisesti tasapainossa,
edisti myos jalkapalloharrastus paremmin henkista hyvinvointia kuin silloin, kun arki ei ollut
tasapainossa. Jalkapalloharrastuksen aiheuttama huono mieliala heikensi nuoren lukiolaisen
henkista hyvinvointia. Huonoa mielialaa tuottivat epaonnistuneet tai huonosti suoritetut har-
joitteet, valmentajien luoma negatiivissavytteinen ilmapiiri ja mielessa treenien aikana pyori-
neet tekemattomat laksyt.

Jalkapalloharrastuksella oli merkitysta nuoren henkisen hyvinvoinnin kannalta niin heikenta-
vana kuin edistavana tekijana. Kehittamisehdotuksena esitetiin, etta valmentajat ja tervey-
denhoitajat yrittaisivat tunnistaa toimintatavoistaan ne kohdat, jotka eivat edista nuoren
henkista hyvinvointia. Naiden tapojen tunnistamisen jalkeen, he voisivat luoda itselleen uusia
nuoren henkista hyvinvointia tukevia toimintamalleja, hyodyntaen taman tutkimuksen tulok-
sia.
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The aim of the thesis was to describe the significance of football practice for the psychologi-
cal well-being of adolescents. The goal was to understand how young high school students ex-
perience and appreciate the effects the sport has on their own psychological well-being in
both negative and positive contexts. The thesis was also meant to aid coaches as well as
other adults working in the developmental environment of teenagers to develop and adjust
their practices to be more supportive of the psychological well-being of these adolescents.

The concept of psychological well-being was first defined in a theoretical framework. It was
also approached from the perspective of salutogenesis, a theory that focuses on factors that
promote health. Self-confidence and motivation were identified as the most relevant factors
facilitating psychological well-being, with stress having the most adverse effects. Addition-
ally, the subject of the thesis was approached by reviewing the developmental phase of ado-
lescence, exercise and sport as well as the role of study services as factors enhancing the psy-
chological well-being of adolescents.

The thesis was carried out in the form of qualitative research. The method of empathy-based
studies was used to gather the data, which was then analysed using a data-driven method of
analysis of the contents. A total of seven high school students participated in the research,
with each participant giving answers to two different empathy-based stories presented by the
researcher.

The results of the thesis indicated that euphoric feelings experienced during football practice
facilitated the psychological well-being of the young high school students. These feelings
were elicited by success, persevering and overcoming personal limits during practice, the
presence of the other teammates and the experiences shared with them, a cheerful atmos-
phere, clean training clothes, and the knowledge of having completed any schoolwork prior to
practice. Furthermore, the participants felt that when their everyday life was at an overall
balance, football practice had an even more positive impact on their psychological well-be-
ing. Conversely, a negative mood caused by football practice undermined the psychological
well-being of the high school students. Lowered moods were brought on by failed or poorly
executed exercises, a negative atmosphere created by coaches and thoughts of unfinished
schoolwork during practice.

Football practice was found to have significance both as a beneficial and as a detrimental
factor for the psychological well-being of adolescents. As a further development coaches and
nurses are encouraged to recognise aspects from their own way of working that would im-
prove the psychological well-being of adolescents. After this they could by using results pre-
sented in this work create new procedures that support the psychological well-being of ado-
lescents.

Keywords: psychological well-being, salutogenesis, adolescent, sport, empathy-based studies
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1 Johdanto

Nuoruus on ajanjaksona haastava ihmisen elamassa. Se on siirtymavaihe lapsuudesta aikuisuu-
teen, jolloin kehon ja ulkonaon muutoksen lisaksi ajatukset, asenteet, arvot ja mielipiteet
muotoutuvat uudelleen. Nuoruus luo elamassa uudenlaisen mahdollisuuden toivon ja luotta-
muksen rakentumiselle. Nuoren kasvun kuohunnassa pysyvilla arjen toiminnoilla, kuten kou-
lulla, kodilla ja harrastuksilla, on paljon merkitysta nuoren henkiselle hyvinvoinnille. (Erkko &
Hannukkala 2013, 47.)

Olen valmentanut pitkaan samaa ikaluokkaa jalkapallon parissa. Valmennettavani ovat nyt lu-
kiolaisia ja olen huomannut, kuinka suurenevat tyomaarat kouluun liittyen lisaavat ahdistusta,
stressia, uupumusta, toivottomuutta, motivaation puutetta ja itseluottamuksen heikkene-
mista. Samalla jalkapalloharrastuksessa vaatimukset ja tavoitteet ovat koventuneet ja pai-
neet kasvaneet, mika aiheuttaa samanlaisia oireita kuin edella mainitsemani koulun aiheutta-
mat oireet. Jalkapalloharrastus voi siis vaikuttaa negatiivisesti nuoren henkiseen hyvinvoin-
tiin, vaikka yleisesti urheilun ajatellaan tuovan, ja sen toivotaan tuovan, positiivisia vaikutuk-
sia elamaan (Poyhonen 2015, 63). Toisaalta jalkapalloharrastus myos tasapainottaa nuoren
elamaa ja helpottaa koulunkaynnin tuomia henkisia oireita. Urheilu ja hyva kunto tutkitusti
vahentavat esimerkiksi stressia (Kettunen 2015). Parhaimmillaan jalkapalloharrastuksen
kautta saadut onnistumisen kokemukset voivat lisata itseluottamusta, parantaa minakuvaa,
luoda toivoa, lisata motivaatiota ja keskittymiskykya seka naiden kautta vaikuttaa positiivi-

sesti henkisen hyvinvoinnin kokemukseen (Vasarainen & Hara 2005, 58).

Opinnaytetyo toteutetaan laadullisena tutkimuksena. Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata
jalkapalloharrastuksen merkitysta nuoren henkisen hyvinvoinnin kannalta. Tavoitteena on ym-
martaa, miten nuori lukiolainen itse kokee ja kasittaa jalkapalloharrastuksensa vaikutukset
henkiseen hyvinvointiin, niin negatiivisessa kuin positiivisessa kontekstissaan. Tavoitteena on
myos, etta opinnaytetyon avulla seuran valmentajat seka muut nuorten kehitysymparistoissa
toimivat aikuiset voivat kehittaa ja muuttaa toimintatapojaan enemman nuoren henkista hy-
vinvointia tukeviksi. Opinnaytetyo toteutetaan yhteistyossa helsinkilaisen jalkapalloseuran
kanssa. Tutkimuslupa on saatu seuran toiminnanjohtajalta ja hallituksen puheenjohtajalta.
Lisaksi tutkimuslupa on saatu kaikkien tutkimukseen osallistuvien alaikaisten nuorten vanhem-

milta.

Urheilun ja fyysisen hyvinvoinnin yhteyksista on tehty paljon tutkimuksia. Tutkimuksia loytyy
myos siita, kuinka lapsuuden ja nuoruuden fyysinen aktiivisuus vaikuttaa aikuisuudessa esiin-

tyviin sairauksiin, tyostressin sietokykyyn ja hyvinvointiin. Urheilun vaikutuksista nuoren hen-



kiseen hyvinvointiin on tehty jonkin verran tutkimuksia, joista useat kasittelevat huippu-ur-
heilua. Talla hetkella Jyvaskylan yliopistolla on kaynnissa tutkimus, joka selvittaa urheilulu-
kiolaisten hyvinvointia. Sen ensimmaiset tulokset kertovat synkkaa kielta siita, kuinka moni
lukioikaisista huipulle tahtaavista nuorista karsii uupumuksesta, stressista ja motivaation
puutteesta niin koulua kuin urheilulajiaan kohtaan. (Sorkkila ym. 2016.) Vaikka henkisesta hy-
vinvoinnista ja litkunnan vaikutuksista henkiseen hyvinvointiin on tehty tutkimuksia, ei tutki-
muksia kuitenkaan loydy suoraan siita, mitka tekijat selittavat urheiluharrastuksen positiivista

tai negatiivista vaikutusta nuoren henkiseen hyvinvointiin.

2 Henkinen hyvinvointi

Hyvinvointi ja henkinen hyvinvointi ovat kasitteina monialaisia ja moniulotteisia. Greenbergin
(1998, 3-8) mukaan naiden maaritteleminen on riippuvainen yhteiskunnassa vallitsevista ar-
voista. Allardtin (1976, 181) ja Fisherin ym. (2000) mukaan hyvinvoinnin ja henkisen hyvin-
voinnin kokeminen liittyy vahvasti yksilon kasityksiin omista tunnetiloistaan. Allardtin (1976,
181) luoman kasityksen mukaan henkinen hyvinvointi on tila, mihin yksilo voi jatkuvasti ja ak-
tiivisesti vaikuttaa omilla valinnoillaan ulkoisten sattumusten lisaksi. Henkisen hyvinvoinnin
kokeminen on yhteydessa yksilon kasityksiin yhteiskunnassa vallitsevista oloista, tietyssa
ajassa, suhteessa omaan itseensa (Allardt 1976, 329-330). Raijas (2008, 1) toteaa raportis-
saan, etta loppujen lopuksi hyvinvointi syntyy ihmisten arjessa ja muodostuu yksilon henkilo-

kohtaisena kokemuksena.

Mielen hyvinvointi on lahtokohta ihmisen terveydelle, toimintakyvylle ja kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille (THL 2014). Henkinen hyvinvointi on yksi osa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
UKK-instituutin yllapitaman Terve koululainen -sivuston mukaan (2017) henkinen hyvinvointi
on henkinen, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus, jonka avulla johdamme ela-
maamme. Siihen vaikuttavat yksilo vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa, yhteiskunta,
ymparisto ja kulttuuriset arvot. Henkisen hyvinvoinnin tila vaihtelee elaman eri vaiheissa. Se
on elamantaitoa, joka mahdollistaa muun muassa selviytymisen vastoinkaymisista, nauttimi-
sen elamasta ja taidon solmia seka yllapitaa ihmissuhteita. (UKK-instituutti 2017.) Myos Fisher
(1998; 2000) maarittelee henkisen hyvinvoinnin olevan tila, joka on yhteydessa kaikkiin mui-
hin terveyden osa-alueisiin. Hanen mukaansa henkisen hyvinvoinnin voidaan ajatella pitavan
sisallaan positiivisia tunteita, kayttaytymista seka tietoisuutta suhteessa itseensa, muihin ih-

misiin, ymparistoon ja yliluonnolliseen.



Henkisella hyvinvoinnilla on keskeinen rooli puhuttaessa itsensa ja oman hyvinvoinnin johta-
misesta. Henkiseen hyvinvointiin ajatellaan kuuluvan kyky maaritella oman elaman mielek-
kaaksi tekevat asiat eli kyky maaritella oman elamantavoitteensa. Tavoitteen maarittele-
miseksi tarvitaan hyvaa itsetuntemusta, jota voidaan tarkastella muun muassa omien elaman-
arvojen, minakuvan ja ajattelua seka havaintojamme ohjaavien uskomusten kautta. Vahva it-
setuntemus auttaa tavoitteen maarittamisessa ja oman toiminnan ohjaamisessa. (Leskinen &
Hult 2010, 31.)

Henkisen hyvinvoinnin taustalla on myos hallinnan tunne. Sen edellytys on se, etta tuntee
omistavansa tarpeeksi voimavaroja erilaisten tilanteiden hallintaan. Esimerkiksi stressin tunne
syntyy, kun vaatimusten koetaan ylittavan omat taidot ja keinot tilanteen hallitsemiseksi. Ta-
man takia on tarkeaa, etta pystyy etukateen tunnistamaan, hankkimaan ja aktivoimaan itsel-

leen tarpeellisia voimavaroja. (Leskinen & Hult 2010, 36.)

2.1  Salutogeneesi voimavaroja tulkitsevana teoreettisena nakokulmana

Salutogeneesi on sosiologi ja stressitutkija Antonovskyn 1970-luvulla luoma teoreettinen nako-
kulma terveydesta. Salutogeneesin lahtokohtana ovat voimavarat, jotka edistavat hyvinvoin-
tia ja elamanlaatua yksilo-, yhteiso- ja yhteiskuntatasoilla. (Eriksson & Lindstrom 2012, 33.)
Siina on kyse yksilon tavasta ajatella, olla ja toimia vuorovaikutuksessa ympariston ja muiden
ihmisten kanssa. Keskeista on, miten yksilo kayttaa voimavarojaan kohdatessaan painetta,
esimerkiksi henkista kuormitusta. Kun yksilo pystyy kayttamaan hyvakseen omia voimavaro-
jaan seka ympariston tarjoamia voimavaroja, on hanella talloin hyva koherenssin tunne. Ko-
herenssin tunne on keskeinen kasite voimavarojen ohella Antonovskyn luomassa salutogenee-

sin teoriassa. (Antonovsky 1987, 19.)

Antonovskyn (1987, 27-30) mukaan yksilo kohtaa paivittan paineita, joiden takia voi muodostua
esimerkiksi stressia. Hanen mukaansa paineita koetaan elamanmuutosten lisaksi hyvin arkisissa
asioissa, kuten ihmissuhteissa. Voimavaroiksi Antonovsky nimittaa resursseja, joiden avulla yk-
silo kasittelee paineitaan. Voimavaroja on useita, ja ne voivat olla joko sisaisia tai ulkoisia.
Voimavaroiksi luetaan kaikki ne tekijat, joista yksilo hyotyy kohdatessaan paineita ja kasitel-
lessaan seka hallitessaan niita. Jos yksilo kayttaa voimavarojaan puutteellisesti, lisaa se pai-
neiden syntymista ja niista aiheutuvaa stressia, joka puolestaan voi heikentaa yksilon terveytta.
Yksilo voi kuitenkin maaritella koetun paineen haitattomaksi tai hallita ja valttaa sen kokonaan,
jos han onnistuu hyodyntamaan voimavarojaan tarkoituksenmukaisesti. (Antonovsky 1987, 27-
30.)



Koherenssin tunteella tarkoitetaan elamanhallinnan tunnetta, joka kertoo yksilon kyvysta hyo-
dyntaa saatavilla olevia voimavaroja. Mita suurempi yksilon koherenssin tunne on, sita var-
memmin han pystyy hyodyntamaan voimavarojaan paineiden kasittelyssa ja tavoitteiden saa-
vuttamisessa. Yksilo, jolla on voimakas koherenssin tunne, kokee paineet useimmiten ratkais-
tavissa oleviksi haasteiksi. Heikon koherenssin tunteen omaavilla yksiloilla paineet taas ai-
heuttavat useammin haitallista stressia, kun voimavarojen hyodyntaminen on puutteellista tai

voimavarat heikkoja. (Antonovsky 1987, 29-31.)

Koherenssin tunteen voi Antonovskyn (1987, 16-19) mukaan jakaa kolmeen tarkeimpaan osa-
alueeseen. Hanen mukaansa koherenssin tunne muodostuu loppujen lopuksi kyvysta nahda
elama ymmarrettavana, hallittavana ja merkityksellisena. Elaman ymmarrettavyys nakyy niin,
etta yksilo ajattelee elaman tapahtumien olevan ennakoitavissa, johdonmukaisia ja tarkoitet-
tuja. Elaman hallittavuus ilmenee taas niin, etta yksilo tuntee voivansa vaikuttaa elamanti-
lanteisiinsa. Han pyrkii haastavissakin tilanteissa toimimaan aktiivisesti oman hyvinvointinsa
eteen, ja kohdatessaan epaoikeidenmukaisuutta han joko yrittaa muuttaa tilannetta tai hy-
vaksya tilanteen sellaisenaan ja sopeutua siihen. Merkitykselliseksi elaman kokeva nakee vai-
keatkin tilanteet haasteina, joiden ratkaiseminen on mielekasta ja tarkeaa. (Antonovsky
1987, 16-19.)

2.2  Itseluottamus henkisen hyvinvoinnin voimavarana

Itseluottamus on elaman tarkea voimavara, joka nayttaa elamalle suunnan. Se on tarkein yk-
sittainen tekija menestykseen elamassa. (Liukkonen 2017, 22.) Psykologisena tekijana itse-

luottamus selittaa parhaiten ihmisen hyvinvointia, onnistumista ja menestymista. Itseluotta-
mus on omiin kykyihin, taitoihin ja mahdollisuuksiin uskomista. Se on mielen tuottamaa ajat-
telua ja tunnetta, suoriutumisesta ja selviytymisesta, elaman tuomissa erilaisissa haasteissa.
Itseluottamus tarkoittaa myos sita, kuinka luottavaiseksi yksilo tuntee itsensa suorittaessaan
tiettya tehtavaa tai yrittaessaan saavuttaa tavoitteensa. Itseluottamus ja itsetunto kietoutu-
vat tiukasti toisiinsa, ja kasitteena itseluottamuksen voidaan ajatella sisaltavan itsetunnon.

Kun itseluottamus on sita, millaista kyvykkyytta yksilo voi nahda itsessaan, on itsetunto sita,

mita yksilo tuntee kykyjaan ja itseaan kohtaan. (Leppanen & Leppanen 2017, 18, 22-24.)

Leppaset (2017, 32-39) jakavat teoksessaan itseluottamuksen kahteen itseluottamusmalliin:
luontaiseen itseluottamukseen ja ulkoistettuun itseluottamukseen. Luontaisella itseluotta-
muksella he tarkoittavat synnynnaista omiin kykyihin luottamista ja uskomista. Se on yksilon
omaa rohkeutta edeta kohti unelmiaan ja tavoitteitaan ilman varmuutta onnistumisesta. Se ei
ole riippuvainen ulkoisista olosuhteista ja tekijoista, toisin kuin ulkoistettu itseluottamus.

Leppaset myos kirjoittavat teoksessaan, etta ulkoistettu itseluottamus on uskomusta siita,
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etta yksilon itseluottamus riippuu useasta eri tekijasta, joihin voi itse vain osittain vaikuttaa.
Ulkoistetun itseluottamuksen ajatellaan koostuvan monesta eri asiasta, kuten kokemuksista,
tiedoista, taidoista, kasvatuksesta, onnistumisista, menestyksesta ja myonteisesta palaut-
teesta. Ulkoistetun itseluottamusmallin mukaan ainoa tapa kehittaa itseluottamusta on kehit-
taa itseluottamuksen eri osa-alueita ja hallita ulkoisia tekijoita. Leppasten mukaan ulkoiset
olosuhteet eivat kuitenkaan suoraan vaikuta kokemaamme itsetuntoon, vaan ne vaikuttavat
siihen yksilon omien ajatusten kautta. Itseluottamus on lopulta sita, mita yksilo ajattelee ja

tuntee juuri siina tilanteessa ja hetkessa.

Ajatukset vaikuttavat yksilon tunteisiin ja niiden kautta yksilon toimintaan. Positiivisesti ajat-
teleminen useimmiten johtaa positiivisiin lopputuloksiin. (Liukkonen 2017, 28-29.) Liukkonen
(2017, 28-29) kertoo teoksessaan, kuinka itseluottamuksen perustana on ajattelu, eritoten po-
sitiivinen ajattelu. Tallaista ajattelua luodaan positiivisella itsepuhelulla, selkeilla mieliku-
villa ja unelmilla. Hanen mukaansa on tarkeaa, etta yksilo uskoo omaan itseensa ja omaan te-

kemiseensa parjatakseen elamassaan ja saavuttaakseen tavoitteitaan.

On hyva muistaa, ettei itseensa luottava yksilo tarkoita ylimielista yksiloa. Ylimielisyys eli
oman erinomaisuuden ja riittavyyden esille tuominen johtuu yksilon epavarmuudesta eli pain-
vastaisesta asiasta kuin itseluottamus. Ainoastaan epavarma yksilo kokee tarvetta todistella
omaa osaamistaan muille ja itselleen. Luontaista itseluottamusta tunteva yksilo on yleensa
terveellisella tavalla vaatimaton, koska hanen ei tarvitse vahvistaa omaa itseluottamustaan

muiden mielipiteilla. (Leppanen & Leppanen 2017, 41.)

2.3 Motivaatio henkisen hyvinvoinnin voimavarana

Motivaatiota voidaan pitaa yhtena henkisen hyvinvoinnin voimavarana. Se helpottaa yksilon
etenemista elamassa ja tavoitteissa seka auttaa tekemaan ja saavuttamaan asioita. Motivaa-
tio on monimutkainen ja toiminnallinen prosessi, jossa yhdistyvat yksilon persoonallisuus, so-
siaalinen ymparisto ja tunteenomaiset seka jarkiperaiset tekijat. Motivaatio saa yksilon innos-
tumaan opiskelusta, harrastuksesta ja urheilusta kerta toisensa jalkeen. Se antaa voimaa suo-
rittaa vaativia tehtavia. Motivaatio ohjaa myos yksilon kayttaytymista siihen suuntaan, mihin
yksilo pyrkii tavoitteineen paasemaan. Motivaatiolla kuvataan usein kayttaytymisen kannus-
tinta, joka saa yksilon tavoittelemaan omia, ryhmansa tai yhteisonsa tavoitteita. (Liukkonen,
2017, 31-32.)

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisaiseen motivaatioon. Ulkoinen motivaatio perustuu

pakotteisiin ja palkkioiden saamiseen. Ulkoista motivaatiota symboloivat komentaminen, ran-
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gaistukset ja palkkiot, jotka muodustuvat hiljalleen yksilon kayttaytymisen motiiveiksi. Ulkoi-
sena palkkiona voivat toimia esimerkiksi maine, kunnia ja arvostuksen lisaantyminen muiden
silmissa. Rangaistuksena puolestaan voivat toimia esimerkiksi ajatukset kasvojen menettami-
sesta, toisten ihmisten paheksumisesta tai kielteisen palautteen saamisesta. Lyhyella aikava-
lilla ulkoiset motiivit voivat toimia, mutta pitkan ajan kuluessa ne eivat ole yhta tehokkaita

kuin sisainen motivaatio. (Liukkonen 2017, 39.)

Sisainen motivaatio saa tekemaan asioita ensisijaisesti siksi, etta yksilo niin itse haluaa. Toi-
minnan motiiveina ovat talloin nautinto ja muut myonteiset tunnekokemukset, joita toiminta
saa aikaan. Silloin kun yksilo on motivoitunut sisaisesti itsensa kehittamiseen ja harjoitteluun,
hanen itsemaaraamiskokemuksensa ja henkinen hyvinvointinsa ovat parhaimmillaan. Yksilo
joka on vahvasti motivoitunut sisaisesti, jaksaa harjoitella vastoinkaymisista, epaonnistumi-
sista ja loukkaantumisista huolimatta. Ulkoinen motivaatio voi muuttua sisaiseksi motivaa-
tioksi, minka takia esimerkiksi valmentajan tai kouluterveydenhoitajan on tarkeaa pohtia kei-

noja, joiden avulla tukea ja synnyttaa sisaista motivaatiota. (Liukkonen 2017, 40-41.)

Sisaisesti motivoitunutta yksiloa kuvastaa kova yrittaminen, toimintaan sitoutuminen ja haas-
tavien harjoitteiden valitseminen. Nama kaikki vaikuttavat myos suorituksen laatuun ja kehit-
tavat yksiloa eteenpain. Sisaisesti moitivoitunut kokee harvemmin paineita suoritusta tehdes-
saan, koska han osallistuu siihen oman itsensa takia. Suoritustilanteissa on mahdollista joko
onnistua tai epaonnistua. Ihmisilla on luontainen halu onnistua ja valttaa epaonnistumisia.
Suoritusmotivaatioteoria selittaa tata kayttaytymista. Teorian mukaan myos onnistumisen
odotuksilla ja onnistumisen arvoilla on suuri merkitys motivaation ja suorituksen kannalta.
Onnistumisen arvot tarkoittavat yksilolle itselleen tarkeita asioita, joissa hanen omasta mie-
lestaan tulee onnistua. Onnistumisen odotukset taas tarkoittavat yksilon kasityksia onnistumi-
sen ja epaonnistumisen mahdollisuuksista ja todennakoisyyksista. Edella mainitut kaksi teki-
jaa ovat suoritustilanteessa kaanteisessa vaikutuksessa suhteessa toisiinsa. Kun onnistumisen
todennakaoisyys on pieni, on onnistumisen arvo suuri. Ja kun onnistumisen todennakaoisyys on
suuri, on onnistumisen arvo pieni. Silloin kun yksilo ryhtyy tai jatkaa toimintaa, pyrkii han
maksimoimaan onnistumisen odotusten ja onnistumisen arvojen yhteisvaikutuksen. (Liukkonen
2017, 37, 41.)

Sisaisen motivaation syntymisessa tarkea tekija on viihtyvyys. Viihtyvyys on myos tarkea te-
kija esimerkiksi harrastuksesta luopumisen ennaltaehkaisijana. Nuoret saattavat lopettaa har-
rastuksensa, jos harrastuksen toimintaan sisaltyy kielteisia ilmioita, jotka heikentavat heidan
motivaatiotaan ja viihtymistaan. Kielteiset ilmiot voivat jopa vaarantaa nuoren henkista hy-

vinvointia ja persoonallisuuden tasapainoista kehitysta. (Liukkonen 2017, 42.)
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2.4  Stressi henkista hyvinvointia estavana tekijana

Stressille ei ole selkeaa maaritelmaa, mutta se voidaan esimerkiksi maaritella epamiellytta-
vaksi ja hallitsemattomaksi fyysisen vireystilan vahvistumiseksi. Kun yksilon kokema arsyke on
liian suuri eika vastaa oletettuja mielikuvia, stressivaste kaynnistyy ja aiheuttaa aistien ja
valppauden tehostumisen. Stressin lahde aiheuttaa haasteen, joka vaatii yksilolta joitakin ti-

lanteeseen sopeutumista edistavia toimenpiteita. (Korkeila 2008.)

Stressi voi olla elaman positiivinen voimavara, mutta pitkaan jatkuneena se heikentaa ela-
manlaatua ja fyysista seka henkista hyvinvointia. Stressi ja varsinkin pitkaan jatkunut stressi,
eli krooninen stressi, on nykypaivana yleista. (Suomen Mielenterveysseura 2018.) Se on myos
yksi keskeisimmista suorituskykya heikentavista tekijoista. (Leppanen & Leppanen 2017, 61.)
Nuorten kokema stressi on lisaantynyt ja yleistynyt jatkuvasti 2000-luvulla (Martelin ym.
2014, 69, 168).

Stressi syntyy tilanteessa, jolloin yksiloon kohdistuu niin runsaasti haasteita ja vaatimuksia,
etta sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukilla tai eivat riita. Tutkijat usko-
vat, etta lahes kaikki muutokset voivat vaikuttaa yksiloon stressaavasti. Muutos itsessaan ei
luo stressia, vaan yksilon reaktio muutokseen vaikuttaa siihen. Reaktio riippuu pitkalti yksilon
vastustus- ja sietokyvysta, nakokulmista ja asenteista. (Mattila 2010.) Leppaset (2017, 61) ku-
vaavat teoksessaan tata vastustus- ja sietokykya psygologiseksi immuunijarjestelmaksi. Sen
tehtavana on suojella yksiloa henkista hyvinvointia estavilta tekijoilta, kuten stressilta. Vahva
psykologinen immuniteetti vaikuttaa siihen, etta stressi pysyy vain hetkellisena henkista hy-
vinvointia kuormittavana tekijana. Jos yksilon psygologinen immuniteetti on heikko, saattaa
stressi muuttua krooniseksi. Puolestaan vahvan psykologisen immuniteetin omaava henkilo ko-
kee harvemmin kroonista stressia. Vahva psykologinen immuniteetti auttaa yksiloa myos paa-
semaan nopeammin kiinni henkiseen tasapainoon ja optimaaliseen suorituskykyyn, jos stressia

on paassyt kertymaan. (Leppanen & Leppanen 2017, 61.)

Stressi voi lyhytkestoisena olla yksilolle hyva asia, silla tarvittaessa se saa yksilon tekemaan
parhaansa. Pitkaan jatkuneena se kuitenkin aihettaa paljon henkisia ja fyysisia oireita. Ylei-
simpia henkisia oireita ovat jannittyneisyys, ahdistuneisuus, masentuneisuus ja paatosten te-
kemisen vaikeus. Pahimmillaan kroonisesta stressista seuraa masennus ja burnout (loppuun
palaminen). (Mattila 2010.) Jyvaskylan yliopistossa kdaynnissa olevan seurantatutkimuksen en-
simmaisien tuloksien mukaan urheilulukiolaisista ensimmaisena vuonna 62 % koki jonkinastei-
sia uupumisen ja burnoutin oireita (Sorkkila ym. 2016). Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan
lukioikaisista tytoista 38 % kokee uupumista arjessaan. Koulu-uupumuksen ehkaisyyn ja vahen-

tamiseen on tarkeaa pyrkia yhteiskunnassa. Koulu-uupumuksen mahdollisesti mukanaan tuoma
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masennus voi viivastyttaa opintoja, mika voi taas johtaa syrjaytymiseen ja nain tuoda lisa-
haittaa yksilon, yhteison seka yhteiskunnan hyvinvoinnille. Nuoren koulu-uupumuksen ehkaise-

misessa tarkea rooli on nuoren lahipiirilla seka opiskeluhuollolla. (THL 2017.)

3 Nuoruusika

Nuoruuden ikavaiheessa yksilo kasvaa ja kehittyy nopeasti fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaali-
sesti. Muutoksia tapahtuu myos suhteessa omaan seksuaalisuuteen, vanhempiin, kavereihin ja
omaan persoonaallisuuteen. (THL 2016.) Nuoruusika on siirtymaaika lapsuudesta aikuisuuteen.
Ajallisesti se yleisimmin sijoitetaan 12-22 ikavuoden valiin. Nuoruudessa yksilo ohjaa yha
enemman itse omaa kehitystaan. Valinnoillaan, liittyen ihmissuhteisiin, harrastuksiin, koulun-
kayntiin ja koulutusvalintoihin, nuori ohjaa elamaansa tiettyyn suuntaan. Nuoruusian valinnat

luovat pohjaa elamankululle, jonka nuori aikuisena elaa. (Nurmi ym. 2014, 142.)

Aivojen kehitys on voimakasta koko nuoruusian ajan. Aikuisuuteen asti kehittyvat varsinkin
sellaiset aivoalueet, jotka saatelevat tunteiden tunnistamista, kayttaytymista ja oman toimin-
nan suunnitelmallista ohjausta. THL (2016) jakaa nuoruuden kolmeen tuntomerkeiltaan erilai-
seen kehitysvaiheeseen: varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja myohaisnuoruuteen. Varhais-
nuoruudessa fyysinen kehitys on nopeaa. Sen takia tama vaihe on erityista kuohunnan aikaa,
jolloin mielialojen, kaytoksen ja ihmissuhteiden ailahtelu on suurta. Keskinuoruudessa tunne-
kuohut ovat yleensa jo tasaantuneet ja nuori pystyy paremmin hallitsemaan niita seka ohjaa-
maan omaa toimintaansa. Myohaisnuoruuden kehitysvaiheessa kayttaytyminen ja luonteen
ominaisuudet alkavat jo vakiintua, jolloin nuori pystyy ja haluaa myos kiinnostua aktiivisem-

min ymparoivasta yhteiskunnasta. (THL 2016.)

Nurmi ym. (2014, 162) huomasivat tutkimuksessaan, etta lukiolainen, jolla on vahva sisainen
motivaatio, keskittyy paremmin haasteellisiin asioihin ja tyoskentelee tehokkaammin koulun
tarjoamien tavoitteiden saavuttamiseksi. Sisainen motivaatio mahdollisti my0s sen. etta nuori
saavutti tavoitteensa tehokkaammin. Matkalla tavoitteiden tayttymiseen nuori saa paljon pa-
lautetta taidoistaan, vahvuuksistaan ja heikkouksistaan. Palautteen saaminen muilta taas luo
pohjaa sille, mita nuori itsestaan ajattelee. Tama ajattelu taas johtaa nuoren oman identi-

teetin kehitykseen. (Nurmi ym. 2014, 159, 162.)

Samassa tutkimuksessa Nurmi ym. (2014, 162) havaitsivat myos sen, etta ongelmat tavoittei-

den saavuttamisessa olivat lukiossa yhteydessa koulu-uupumukseen. Koulu-uupumus taas vai-
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keutti opintojen etenemista, mika puolestaan vaikutti jatko-opintoihin hakemiseen. Kouluter-
veyskyselyssa (2017) ilmeni myos koulu-uupumisen kokemusten erot lukiolaisten ja ammatti-
koululaisten valilla. Kyselyyn vastanneista lukiolaisista 13,3 % kertoo kokevansa koulu-uupu-

mista, kun taas ammattikoululaisista sita kertoo kokevansa 6,8 %.

4 Nuoren henkisen hyvinvoinnin vahvistaminen

Nuoren henkisen hyvinvoinnin tukipilareina tomivat hyvin tavalliset asiat. Terveellinen ra-
vinto, saannollinen liikunta ja harrastukset, riittava uni ja lepo, tasapaino koulun ja vapaa-
ajan valilla seka kunnossa olevat, toimivat ihmissuhteet luovat perustan nuoren hyvalle henki-
selle tasapainolle. (UKK-instituutti 2017.) Nuoren omat vanhemmat, kaverit ja koulu- seka
harrastusyhteiso ovat suuressa roolissa nuoren henkisen hyvinvoinnin edistajina ja vahvistajina

(Kouluterveyskysely 2017).

Nuoren henkinen hyvinvointi tai pahoinvointi koskettaa jokaista nuoren kanssa yhdessa paivit-
tain elavaa ja tyota tekevaa aikuista. Nuoruudessa on myos valilla helpompi ottaa roolimallik-
seen seka tukeutua johonkin muuhun aikuiseen, kuin omaan vanhempaansa. Taman takia juuri
opettajilla, opiskeluhuollolla ja valmentajilla on suuri tehtava nuorten kuuntelijoina, autta-
jina ja tukijoina. Lisaksi nuori peilaa omaa toimintaansa, taitojen oppimista ja uusien elaman
hallintakeinojen omaksumista usein arjen aikuiseen, joten edella mainituilla aikuisilla on ta-
makin nakokulma huomioiden suuri rooli nuorten elamassa ja henkisen hyvinvoinnin edistami-
sessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 5.)

4.1 Liikunta ja urheilu

Urheilulla tarkoitetaan useimmiten liikuntaa, joka sisaltaa fyysisia ja kilpailullisia tavoitteita.
Urheilu sisaltyy kasitteeseen liikunta, jolla useimmiten tarkoitetaan yleista terveydelle tar-
keaa toimintaa, jonka tavoitteena voivat olla esimerkiksi kunnon kohottaminen, itsensa kehit-
taminen ja lilkkunnan tuoma nautinto. Urheiluun sisaltyy liikunnan tuottamien tavoitteiden li-
saksi suorituskyvyn ja taitojen vertailua, pyrkimysta parantaa suorituskykya ja taitoa seka kil-

pailutapahtumiin osallistuminen. (Lamsa 2009, 15-16).

Nuoren harrastama liikunta tukee nuoren kehitysta ja kasvua monella tapaa. Nuorena harras-

tetun liikkunnan hyvinvointivaikutus ulottuu myos aikuisuuteen saakka. Liikunnan vaikutukset
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eivat ole pelkastaan fyysisia, silla lilkunnan positiivisiin vaikutuksiin kuuluvat myos muun mu-
assa kognitiivisten taitojen kehittyminen seka henkinen kasvu. (Tammelin ym. 2015.) Liikunta
tukeekin henkista hyvinvointia monipuolisesti ja kokonaisvaltaisesti (esim. UKK-instituutti
2017; Tammelin ym. 2015). Liikunta voi tarjota henkista hyvinvointia myonteisten fyysisten
kokemusten kautta (Tammelin ym. 2015). Esimerkiksi parempi suorituskyky, liikkuvuus ja ke-
hon koostumus voivat lisata henkista hyvinvointia ja parantaa muun muassa yksilon itseluotta-
musta sita kautta (Leskinen & Hult 2010, 42). Liikunnan harrastaminen opettaa myos kasitte-
lemaan ja ilmaisemaan tunteita seka auttaa kehittamaan sosiaalisia taitoja, joiden avulla
nuoren itseluottamus ja persoonallisuus kehittyvat. (Tammelin ym. 2015.) Saannollinen lii-
kunta muun muassa vahentaa ahdistusta, masennusta ja auttaa sietamaan stressia paremmin.
Se my0s parantaa elamanhallinnan tunnetta seka itseluottamusta. (esim. Mattila, 2010; Leski-
nen & Hult 2010, 42.; Tammelin ym. 2015)

Liikunnan positiiviset vaikutukset henkiseen hyvinvointiin eivat ole vain koettuja ja tunnettuja
ajatuksia, vaan vaikutuksella on myos fysiologinen selitys. Liikunnan aiheuttama sykkeen kiih-
tyminen saa aivoissa aikaan hormonivalitteisen stressireaktion, ja sen avulla muutoksia tapah-
tuu autonomisen hermoston toiminnassa. Liikunta lisaa talloin aivojen valittajaaineiden kuten
dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin vaikutusta. Naiden valittajaaineiden vaikutuksen

lisaantyessa vahvistuu myos hyvan mielen ja olon tunne. (Peltomaa 2015, 110.)

4.1.1  Jalkapallo

Pelaajan henkinen vahvuus on yksi tarkeista ominaisuuksista jalkapallossa, kun halutaan ke-
hittya ja parantaa omia suorituksia. Suomen Palloliitto on asettanut tavoitteet nuorten henki-
selle valmentamiselle ja maaritellyt painopistealueet, jotka ovat tavoitteen asettaminen,
tunnetilojen saately, itseluottamus, motivaatio ja mielikuvien kaytto. Kun nuori oppii hallit-
semaan naita edella mainittuja henkisia ominaisuuksia, kykenee han ohjaamaan omaa harjoit-
teluaan, arvioimaan omaa toimintaansa, valmistautumaan kilpailuun, parantamaan itsetunte-
mustaan ja naiden kautta parantamaan henkista vahvuuttaan seka hyvinvointiaan. (Suomen
Palloliitto 2013, 5.) Jalkapallon harrastamisella onkin todettu olevan muihin urheilulajeihin
verrattuna suuri positiivinen vaikutus nuorten itseluottamukseen. Euroopan jalkapalloliiton
tutkimuksessa todettiin, etta jalkapalloa harrastavat ovat itsevarmempia kuin muita lajeja

harrastavat. (Appleton 2017.)

Valmentaja on myos suuressa roolissa nuoren urheilijan henkisessa kehittymisessa ja tukemi-
sessa. Valmentajan on tarkeaa tehda sellaisia harjoitteita, joiden avulla urheilija voi saavut-
taa tavoitteitaan. Tarkeaa on, etta harjoitteet aiheuttavat monipuolisia arsykkeita seka vaati-

vat useiden aistien kayttoa. Jotta urheilija oppii itse kayttamaan aistejaan oman tekemisensa
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analysointiin, on tarkeaa, etta valmentaja on hyvassa vuorovaikutuksessa valmennettavan
kanssa. Tarkeimpia valmentajan vuorovaikutustyokaluja ovat kuunteleminen, keskustelemi-
nen, empatia ja yhteistyo. (Forsman & Lampinen 2008, 18-19, 21.) Urheilijan henkisen tasa-
painon takia on myos tarkeaa, etta valmentaja kohtaa valmennettavansa jokaisen omana yksi-
lonaan (Vasarainen & Hara, 2005, 58-59).

Jalkapallossa yksi tarkeista valmentamisen ulottuvuuksista on henkinen valmentaminen. Hen-
kinen valmentaminen perustuu yhdessa sovittuihin pelisaantoihin, oikeaan suuntaan ohjaaviin
ja selkeisiin toimintamalleihin, luottamukseen, positiiviseen vuorovaikutukseen ja konkreetti-
siin tavoitteisiin (Hamalainen 2012, 21). Henkisen valmentamisen tavoitteena on auttaa pe-
laajaa kehittymaan niin urheilijana kuin ihmisenakin. Henkinen valmennus edistaa tavoittei-
den saavuttamista ja pelaajan omien vahvuuksien loytamista. Parhaimmillaan se poistaa
stressia ja tuo esille pelaajan voimavaroja seka edistaa niiden kehittymista ja kayttoa. (Pusa
& Pusa 2016, 52, 54.)

4.2  Opiskeluhuolto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2015) mukaan opiskeluhuollolla tarkoitetaan yksilon
psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin seka oppimisen edistamista ja yllapitamista.
Opiskeluhuollon tehtavana on edistaa nuoren terveytta ja hyvinvointia, hyvinvoinnin eri osa-
alueilla. Hyvinvointia lisaavan liikunnan maaran ja laadun seka liikunnan ja ravinnon suhteen
seuraaminen on terveydenhoitajan vastuulla. Opiskeluhuollon toteuttamalla aktiivisella tie-
dottamisella ja kannustamisella tuodaan esille liikunnan tarkeys ja valttamattomyys nuoren
hyvinvoinnin kannalta. (UKK-instituutti 2008.) Kouluterveydenhoitajalla on siis suuri vastuu ja
rooli nuoren liikuntatottumusten seuraamisessa ja niihin vaikuttamisessa. Rooli on tarkea, kun
huomioidaan liikunnan vaikutukset yksilon terveyteen ja hyvinvointiin, ja erityisesti tutkimuk-

seni aiheeseen, henkiseen hyvinvointiin.

Lukiossa jarjestettavien terveystarkastuksien tavoitteena on tukea ja vahvistaa opiskelijan
voimavaroja, keskustella opiskelijan elamantilanteesta, elamantavoista, sosiaalisesta ela-
masta ja opiskelusta osana kokonaisvaltaista hyvinvointia. Terveydenhoitajan tehtavana ter-
veystarkastuksien yhteydessa on muun muassa havaita opiskelijan elamatapoihin liittyvat ris-
kit seka antaa ohjausta ja neuvontaa riskien vahentamiseksi, arvioida opiskelijan terveydenti-
laa opinnoista selviytymisen kannalta seka tunnistaa lisatukea tarvitsevat ja jarjestaa heille

opiskelun aikana tarvittavat tukitoimet. (THL 2016.)
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Lukion opiskeluhuolto on velvoitettu jarjestamaan terveysneuvontaa, jonka lahtokohtana on
opiskelijan yksilollinen elamantilanne, lukiolaisen ikavaiheen haasteet ja terveysriskit. Ter-
veysneuvonnan tavoitteena on vahvistaa opiskelijoiden elaman voimavaroja ja saada heidat
ymmartamaan voimavarojen merkitys oman terveyden yllapitamisessa. Terveysneuvonnan
avulla myos tuetaan fyysista seka henkista hyvinvointia muun muassa kiinnittamalla huomiota
yksilon ihmissuhteisiin, harrastuksiin ja opiskelukykyyn. Lukiossa neuvonnan tavoitteena on
myo0s opiskelijan itsenaistymisen ja aikuisuuden tukeminen. (Sosiaali- ja terveysministerio
2009, 93.)

Opiskeluhuollon tarkeana tehtavana on myos tukea kehitysymparistoja. Nailla tarkoitetaan
kaikkia niita yhteisoja, joissa nuori on arjessaan osallisena ja vuorovaikutuksessa toisten ih-
misten kanssa. Nuoren keskeisia kehitysymparistoja ovat koti, koulu ja vapaa-ajan viettopai-
kat. Nuoren tasapainoisen kehityksen, hyvinvoinnin ja ihmissuhteiden turvaamiseksi on tar-
keaa, etta eri kehitysymparistot tukevat toinen toisiaan muodostaen nuorelle ja taman per-

heelle mahdollisimman ehjan kokonaisuuden. (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 24.)

5  Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata jalkapalloharrastuksen merkitysta nuoren henkisen hy-
vinvoinnin kannalta. Tavoitteena on ymmartaa, miten nuori lukiolainen itse kokee ja kasittaa
jalkapalloharrastuksensa vaikutukset henkiseen hyvinvointiin, niin negatiivisessa kuin positiivi-
sessa kontekstissaan. Tavoitteena on myos, etta opinnaytetyon avulla seuran valmentajat
seka muut nuorten kehitysymparistoissa toimivat aikuiset voivat kehittaa ja muuttaa toimin-

tatapojaan enemman nuoren henkista hyvinvointia tukeviksi.

Tutkimuskysymykset ovat:
Miten jalkapalloharrastus edistaa nuoren henkista hyvinvointia?

Miten jalkapalloharrastus heikentaa nuoren henkista hyvinvointia?
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6  Tutkimuksen toteuttaminen

Hyvinvoinnin tutkiminen on hyvin vaikeaa siihen vaikuttavien useiden muuttujien takia. Hyvin-
vointitutkimuksen peruskysymyks onkin esimerkiksi, voidaanko hyvinvointia tutkia riippumat-
tomana yksilon omista arvoista, selvittamatta toimeentuloa, terveytta, asumista ja tyon omi-
naisuuksia. Hyva kysymys on myos se, onko hyvinvointi vain pelkastaan subjektiivinen mielen-
tila vai onko se myos objektiivisesti arvioitavissa. Hyvinvoinnin tutkimisessa on myos hyva
miettia sita, tuleeko sita tutkia yksilon objektiivisesti mitattavien tarpeiden ja halujen mu-
kaan vai voidaanko yksilon hyvinvointia tutkia sen perusteella, millaisia voimavaroja hanella

on kaytossaan. (Simpura & Uusitalo 2011, 107.)

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullisen tutkimuksen lahtokohtana
on oikean elaman kuvaaminen. Tarkasteltavana olevaa kohdetta tulee pyrkia kuvaamaan mah-
dollisimman kokonaisvaltaisesti, ja tarkoituksena on lOoytaa tai tuoda esille tosiasioita. Aineis-
tonkeruuvalineena laadullisessa tutkimuksessa kaytetaan yleensa ihmista ja aineistonkeruun
kohdejoukko on valittu tarkoituksenmukaisesti. Tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen
edetessa ja tapauksia tarkastellaan ainutlaatuisina. (Hirsijarvi ym. 2004, 152, 155.) Laadul-
lista tutkimusta tehdessaan tutkijalla on jonkinlaista vapautta joustavaan tutkimuksen suun-
nitteluun ja toteutukseen. Tutkijalta kuitenkin vaaditaan tutkimuksellista mielikuvitusta ja

ratkaisujen kertomista tutkimuksen lukijalle. (Eskola ja Suoranta 1998, 20.)

Laadullista tutkimusta tehdessa tutkijalla ei tule olla ennakkokasitysta tutkimuskohteesta tai
tutkimustuloksista. Nain tutkimus tayttaa laadullisen tutkimuksen kriteerin hypoteesittomuu-
desta. Vaistamatta tutkijan aiemmat kokemukset kuitenkin vaikuttavat aineistosta tehtaviin
havaintoihin. Aineiston avulla tutkija voi kuitenkin loytaa uusia nakokulmia aiheeseen omien
olettamuksiensa sijaan. (Eskola & Suoranta 1998, 19-20.) Aineiston koolla ei laadullisessa tut-
kimuksessa ole merkitysta tai suoraa vaikutusta tutkimuksen onnistumiseen. Tarkeinta on,
ettei pyrita tilastollisiin oletuksiin, vaan yritetaan onnistua kuvaamaan jotakin tapahtumaa,
ymmartamaan tiettya toimintaa tai antamaan teoreettisesti mielekas tulkinta jostakin ilmi-
osta. (Eskola & Suoranta 1998, 61-61; Tuomi & Sarajarvi 2018, 98.)

6.1 Aineiston hankinta elaytymismenetelmalla

Aineiston tiedonkeruumenetelmana kaytettiin elayytmismenetelmaa. Elaytymismenetelmassa

tutkimukseen osallistuvat kirjoittavat pienia esseita tutkijan antamien ohjeiden mukaan. Tut-
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kija antaa vastaajalle kehyskertomukseksi kutsutun orientaation, jonka pohjalta vastaaja kir-
joittaa pienen kertomuksen elaytyen annettuun aiheeseen. Vastaaja joko vie kehyskertomuk-
sessa esitetyn tilanteen eteenpain tai kuvaa, mita tilannetta ennen on voinut tai taytynyt ta-
pahtua. Kehyskertomuksista tulee aina olla vahintaan kaksi erilaista variaatiota, joissa yksi
tekija muuttuu. Analysointivaiheessa verrataan sitten sita, mika vastauksissa muuttuu, kun
tekija vaihtuu. (Eskola 1997, 5-6.) Kehyskertomuksissa on tarkeaa keskittya kaikista olennai-
simpaan ja jattaa turhat asiat siita pois. Lyhyt kehyskertomus kahdella eri tarinaversiolla on
elaytymismenetelman kaytetyin muoto. Kehyskertomuksien ei tarvitse olla kuvauksia todelli-
suudesta. Ne voivat olla myos tarinoita siita, mita saattaa tapahtua ja toteutua ja mita eri
asiat merkitsevat. (Eskola & Suoranta 1998, 113-115; Eskola 1997, 18.)

Keraystilanteessa voi ensiksi kertoa, mista tutkimuksessa on kysymys ja mita sen tekemisella

tavoitellaan. Mielekkain hetki keraystilanteelle on sellainen, minne vastaajat muutenkin olisi-
vat tulleet paikalle, esimerkiksi jokin yhteinen saannollinen kokoontuminen. Vastausaikaa tu-
lee varata noin 15-25 minuuttia. Kehyskertomuksen ulkonaon tulee olla mahdollisimman pel-

kistetty, mieluiten A4-paperi, jonka ylaosaan kehyskertomus on kirjoitettu. Keraystilanteessa
vastaajille annetaan lyhyet toimintaohjeet. Tarkeinta on pyytaa vastaajia elaytymaan annet-
tuun tilanteeseen ja jatkamaan paperilla kuvattua kertomusta. Tarvittaessa tutkija voi myos

mainita, etta vaaria vastauksia ei ole, jokainen kirjoittaa omalla tyylillaan. (Eskola 1997, 19-

22.)

Elaytymismenetelma mahdollistaa vastaajalle oman ajattelun ja aktiivisen mielikuvituksen
kayton. Menetelma ei valttamatta tuo esille tarkkoja faktoja vaan antaa vihjeita ja merkkeja
tutkijan omalle tieteelliselle mielikuvitukselle. Elaytymismenetelmassa vastaajat saavat lahes
vapaat kadet tuottaa kasityksensa tutkittavasta asiasta, ilman tutkijan vaikutusta. Laadullisen
tutkimuksen tiedonhankintamenetelmana elaytymismenetelma toimii hyvin, ja sita kaytta-

malla voidaan minimoida tutkimukseen liittyvia eettisia ongelmia. (Eskola 1997, 29-32.)

Elaytymismenetelman kaytossa on tarkeaa, etta kehyskertomukset testataan etukateen (Es-
kola 1997, 19). Kehyskertomukset testattiin kolmella henkilolla, jotka ovat kaikki kayneet lu-
kion ja harrastaneet jalkapalloa. Kehyskertomusten testaaminen etukateen oli jarkevaa. Sen
perusteella pystyttiin miettimaan, ilmeniko kertomuksissa sellaisia asioita, jotka liittyivat tut-
kimukseen, vai oliko kehyskertomukset muotoiltu niin, ettei niista syntynyt tutkimukselle

merkittavaa materiaalia.

Aineisto kerattiin helsinkilaisen jalkapalloseuran B-ikaluokan joukkueen pelaajilta. Kaikki vas-
taajat olivat ialtaan 16-18-vuotiaita ja opiskelivat lukiossa. Keraystilanne jarjestettiin osana

palaveria, jossa kaytiin lapi pelaajien toiveita ja ajatuksia tulevasta treeni- ja pelikaudesta.
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Vastaajia oli yhteensa seitseman, joista jokainen vastasi molempiin kehyskertomuksiin. Kehys-
kertomukset annettiin vastaajille paperilapuille kirjoitettuina. Osa sai ensimmaisena vastatta-
vakseen ensimmaisen kehyskertomuksen, osa toisen. Kun vastaaja oli saanut valmiiksi oman
ensimmaisen kehyskertomuksensa, sai han tutkijalta toisen version. He vastasivat tutkimuk-
seen nimettomina. Jokainen vastaaja kirjoitti keraystilanteessa vastauksensa omalla tietoko-
neellaan, minka jalkeen he tulostivat kirjoitelmansa, laittoivat kaikkien vastaukset yhteen

nippuun ja palauttivat tutkijalle.

Kehyskertomukset, joita kaytettiin aineistokeruuseen, olivat:

1. Kuvittele, etta koulupaivasi on ollut tavallisen pitka, olet mennyt illalla jalkapal-
lotreeneihin ja nyt olet menossa nukkumaan. Miten tapahtumat koulussa ja treeneissa
vaikuttivat siihen, etta koet nyt nukkumaan mennessasi voivasi henkisesti hyvin?

Kayta mielikuvistustasi ja kirjoita paivastasi pieni kertomus tahan alle.

2. Kuvittele, etta koulupaivasi on ollut tavallisen pitka, olet mennyt illalla jalkapal-
lotreeneihin ja nyt olet menossa nukkumaan. Miten tapahtumat koulussa ja treeneissa
vaikuttivat siihen, etta koet nyt nukkumaan mennessasi voivasi henkisesti huonosti?

Kayta mielikuvistustasi ja kirjoita paivastasi pieni kertomus tahan alle.

6.2  Aineiston analyysi

Aineiston keraamisen jalkeen tulee sen analysointi aloittaa heti (Hirsijarvi ym. 2004, 212). En-
simmaisena laadullista analyysia tehdessaan tulee aloittaa aineiston jarjestamisesta. Aineisto
tulee sita ennen lukea useaan kertaan, jotta sen tuntee hyvin. Analysointi tehdaan ennen tul-
kintojen tekemista. Laadullisen tutkimuksen yhteydessa puhutaan useasti aineistolahtoisesta
analyysista. Sen kayttaminen on tarpeen esimerkiksi silloin, kun tarvitaan perustietoa jonkin
ilmion olemuksesta. (Eskola & Suoranta 1998, 19, 151-152.) Analyysia tehdessa kannattaa
tehda vahva paatos siita, mika tassa kyseisessa aineistossa tutkijaa itseaan kiinnostaa, ja mer-

kata ne asiat ylos seka jattaa muu pois (Tuomi & Sarajarvi 2018, 104).

Laadullisissa tutkimuksissa voidaan kayttaa aineistolahtoisena perusanalyysimenetelmana si-
sallonanalyysia. Useat eri nimilla ilmaistavat laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmat pe-
rustuvat sisallonanalyysiin, kun silla tarkoitetaan kirjoitettujen sisaltéjen analyysia valjana
teoreettisena kehyksena. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103.) Sisallonanalyysilla voidaan tarkoittaa
keratyn aineiston tiivistamista niin, etta tutkittavana olevaa ilmiota voidaan kuvailla lyhyesti
ja yleistettavasti. Tarkeaa on erottaa tutkimusaineistosta samanlaisuudet ja eroavaisuudet.

Sisallonanalyysissa voidaan edeta aineisto- tai teorialahtoisesti. Tyostamisprosessi etenee
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niin, etta ensin tulee valita analyysiyksikko. Taman jalkeen tutustutaan aineistoon, joka pel-
kistetaan, luokitellaan ja tulkitaan. Lopuksi arvoidaan analysoinnin luotettavuutta. (Janhonen
& Nikkonen 2001, 23-30.)

Opinnaytetyossa analyysimenetelmana kaytettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia. Aineisto
oli kirjoitettu tietokoneella, joten teksteja ei tarvinnut kirjoittaa puhtaiksi. Kirjoitelmat laji-
teltiin ja numeroitiin kehyskertomusten variaatioiden ja vastaajien mukaan. Taman jalkeen
aloitettiin tutustuminen kirjoitelmiin, minka avulla pyrittiin saamaan yleiskuva aineistosta.
Tutkija teki kirjoitelmiin alleviivauksia, omia huomioita ja muita merkintoja. Aineistoon tu-
tustumisen jalkeen aineistosta nousseet ja aiheeseen liittyvat ilmaisut pelkistettiin yksinker-

taisempaan muotoon.

Taulukko 1:  Esimerkki pelkistamisesta.

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus
” Treenien jdlkeen menin hyvdlld mielelld kop- Pelaajalla oli hyva olo treenien jal-
piin, koska olin onnistunut treeneissd hyvin.” keen, koska oli onnistunut treeneissa.

”Treeneissd onnistumiset tuottavat minulle iloa Pelaajalle tulee hyva olo, kun han on-

ja hyvad mielta.” nistuu treeneissa.

”Onnistuin tavoitteissani, jotka olin asettanut it- | Pelaajalle tuli hyva olo saavuttaessaan

selleni.” tavoitteensa.

Pelkistamisen jalkeen pelkistetyt ilmaisut luokiteltiin alaluokkiin. Alaluokat muodostettiin sa-
maa asiaa tarkoittavien pelkistettyjen ilmaisujen mukaan. Alaluokat nimettiin luokan sisaltoa

kuvaavalla kasitteella. (ks. esim. Tuomi & Sarajarvi 2018, 124.)

Taulukko 2:  Esimerkki alaluokkien muodostamisesta.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Onnistumisen tuoma hyva olo
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Pelaajalla oli hyva olo treenien jalkeen, koska oli

onnistunut treeneissa.

Pelaajalle tulee hyva olo, kun han onnistuu tree-

neissa.

Pelaajalle tuli hyva olo saavuttaessaan tavoit-
teensa.

Pelaaja tunsi hyvaa oloa siita, etta onnistui tree-
neissa harjoitteissa ja jaksoi jatkaa rankkojenkin

osuuksien jalkeen hyvin treenaamista.

Pelaajalla on ollut raskas paiva, mutta treeneissa
itsestaan irti saaminen ja onnistuminen ovat
tuottaneet hyvan henkisen olotilan kaikesta huo-

limatta.

Pelaajan henkiselle hyvalle ololle ja itseluotta-
mukselle on tarkeaa onnistuminen treeneissa ja

peleissa.

Alaluokkien muodostamisen jalkeen samankaltaiset alaluokat yhdistettiin asiaa kuvaavan yla-

luokan alle. (ks. esim. Tuomi & Sarajarvi 2018, 124.)

Taulukko 3:  Esimerkki ylaluokkien muodostumisesta.

Alaluokka Ylaluokka

Joukkuekavereiden lasnaolon tuoma hyva olo. Hyvanolontunne
Onnistumisen tuoma hyva olo.

Itsesta irti saamisen ja itsesta antamisen tuoma
hyva olo.

Treenivaatteiden puhtauden tuoma hyva olo.
Ajoissa, kiireettomasti treeneihin tulon tuoma

hyvanolontunne.
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Valmentajien luoma hyvaa oloa tukeva ilmapiiri.
Koulutehtavien hoitaminen pois alta ennen tree-

neja tuoma hyva olo.

Epaonnistumisen tuoma huono mieliala. Huono mieliala
Oman heikon pystymisen ja suorittamisen aiheut-
tama huono mieliala.

Valmentajien luoma huono ilmapiiri.

Koulun tuoman stressin vaikutus mielialaan.

Treeni- ja koulutapahtumien vaikutus arjen tasa- | Arjen tasapaino

painoon.

Aineistolahtoisen sisallonanalyysin lopputuloksena pelkistettyja ilmauksia muodostui 42 kap-

paletta, alaluokkia 12 kappaletta ja ylaluokkia kolme kappaletta.

7  Tutkimuksen tulokset

Seuraavaksi esitellaan opinnaytetyon elaytymismenetelman avulla saadut tulokset. Tulokset
esitellaan sanallisesti ja otsikoina toimivat aineistolahtoisen sisallonanalyysin avulla muodos-
tuneet ylaluokat. Ylaluokikiksi syntyivat hyvanolontunne, huono mieliala ja arjentasapaino.

Analyysin avulla muodostuneet alaluokat ovat tekstissa lihavoituina.

7.1 Hyvanolontunne

Erilaisten jalkapalloharrastukseen liittyvien asioiden tuottama hyvanolontunne nousi nuorten
kertomuksissa vahvasti esille. Hyvanolontunnetta tuottivat erilaiset onnistumiset treeneissa.
Onnistumisiksi koettiin tavoitteiden saavuttaminen ja esimerkiksi teknisissa suoritteissa onnis-
tuminen. Aina treeneissa onnistumista ei erikseen maaritelty. Onnistumisien tuoman hyvan

olon koettiin myos lisaavan itseluottamusta.
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” Treenien jdlkeen menin hyvdlld mielelld koppiin, koska olin onnistunut tree-

neissd hyvin.”

”Onnistuin monissa asioissa ja minulla oli hauskaa.”

”Treeneissd onnistumiset tuottavat minulle iloa ja hyvdd mieltd.”

”Onnistuin tavoitteissani, jotka olin asettanut itselleni.”

”Syotot osuivat mdadrdnpdihinsd, ja pallo pysyi muutenkin hyvin jalassa.”

”Se, ettd onnistun treeneissd tai peleissd on tdrkedd, koska muuten palaan vi-

haisena kotiin ja etsin itsesténi aina jotain huonoa.”

Hyvanolontunnetta koettiin myos siita, etta treeneissa jaksoi ja pystyi antamaan itsestaan
kaikkensa. Jaksamisen tuomaa onnistumisen kokemusta ja sen kautta hyvaa oloa lisasi se,

etta jaksoi tehda taysilla treeneissa raskaasta paivasta huolimatta.

”Kestdvyysjuoksujen jdlkeen en ollut ihan kuollut, vaan jaksoin jatkaa tree-

naamista sen jédlkeenkin.”

”Rankatkaan loppujuoksut eivdt haitanneet, vaan siitd tuli hyvd olo, silld tun-

tui, ettd oli tehnyt jotain.”

”My0s kovaa treenatut treenit tuottavat minulle suurta iloa, koska siitd saa
haastetta, joka muuttuu tekemisen jdlkeen hyvdnolontunteeksi, silld tuntee

tehneensd parhaansa ja oppineensa.”

”Onnistumiset ja treenien kova tempo ovat tuottaneet minulle hyvén henkisen

Jalkapallo on joukkuelaji, ja juuri joukkueen tarkeys nousi hyvin esille. Joukkuekavereiden
lasndolo, tuki seka yhdessa jaetut hetket ja kokemukset olivat tarkeita hyvanolontunnetta li-
saavia tekijoita. Se, etta tiesi joukkuekavereiden olevan treeneissa paikalla, sai nuoret lahte-
maan treeneihin. Muiden joukkuekavereiden ja valmentajien hyva olo tarttui, jos sellaista ei
itsellaan ollut ennen treeneihin tuloa. Hyvanolontunteen tarttuminen lisasi myos halua tree-

nata.
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”Treeneissd nddn joukkuekavereitani, jotka ovat tdrkeitd minulle ja tuottavat

paljon iloa.”

”Suurimmassa osassa henkistd hyvinvointiani ovat joukkuekaverit. Joukkueka-
vereiden kanssa jaetut epdonnistumiset, onnistumiset, vitsit, vittuilut ja muut

tilanteet, ovat asioita, jotka tekevdit minusta henkisesti hyvinvoivan.”

”Metroon saavuttua on ihana huomata, jos metrossa istuu joku joukkuekave-
reistani. Siitd pddsemmekin treeneissd hauskimpaan osaan. Kaverit. Kaverit on
treeneissd niitd, jotka tekevdt tuskallisista juoksuista hauskoja ja valmenta-
Jjien tyhmistd kommenteista siedettdvid. Joskus jopa treeneihin meno on siitd
kiinni, ettd tieddn joukkuelaisten olevan sielld aina tukemassa ilman sitd, ettd

kukaan heistd tuomitsee.”

”My0s valmentajat ja muut joukkuelaiset olivat hyvilla tuulella ja vitsailivat

asioista.”

”"Myos se, jos valmentajat ovat hyvilld tuulella ja puhuvat ja kertovat vitsejd,

tekee hyvdan olon.”

”Valmentajien kanssa kdydyt hauskat keskustelut tuovat lisGd motivaatiota

treenaamiseen ja treeneihin.”
Valmentajien luoma miellyttava ja kevyt ilmapiiri vaikutti nuorten hyvanolontunteeseen
treeneissa. Lisaksi valmentajilta saadut positiiviset palautteet loivat hyvanolontunnetta nuo-
rille.

”Lisdksi valmentajien kehut auttavat fiilistd.”

Jalkapalloharrastuksen tuomaan hyvanolontunteeseen vaikuttivat myos puhtaat treenivaat-

teet seka se, etta treeneihin ehti ldhtea ajoissa, ilman kiiretta.

”llalla ennen treeneihin ldhtéd on helppo olla hyvd mieli, jos treenivaatteet

ovat puhtaat ja ne tuoksuvat hyville.”

”...kaikki treenikamat olivat puhtaita...”

Treeneihin ldhto sujui ilman kiirettd. [...] Olin ajoissa treeneissd...”
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”Se, ettd ldhden ajoissa, ilma sitd, ettd tarvitsee juosta metroasemalle, voi
heti tarkoittaa sitd, etten illalla muistele sitd, ettd meinasin myohdstyd tree-

neista.”
Koulunkaynti ja koulun aiheuttamat paineet vaikuttivat jalkapalloharrastuksen tuomaan hen-
kiseen hyvinvointiin niin, etta hyvanolontunne treeneissa syntyi siita, kun tiesi tehneensa
laksyt jo ennen treeneja. Talloin laksyt eivat enaa aiheuttaneet stressia treenien aikana, kun
nuoret tiesivat, etteivat ne ole odottamassa kotona tekemattomina.

”Sain myds ldksyni tehtyd ennen treenejd ja palautettua yhden esseen.”

”Olen tehnyt kaikki koulutehtdvdt valmiiksi, joten niistd ei tarvitse stressata.”

”Tein aktiivisesti kolme tuntia ldksyjd ja muita kouluhommia, ennen kuin oli

aika ldhted treeneihin.”

7.2  Huono mieliala

Nuoret toivat esille tilanteita ja tapahtumia jalkapalloharrastuksensa parista, joiden takia
mieliala treeneissa ja treenien jalkeen huononi. Yksi selkeimmin esille tuotu asia oli epaon-
nistumiset treeneissa. Niiden kuvattiin tuottavan arsytysta ja pettymysta itseensa, osittain
myos sen takia, etta nuori koki pilaavansa myos muiden treenit. Epaonnistumisiksi koettiin
jaksamattomuus ja heikko oma suorittaminen, epaonnistuneet tekniset suoritteet seka ylei-

sesti vain epaonnistumisen kokeminen kaikissa treeneissa toteuttamissaan asioissa.

”Joskus treeneissd drsyttdd eniten se, ettd en onnistu.”

”Henkinen hyvinvointini on huonoa, kun jokin on mennyt treeneissd huonosti.”

"Treeneissd drsytystd lisdd se, jos treenit menee itseltd pdin metsdd.”

” Treeneissd henkistd hyvinvointiani heikentéd huonosti suorittamani harjoit-

teet.”

”Treeneissd hengdstyin jo alkuldmmaoissd, enkd muutenkaan jaksanut tehdd

mitddn. En saanut myoskddn mitddn syottoja omille, eikd yksikddn veto ldhte-
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nyt kunnolla. Olisin halunnut vain ldhted pois kesken ja mennd kotiin. En on-
nistunut missédn. Arsytti, kun muut sanoivat, ettd hyvinhédn se menee, silld oi-

keasti tieddn, ettd kusin vain kaiken.”

Mielialaan koettiin vaikuttavan heikentavasti valmentajien luoma negatiivissavytteinen il-
mapiiri. Negatiivista ilmapiiria pitivat ylla valmentajien kielteiset palautteet ja kommentit,

joita pidettiin turhina.

"Treeneissd henkistd hyvinvointiani heikentdd valmentajien vittuilu.”

”Valmentajien turhat kommentit ovat rasittavia.”

Treenien aikana mielialaa saattoi laskea myos ajatuksissa painavat tekemattomat laksyt.
Koulutoiden pyoriessa mielessa myos treenaaminen oli heikompaa, mika huononsi mielialaa

entisestaan.

”Muistin, etten ollut tehnyt vield ldksyjd ollenkaan. En saanut mitddn ai-

kaiseksi, silld en vain jaksanut keskittyd kaiken drsytyksen keskelld.”

7.3  Arjen tasapaino

Jalkapalloharrastus on osa nuoren arkea ja osaltaan nuorten kokemuksen mukaan lisasi arjen
tasapainoa. Nuoret kokivat, etta kun arjen asiat, kuten nukkuminen, koulunkaynti, treenaa-
minen seka muu vapaa-aika, olivat tasapainossa tuotti myos jalkapalloharrastus enemman
hyvaa oloa ja henkista hyvinvointi. Jos taas arjen muut asiat, kuten nukkuminen ja kouluteh-
tavat, eivat olleet hallinnassa, ei jalkapalloharrastuskaan edistanyt henkista hyvinvointia vaan
lahinna lisasi ahdistusta ja huonoa oloa. Kokonaisvaltainen arjen tasapaino, jalkapallo osana

sita, mahdollisti siis jalkapalloharrastuksen positiivisen vaikutuksen henkiseen hyvinvointiin.

”Kun henkinen hyvinvointini on huonoa, jokin koulussa tai treeneissd on men-
nyt huonosti. [...] Lisdksi isoimmassa roolissa henkisen hyvinvointini huonou-
dessa on unen puute. Jos en saa tarpeeksi unta moneen viikkoon, alan vaikut-

tamaan siltd, ettd minulla olisi kaksisuuntainen mielialahdirio.”

”Voin henkisesti hyvin, kun koulussa ja treeneissd kaikki menee hyvin. Lisdksi
minun pitéd saada nukkua tarpeeksi, jotta koen olevani henkisesti hyvinvoiva.

Myéds vapaa-aika on tdrkedd henkiselle hyvinvoinnille. [...] Jotta voin mennd



28

nukkumaan henkisesti hyvinvoivana, minulla pitdd olla asiat hyvin monen pdi-
vdn sdteelld. [...] Minun henkinen hyvinvointini on treenien ja koulunkdynnin
sekd unen tasapaino. Jos ndmd eivdt ole tasapainossa, niin useasti ajattelen ja

tuntuu, etten ole henkisesti hyvinvoiva.”

8 Pohdinta

Seuraavaksi tutkija tarkastelee tutkimuksensa tuloksia suhteessa aikaisempaan tietoon, tutki-
muksensa tarkoitukseen ja tavoitteisiin. Lisaksi tutkija arvioi tutkimuksensa eettisyytta ja luo-

tettavuutta seka esittaa johtopaatoksensa ja kehittamisehdotuksensa.

8.1  Tulosten tarkastelua, johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Tutkimuksen tuloksien mukaan jalkapalloharrastuksella on merkitysta nuoren lukiolaisen hen-
kiselle hyvinvoinnille. Jalkapalloharrastuksesta loytyi tekijoita, jotka edistavat ja heikentavat
nuoren lukiolaisen henkista hyvinvointia. Onnistumisien kokemukset ja toisaalta myos epaon-
nistumisien kokemukset nousivat yhdeksi keskeisimmista tekijoista, kun tutkittiin jalkapallo-
harrastuksen vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin. Onnistumisien kuvattiin lisaavan hyvanolon-
tunnetta ja sita kautta itseluottamusta. Epaonnistumisien taas kuvattiin tuovan huonoa mielta
ja johtavan siihen, etta nuori alkaa etsimaan itsestaan helposti vikoja, mika taas voi vaikuttaa
heikentavasti itseluottamukseen. Vasarainen & Hara (200, 58) ovat teoksessaan todenneetkin
samankaltaisen jalkapalloharrastuksen vaikutuksen henkiseen hyvinvointiin. Heidan mukaansa
parhaimmillaan jalkapalloharrastuksen kautta saadut onnistumisen kokemukset voivat lisata

muun muassa itseluottamusta ja parantaa minakuvaa.

Nuoret toivat esille ymmarryksensa siita, etta kun tavoitteita on asetettu ja ne saavuttaa, tuo
se onnistumisen seka hyvanolontunteen. Jotta tavoitteet voi ylipaataansa saavuttaa, nuoren
taytyy Liukkosen (2017, 28-29) ja Leppasten (2017, 33) mukaan uskoa itseensa. Taman perus-
teella voidaan ajatella, etta ne nuoret, joilla on itseluottamus voimavaranaan, saavuttavat
paremmin tavoitteensa ja nain myos edistavat lisaa henkista hyvinvointiaan. Samaa voidaan
myos ajatella motivaatiosta nuoren henkisen hyvinvoinnin voimavarana. Nurmi ym. (2014,
162) huomasivat tutkimuksessaan, etta vahva sisainen motivaatio mahdollisti sen, etta nuori
saavutti tavoitteensa tehokkaammin. Jalkapalloharrastuksessa sisaisesti motivoituneen nuoren

voidaan siis ajatella saavuttavan tavoitteensa paremmin kuin heikosti sisaisesti motivoituneen
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nuoren. Talloin sisaisesti motivoitunut kasvattaa enemman henkista hyvinvointiaan suhteessa
huonosti motivoituneeseen. Tutkimusten tulosten perusteella voidaan siis todeta, etta voima-
varoja omaavilla nuorilla jalkapalloharrastus edistaa todennakoisesti enemman henkista hy-

vinvointia kuin niilla, joilla voimavarat ovat puutteellisia.

Nuorten kokemuksien mukaan myo6s ilmapiiri treeneissa oli merkittava tekija hyvinvoinnin
kannalta. Ilmapiiriin vaikuttivat muiden joukkuelaisten hyvan -ja huonotuulisuus seka valmen-
tajien palautteiden ja kommenttien savy. Myos joukkukavereiden olemassaolo ylipaataan li-
sasi motivaatiota tulla treeneihin. Nuorten kokemuksien mukaan joukkuekaverit olivat kaik-
kein tarkein asia ja syy, miksi nuori harrasti jalkapalloa ja viihtyi harrastuksensa parissa. Liuk-
konen toteaakin teoksessaan (2017, 42), etta viihtyvyys on tarkea tekija sisaisen motivaation
syntymisessa. Joten treenien ilmapiirin ja kavereiden lasnaolon voidaan ajatella lisaavan si-
saista motivaatiota, vaikka tekijat ovatkin ulkoisia. Liukkonen onkin teoksessaan (2017, 40-41)
myos todennut, etta ulkoinen motivaatio voi muuttua sisaiseksi motivaatioksi. Sisainen moti-

vaatio taas on todella tarkea voimavaratekija henkisen hyvinvoinnin kannalta.

Nuorten henkisen hyvinvoinnin kokemusten ja kasitysten ymmartamisen lisaksi tavoitteena oli
kehittaa henkista hyvinvointia lisaavia toimintatapoja nuorten kanssa toimiville valmentajille
ja muille henkiloille. Tulosten perusteella voidaan todeta, etta valmentajat pystyvat vaikut-
tamaan nuorten henkiseen hyvinvointiin. Tulosten perusteella voidaan suositella toimintata-
poja, jotka yllapitavat positiivista ja rohkaisevaa ilmapiiria. Valmentajien ja nuorien kannat-
taa myos yhdessa maaritella tavoitteet nuorelle, jotta han voi saavuttaa jotakin ja tuntea on-
nistuneensa. Tutkimusten tulosten perusteella voidaan myos pitaa tarkeana, etta valmentaja
toimii edistajana nuorten joukkuehengen ja kaverisuhteiden luomisessa. Opiskeluhuollossa
toimiville terveydenhoitajille voidaan tutkimusten tulosten perusteella suositella nuoren har-
rastamisen tukemista. Terveydenhoitajan kannattaa myos pyrkia tukemaan nuorta kokonais-
valtaisen arjen hallinnassa ja auttaa nuorta loytamaan ja edistamaan hanen arjenhallinnan

heikkoja kohtia.

Kehittamisehdotuksena esitetaan, etta valmentajat ja terveydenhoitajat yrittaisivat tunnistaa
toimintatavoistaan ne kohdat, jotka eivat edista nuoren henkista hyvinvointia. Naiden tapojen
tunnistamisen jalkeen, he voisivat luoda itselleen uusia nuoren henkista hyvinvointia tukevia

toimintamalleja, hyodyntaen taman tutkimuksen tuloksia.

8.2 Eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelua
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Elaytymismentelma tarjoaa mahdollisuuden tehda turvallisesti ja eettisesti korkealaatuista
tutkimusta, silla vastaajalla on mahdollisuus kayttaa mielikuvitustaan ja ajatteluaan aktiivi-
sesti, eika han joudu ilmaisemaan vastaustaan tiettyna, ennakkoon valittuna vaihtoehtona
rastina ruudussa. Tutkijan omat kasitykset eivat myoskaan vaikuta elaytymismentelmalla saa-
tuun tietoon samalla tavalla kuin esimerkiksi tutkimuslomakkeen vastausvaihtoehtoja laa-
tiessa. (Eskola & Suoranta 1998, 116-118; Eskola 1997, 22, 28-29.)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan tulkinnat kuitenkin kuvastavat tutkijaa itseaan, silla tul-
kinnat pohjautuvat loppujen lopuksi ennakko-oletuksille ja jonkin verran omaksutulle teo-
riapohjalle. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidessaan tutkijan tuleekin myontaa
olevansa keskeinen tutkimusvaline. Tutkijan tulee jatkuvasti pohtia tekemiaan ratkaisuja ja
ottaa kantaa analyysin kannattavuuteen ja tekemansa tyon luotettavuuteen. (Eskola & Suo-
ranta 1998, 209, 211.) Tassa opinnaytetyossa tutkijan tulkintoihin on mahdollisesti vaikutta-

nut oma tausta jalkapalloilijana seka valmentajana.

Opinnaytetyon on kunnioitettava yksiloa ja taman ihmisarvoa. Taman takia jokaiselle tutki-
mukseen osallistuvalle on annettava tarpeeksi tietoa tutkimuksen luonteesta ja tavoitteista
seka tutkimuksen vapaaehtoisuudesta. (Eskola & Suoranta 1998, 56.) Tutkija kertoi ennen ai-
neiston keruuta tutkittaville, mika tutkimus on ja mitka tutkimuksen tarkoitus seka tavoitteet
ovat. Myos se tuotiin ilmi, miten tutkimusaineistoa kasitellaan, mita tutkimusaineistolle ta-
pahtuu tutkimuksen jalkeen seka se, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja
keskeytettavissa. Lisaksi jokainen tutkittava allekirjoitti suostumuslomakkeen, minka lisaksi
alaikaisilla oli huoltajan allekirjoittama lupa tutkimukseen osallistumisesta. Tutkija haki opin-
naytetyolle myos tutkimusluvan yhteistyoseuran puheenjohtajalta ja toiminnanjohtajalta. (ks.
esim. Kuula 2011, 99-100.)

Tutkittavat olivat tutkijalle tuttuja, joten aineiston anonymiteetin sailyttamista mietittiin
tarkkaan. Aineiston keraaminen tapahtui niin, etta kaikki tutkimukseen osallistuvat kirjoitti-
vat samanaikaisesti tietokoneillaan elaytymismenetelman kirjoitelmat. Taman jalkeen he tu-
lostivat ne, kokosivat kaikkien kertomukset yhteen ja palauttivat tutkijalle. Nain varmistet-
tiin, ettei tutkija tunnista vastauksia kasialan perusteella eika tutkija saa tietaa, mika vas-

tauksista on kenenkin kirjoittama. (ks. esim. Kuula 2011, 102.)

Kehyskertomuksen suunnittelu oli tutkijalle haastavaa, koska oli vaikea hahmottaa, miten
vastaajat jatkavat kertomusta ja omaksuvat elaytymismenetelman idean. Kehyskertomukset
testattiin kuitenkin etukateen, mika paransi tutkimuksen luotettavuutta, koska voitiin etuka-
teen varmistaa, etta tutkimukselle oleellista tutkimusmateriaalia saadaan keraystilanteessa

kerattya.
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Perusajatus riittavasta vastauksien maarasta elaytymismenetelmaa kayttaen on noin 15 vas-
tausta yhta kehyskertomusta kohden. Selkeaa ohjetta maaraan ei kuitenkaan ole, silla laadul-
lisessa tutkimuksessa vastausten maara on yleensa tutkimuskohtainen. Tutkimuksen luotetta-
vuuden kannalta kuitenkin on tarkeaa, etta vastausten maara on niin suuri, etta voidaan pu-
hua aineiston kyllaantymisesta eli saturaatiosta. (Eskola 1997, 24-25.) Tassa tutkimuksessa
vastauksia saatiin yhteensa 14 kappaletta, seitseman kumpaankin kehyskertomukseen. Maara
ei siis ollut suoraan suositusten mukainen, mutta tutkijan mielesta se oli riittava. Laadukasta
aineistoa saatiin sen verran, etta voitiin todeta samojen asioiden toistuvan kirjoitelmissa eli
aineiston saturaation tapahtuvan. Saaduista 14 vastauksesta kahta vastausta ei pystytty hyo-
dyntamaan. Nama kaksi vastausta olivat niukkoja, eika niissa ollut oikeastaan mitaan kuvaile-
vaa asiaa. Niissa kerrottiin vain tekemisesta ja siita mita vastaaja seuraavaksi teki, eika esi-

merkiksi tunteista tai asioista, jotka olisivat voineet vaikuttaa nuoren henkiseen hyvinvointiin.

Tassa opinnaytetyossa tutkija noudatti rehellisyytta, huolellisuutta, tarkkuutta ja avoimuutta
tehdessaan tutkimusta, arvioidessaan sita ja esittaessaan tutkimuksen tuloksia. Opinnaytetyo
on myos suunniteltu, toteutettu ja raportoitu kunnioittaen yleista tieteellista kaytantoa. (ks.
esim. TENK 2012.) Esimerkiksi aineiston analyysi on kuvattu tutkimuksessa selkeasti ja la-
pinakyvasti niin, etta jokainen tutkimusta lukeva voi ymmartaa, miten tutkimuksen tuloksiin

on paadytty (ks. esim. Tuomi & Sarajarvi 2018, 164).

Tutkijan mielesta taman tutkimuksen tekeminen oli tarkeaa, koska nuorten henkinen hyvin-
vointi on merkittava asia ajatellen yksiloa, yhteisoa ja yhteiskuntaa. On tarkeaa tietaa, mitka
asiat ja tekijat voivat auttaa parantamaan nuorten henkista hyvinvointia, ja toisaalta taas on
tarkeaa tietaa, mitka ovat ne heikot kohdat nuoren henkisen hyvinvoinnin toteutumisessa,
jotta niita voidaan kehittaa. Tallaista tutkimusta ei myoskaan ole aiemmin tehty, joten tutki-

mus oli siinakin mielessa tarkea. (ks. esim. Tuomi & Sarajarvi 2018, 163.)
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Liite 1: Tutkimuslupahakemus

12.10. 2017

HYVA Xxxxxxxxxxx Xxxxxx JOHTOKUNTA

Olen tekemdssd opinndytetydtd Laurea-ammattikorkeakoulu Tikkurilaan. Opinndytetyon tar-
koituksena on kuvata jalkapalloharrastuksen merkitystd nuoren henkisen hyvinvoinnin kan-
nalta. Tavoitteena on ymmdrtdd, miten nuori lukiolainen itse kokee ja kdsittéd jalkapallo-
harrastuksensa vaikutukset henkiseen hyvinvointiin, niin negatiivisessa kuin positiivisessa
kontekstissaan. Tavoitteena on myds, ettd opinndytetydn avulla seuran valmentajat sekd
muut nuorten kehitysympdristdissd toimivat aikuiset voivat kehittdd ja muuttaa toimintata-
pojaan enemmdn nuoren henkistd hyvinvointia tukeviksi.. Kyseessd on laadullinen tutkimus
ja tutkimusaineisto on tarkoitus kerdtd eldytymismenetelmdn avulla Xxxxxxxxxxx XXXxxx X -
ikdluokkaa edustavilta pelaajilta. Opinndytetyon toteuttamista varten pyyddn tutkimuslupaa
teiltd, Xxxxxxxxxxx Xxxxxx johtokunta. Tutkimuslupanne jédlkeen pyyddn myés pelaajien van-
hemmilta luvan, pelaajien alaikdisyyden vuoksi.

Ohjaajinani opinndytetydprosessissani koulun puolelta toimivat Kirsi Ronkainen ja Riikka Ke-
tonen (XXXXX.XXXXXXXXX@XXXXXX.XX & XXXXXX.XXXXXXX@XXXXXX.XX). XXxx Xxxxi-Xxxxxxx on lu-
pautunut olemaan Xxxxxxxxxxx Xxxxxx puolelta ohjaajanani ja yhteyshenkilénd

(XXXX . XXXXXXXXXX@XXXXX . XXX ).

YHTEISTYOSTA KIITTAEN

Oona Etolin
Sairaanhoitajaopiskelija

XXXX . XXXXXX@XXXXXXX . XXXXXX . XX

XXXXXXXXXX
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Liite 2: Lupakirje tutkimukseen osallistuvien huoltajille

Kirje huoltajalle/lupa lapsen osallistumiselle tutkimukseen tammikuu 2018

Oona Etolin, Laurea-ammattikorkeakoulu Tikkurila, hoitotydn koulutusohjelma

Arvoisa huoltaja,

Opiskelen sairaanhoitajaksi Laurea-ammattikorkeakoulu Tikkurilassa. Suoritan opinnaytetyo-
honi liittyvan aineistonkeruun Xxxxxxxxxxxx Xxxxx x -joukkueen pelaajien keskuudessa alku-
vuoden 2018 aikana erikseen sovittavana paivana. Pyydan teilta lupaa, etta lapsenne voi osal-
listua tutkimukseen. Xxxxxxxxxxxx Xxxxx johtokunta on antanut luvan tutkimuksen tekemi-
selle. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tutkimukseen osallistumisen voi halu-
tessaan keskeyttaa. Aineistoa kasitellaan luottamuksellisesti ja niin, ettei yksittaista vastaa-
jaa voida tunnistaa missaan tutkimuksen vaiheessa. Aineisto havitetaan tutkimuksen valmis-

tuttua asianmukaisesti.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata jalkapalloharrastuksen merkitysta nuoren henkisen hy-
vinvoinnin kannalta. Tavoitteena on ymmartaa, miten nuori lukiolainen itse kokee ja kasittaa
jalkapalloharrastuksensa vaikutukset henkiseen hyvinvointiin, niin negatiivisessa kuin positiivi-
sessa kontekstissaan. Tavoitteena on my0s, etta opinnaytetyon avulla seuran valmentajat
seka muut nuorten kehitysymparistoissa toimivat aikuiset voivat kehittaa ja muuttaa toimin-

tatapojaan enemman nuoren henkista hyvinvointia tukeviksi.

Aineisto kerataan elaytymismenetelmalla, jossa tutkittavat kirjoittavat lyhyita kertomuksia
tutkijan antamien ohjeiden mukaan. Tutkimukseen osallistuvat elaytyvat haluttuun tilantee-
seen kirjoittamalla tiettya, annettua tilannetta eteenpain tai ennakoiden sita omien tietojen,
kokemuksien ja kasityksien pohjalta. Elaytymismenetelmassa tarkoituksena on myos mahdol-

listaa kirjoittajan oman mielikuvituksen ja luovuuden kaytto.

Ystavallisin terveisin,
Oona Etolin
XXXX . XXXXXX@XXXXXXX  XXXXXX . XX

XXXXXXXXXX

Palauta viimeistaan paivana, jolloin osallistut tutkimukseen.

PELAAJAN NIMI

D Lapseni saa osallistua opinnaytetyon aineistonkeruuseen

D Lapseni ei saa osallistua opinnaytetyton aineistonkeruuseen
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Paivamaara Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Liite 3: Kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistuville

Kirjallinen suostumus Nuoren lukiolaisen henkinen hyvinvointi jalkapalloharrastuksen pa-

rissa -tutkimukseen osallistumisesta

Olen saanut tutkimuksesta tietoa suullisesti ja kirjallisesti etukateen selkeasti seka ymmarret-
tavasti.

Olen tietoinen tutkimuksen luottamuksellisuudesta ja siita, ettei henkilollisyyttani pystyta
tunnistamaan tutkimuksen missaan vaiheessa. Minulle on myos kerrottu, etta tutkimuksen ai-
neisto havitetaan asianmukaisesti tutkimuksen valmistumisen jalkeen. Tiedan, etta tutkimuk-
seen osallistuminen on vapaaehtoista. Tiedan myos voivani keskeyttaa tutkimuksen niin halu-
tessani.

Olen tietoinen mahdollisuudestani ottaa tarvittaessa myohemmin yhteytta tutkija Oona Etoli-

niin tutkimuksen tiimoilta. Olen saanut tarvittavat yhteystiedot sita varten hanelta.

Tata suostumuslomaketta on tehty kaksi samasanaista kappaletta, joista toinen jaa itselleni

ja toinen tutkijalle.

Helsingissa 23. paivana tammikuuta 2018

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus Oona Etolin
Sairaanhoitajaopiskelija
Laurea-ammattikorkeakoulu
Tikkurila
XXXX . XXXXXX@XXXXXXX . XXXXXX . XX

XXXXXXXXXX
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Liite 4

Liite 4: Kehyskertomus ensimmainen variaatio

Kuvittele, etta koulupaivasi on ollut tavallisen pitka, olet mennyt illalla jalkapallotreeneihin
ja nyt olet menossa nukkumaan. Miten tapahtumat koulussa ja treeneissa vaikuttivat siihen,
etta koet nyt nukkumaan mennessasi voivasi henkisesti hyvin. Kayta mielikuvitustasi ja kir-

joita paivastasi pieni kertomus tahan alle.



1
Liite 5

Liite 5: Kehyskertomus toinen variaatio

Kuvittele, etta koulupaivasi on ollut tavallisen pitka, olet mennyt illalla jalkapallotreeneihin
ja nyt olet menossa nukkumaan. Miten tapahtumat koulussa ja treeneissa vaikuttivat siihen,
etta koet nyt nukkumaan mennessasi voivasi henkisesti huonosti. Kayta mielikuvitustasi ja kir-

joita paivastasi pieni kertomus tahan alle.



