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1

JOHDANTO

Jaakiekko kuuluu kaikille. Varsinkin suomalaisille se on laji, joka herattaa
monenlaisia tunteita. Lajina jadkiekko tarjoaa elamyksia kaukalossa ja sen
laidalla. Osalle ihmisista jaakiekko antaa mahdollisuuden saanndlliseen
liikkkumiseen ja ajanviettoon tarkeiden ystavien kanssa, enemman tai va-
hemman tosissaan pelaten. Lapsille jadkiekko tuo monenlaisia hyotyja. La-
jitaitojen kehittymisen lisdksi jaakiekko laajentaa ystavapiiria, mahdollistaa
turvallisia aikuiskontakteja, vahvistaa empatia- ja ryhmatyotaitoja seka luo
kestavan pohjan lapi elaman jatkuvalle harrastamiselle. Vanhempien teh-
tdvana on tukea ja kannustaa lapsia hyvassa hengessa. (Jadkiekkoliitto,
n.d.)

Jaakiekkoon ja sen harrastamiseen kuuluvat oleellisesti suuret tunteet,
ndin ollen myds pettymykset. Mikali pettymyksia ei opita kasittelemaan
lapsuudessa, voi se aiheuttaa haasteita myéhemmin elamdassa. On tarkeaa
luoda lapselle positiivisia kokemuksia liikkkumista kohtaan, mielelldan niin,
ettd osallistumismotiivina on ilo ja tekemisen mielekkyys. Talloin lapsi
nauttii yhteisesta tekemisesta ja toiminnasta muiden lasten seka aikuisten
kanssa. Kun lapsi kokee olevansa luottamuksen arvoinen seka tarpeellinen,
lisda tama tunne hanen hyvinvointiaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto,
2019)

Opinndytetydomme aiheena on pettymysten kasitteleminen, tunteiden
saately ja hallinta jadkiekon kontekstissa. Opinnaytetyon tilaajana on Val-
keakosken Kiekko-Ahma ry. Kiekko-Ahmojen tarkoituksena on tarjota Val-
keakosken ja sen ymparyskuntien nuorille laadukasta ohjausta ja valmen-
nusta jadkiekossa. Asiantunteva ja laadukas valmennus takaa nuorten tar-
peet kokonaisvaltaisesti huomioivan ohjaamisen. (Valkeakosken Kiekko-
Ahmary, n.d.)

Opinndytetydémme on toiminnallinen ja sen ydin muodostuu teoreettisen
viitekehyksen ymparille. Teoreettisen tietoon perustuen suunnittelimme
vajaan kahden tunnin mittaisen liikunnallisen toiminnallisen osuuden, joka
toteutettiin jaakiekkoileville 9-10-vuotiaille pojille. Tydn tarkoituksena oli
antaa junioreille tyokaluja liikuntaharrastuksen synnyttamien tunteiden,
mukaan lukien pettymysten tydstdamiseen ja niiden kanssa parjaamiseen
toiminnallisen osuuden kautta. Toiminnallisen osuuden tarkoituksena oli
my06s vahvistaa junioreiden tunnesaatelytaitoja sekd muistuttaa yhdessa
tekemisen tarkeydestd. Tavoitteena opinnaytetydssa oli kerata tietoa pet-
tymysten hallinnasta, tunteiden saatelystd, yksilon psyykkisesta kehityk-
sestd seka mentaalivalmennuksesta toiminnallisen osuuden tueksi seka
vanhempien ja huoltajien kayttoon.



Toiminnallisen osuuden sisallén suunnittelussa hyédynnettiin aihepiiriin
soveltuvaa teoreettista viitekehystd, jonka pohjustamisesta lahdimme
opinnaytetydssamme liikkeelle. Tama teoreettinen viitekehys rakentuu
lapsen psyykkisen, motorisen ja sosiaalisen kehityksen ympdrille. Siina
hyédynnetdaan myods tutkimustietoa ryhmadynamiikasta, mentaalivalmen-
nuksesta sekd motivaatiosta.

2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinndytetydomme lahtokohtana pidimme tarkoituksen seka tavoitteiden
pohtimista tydmme aiheeseen liittyen. Kun maarittelimme tarkoituksen
seka tavoitteet, se auttoi meita tydstamaan opinndytetydmme alusta lop-
puun tarkoitusta seka tavoitteita seuraten.

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Halusimme perehtya opinnadytetyon kautta pettymysten kasittelyn ja hal-
linnan kysymyksiin. Paadyimme suunnittelemaan jaakiekkoileville ju-
nioreille toiminnallisen tuokion, jossa tarjosimme kdytannon keinoja pet-
tymysten hallintaan, joukkuehengen parantamiseen seka tilaisuuden yh-
dessdoloon. Tarkoituksena opinndytetydssa oli antaa juniorijaakiekkoili-
joille kdytannon keinoja pettymysten hallintaan seka tunteiden saatelyyn.
Teoreettisen viitekehyksen myota tydssa perehdyttiin myos tunnesaate-
lyyn seka psyykkiseen kehitykseen.

Tavoitteenamme oli lisdksi tehdd mentaalivalmennusta tutummaksi.
Koska aihe oli meistd molemmista darimmaisen mielenkiintoinen ja puhut-
televa, koimme opinndytteen tekemisen mieluisaksi ja motivoivaksi.

Taman lisdksi teimme tiivistetyn opaslehtisen vanhemmille, josta he voivat
saada konkreettisia ohjeita lapsipelaajien pettymysten kasittelyyn. N&in
vanhemmat voivat perehtya aiheeseen myos itsendisemmin.

2.2 Toimeksiantajan esittely — Valkeakosken Kiekko-Ahma ry

Valkeakosken Kiekko-Ahmat ry perustettiin vuonna 1979. Kiekkoseuran
ensisijaisena tarkoituksena oli kilpailullinen eteenpdin vienti seka ohjaus
jaakiekkopeliurheilussa kotipaikkakunnalla. Tarkoituksena oli my0s tarjota
talvikausiksi varteenotettava harrastusvaihtoehto nuorille aina kouluiasta
l[ahtien. Edelleen toiminta-ajatuksena seuralla on tarjota seka valkeakos-
kelaisille tytoille ja pojille ettd ymparistékuntalaisille laadukasta valmen-
nusta ja ohjausta jaakiekossa. (Valkeakosken Kiekko-Ahmat ry, n.d.)



Kiekko-Ahma on sinettiseura jarjestyksessa 69. Sinettiseuraksi luokitellaan
seura, joka tayttaa yhdeksan yhteista laatukriteeria. Naiden kriteereiden
lisdksi voi olla my6s lajikohtaisia kriteereitd. Sinettikriteerit varmistavat
laadukkaan lasten ja nuorten harrastustoiminnan urheiluseurassa. (Val-
keakosken Kiekko-Ahmat ry, n.d.)

Kiekko-Ahman historian aikana kaikki on tehty rakkaudesta jaakiekkoa
seka kotikaupunkia Valkeakoskea kohtaan. Seuran eettisia ja kasvatuksel-
lisia periaatteita on muun muassa pitaa huolta jokaisesta mukana olevasta
lapsesta seka nuoresta. Seuran toiminta on myos kasvatuksellista. (Valkea-
kosken Kiekko-Ahmat ry, n.d.)

3 JUNIORIJAAKIEKON HARRASTAMINEN SUOMESSA

Suomea voidaan pitaa yhtena jaakiekkoilun suurvalloista, jonne on kehit-
tynyt vuosien saatossa vahva voittava jaakiekkokulttuuri. Suomen jaakiek-
koliitto on panostanut seurojen juniorivalmennukseen siten, etta jo hyvin
pienille pelaajille on tarjolla ammattitaitoista valmennusta. Mahdollisuuk-
sia harrastaa jadkiekkoa on monia. Kenties paras tapa |oytaa jadkiekon pa-
riin on ottaa yhteytta oman kunnan lahiseuraan. Yleensa yli 8-vuotiaat har-
rastavat lajia oman ikdluokan joukkue- ja sarjatoiminnassa. (Jadkiekko-
liitto, 2020)

Suomessa jaakiekon harrastajia on yli 200 000 (Jaakiekkoliitto, 2020). Jaa-
kiekolla on kiistattomia terveytta ja hyvinvointia edistavia vaikutuksia, ol-
koonkin, etta laji on fyysinen. Viime vuosina tietamys liikkumattomuuden
ja runsaan istumisen terveydelle haitallisista ongelmista on lisdantynyt.
Fyysisen aktiivisuuden lisadminen jokaisessa elamdnvaiheessa ja vaesto-
ryhmissa onkin nostettu yhdeksi Suomen terveyspolitiikan keskeisista ta-
voitteista. Jotta tdma tavoite saavutetaan, on ensiarvoisen tarkeaa seurata
maardajoin toistettua, luotettavaa fyysisen aktiivisuuden seurantaa eri va-
estoéryhmissa. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset paivi-
tettiin Suomessa viimeksi vuonna 2008. (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2010)

Jadkiekkoa harrastetaan runsaasti sekda omatoimisesti ettd ohjatusti. Erilai-
set ohjatut liikuntatuokiot esimerkiksi liikuntaseuroissa ja -kerhoissa ovat
loistavia tapoja paasta oppimaan uusia taitoja muiden lasten kanssa innos-
tavien ja turvallisten aikuisten ohjauksessa. Aikuisten, jotka ohjaavat las-
ten liikuntaa, on tarkeda ottaa huomioon kaikkien lasten yhtaldiset oikeu-
det nauttia liikkumisesta, onnistua seka oppia uutta. Toimintaa suunnitel-
taessa on lisdaksi muistettava jokaisen lapsen olevan yksil, kykyineen ja
puutteineen. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 10)



4

KEHITYS JA SEN TAUSTATEKIJAT

Perinteisesti lapsen kehitysta kuvataan kokonaisvaltaisesti eli holistisesti.
Kehitys sisadltda taman nakokulman mukaan kolme osa-aluetta: fyysinen ja
motorinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-alue. Jokainen naista osa-alu-
eista on sidoksissa toisiinsa. (Koivunen & Lehtinen, 2015, s. 141)

Fyysinen ja motorinen kehitys pitaa sisallaan esimerkiksi fyysisen kypsymi-
sen ja motoristen taitojen oppimisen. Lapsen motoriset taidot kehittyvat
yhteydessa fyysisiin valmiuksiin ja aivojen kehitykseen. Motorisen kehityk-
sen kannalta merkityksellista on paitsi liikkkumiselle ja ympariston aktiivi-
sella tutkimisella myds silld, millainen on lapsen ja hanen lahiymparistonsa
valinen kanssakdayminen. (Lehtonen, Valkonen-Korhonen & Karjalainen,
2018, s. 910) Lapsella on syntymasta lahtien tarve liikkua ja olla fyysisesti
aktiivinen. Nain ollen liikunnallinen elamantapa alkaa kehittya jo varhais-
lapsuudessa. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 6)

Psyykkiseen kehitykseen taas katsotaan kuuluvaksi itsesaately- ja tunne-
elaman taidot seka kognitiivisten taitojen kehittyminen. Sosiaalisen kehi-
tyksen osa-alueisiin kuuluvat muun muassa sosiaalisten taitojen kehitys
sekd vuorovaikutustaidot. (Koivunen & Lehtinen, 2015, s. 141)

Kehityksen taustalla vaikuttavat yksilosta riippumatta perima ja ymparisto.
Kun lapsi syntyy, on hanelld kaikki biologiset edellytykset ihmisena kas-
vulle. Lapsen perintotekijat ohjaavat hdanen kehitystdaan yhteydessa ympa-
ristdon. lhminen on syntymasta ldahtien ohjautunut rakentamaan elintar-
keda yhteyttd hoivaajaansa. Tata kutsumme kiintymyssuhteeksi. Lapsen
varhainen kasvatusymparistd voi ratkaisevalla tavalla vaikuttaa lapsen
myOhempadan kehitykseen ja hyvinvointiin. Vuorovaikutus lapsen ja hanen
huoltajansa valilla on siindkin mielessa tarkead, etta se virittaa lasta ilmai-
semaan, tunnistamaan ja sdatelemaan tunteitaan. (Kuikka, Valimaki & Par-
viainen, 2017, s. 5) Lapsen tasapainoisen kehityksen edellytykset tayttyvat,
kun lapsi saa tarvitsemaansa hoivaa ja vuorovaikutusta seka ravintoa ja le-
poa. Ndin lapsen psykofyysinen tasapaino vakiintuu. (Lehtonen ym., 2018,
s. 900)

Tassd opinndytetydssa padpaino on psyykkisessa ja sosiaalisessa kehityk-
sessa. Psyykkisen kehityksen osalta keskeisessa roolissa on tunne-elama ja
tunteiden saately. Opinnaytetydssamme keskitymme paaosin 9—10-vuoti-
aan lapsen kehityskaareen.

4.1 Tunne-elaman kehitys



Tunteet eli emootiot voidaan jakaa miellyttaviin seka epamiellyttaviin tun-
teisiin. Miellyttavia tunteita ovat muun muassa ilo, mielihyva, onnellisuus
ja rakkaus. Epamiellyttavia tunteita ovat puolestaan esimerkiksi viha, suru,
kateus, pelko ja huoli. Miellyttavat ja epamiellyttavat tunteet maaraytyvat
my0Os sen mukaan, kuinka voimakkaita ne ovat, millainen ympariston ti-
lanne silla hetkelld on ja kuinka lapsi tulkitsee tilanteen. Lapsi tuntee tun-
teita usein hyvin voimakkaastikin, ja tunteet voivat nain kdaynnistaa auto-
nomisen hermoston reaktion, joka vaikuttaa muun muassa sydamen syk-
keeseen, verenpaineeseen sekd ruoansulatusjarjestelmaan. (Humphrey,
2012, s. 99) Emootioiden perusominaisuuksia on kerrottu olevan tunne-
savy, kesto seka voimakkuus. (Koivunen & Lehtinen, 2015, ss. 143, 144)

Tunne-elaman tasapainoinen kehitys on lapselle elintarkeaa. Lasta on
syyta kaikin tavoin ohjattava tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteitaan tur-
vallisesti. Kun lapsi oppii ilmaisemaan tunteitaan, auttaa se yllapitamaan
myo6s psyykkista hyvinvointia. Emotionaaliseen eli yksilon tunne-elaman
kehitykseen liittyvat psyykkisten tekijoiden lisaksi myds hermostolliset ja
fysiologiset tekijat. (Koivunen & Lehtinen, 2015, ss. 143, 144)

Tunteet tuovat rikkautta elamaan. Ne suuntaavat yksilén huomiota ja so-
peuttavat hantd muutoksiin, jotka tapahtuvat ulkoisessa ymparistossa.
Tunne-elaman kehitys on merkittdvassa roolissa ihmisten valisissa vuoro-
vaikutussuhteissa: toisten tunteita tarkkaillaan ja niihin reagoidaan. Tun-
teet my0s pitdavat ihmisyhteisdja koossa. Kouluikdiset ymmartavat jo var-
sin hyvin toisten ihmisten tunteita. Lapsi ymmartaa talléin myos sen, etta
sama kokemus voi aiheuttaa itsessdkin erilaisia tunteita kuten esimerkiksi
suuttumusta tai pelkoa riippuen siita, mista nakokulmasta asiaa tarkastel-
laan. Lasten tunneilmaisu ja kyky omien seka toisten tunteiden tulkintaan
kehittyvat asteittain lapsen kehitysta myotdillen. (Nurmi, Ahonen, Lyyti-
nen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila, 2010, s. 105)

Lapsen tullessa kouluikdan, tunteet voivat ailahdella ja niita voi olla vaikea
hallita. Siind missa pelastymisen tunne saattaa herattaa lapsessa itkureak-
tion, voi pettyminen saada lapsen paiskomaan tavaroita tai potkimaan.
Suuttuessaan lapsi voi alkaa jopa tapella. Tunteiden sanoittaminen ja nii-
den opettelu on tdssa ikdavaiheessa erityisen merkityksellista. Taytettyaan
seitseman vuotta lapsi on entistd omatoimisempi ja innokkaampi opette-
lemaan muun muassa uusia asioita. Tassa ikavaiheessa lapselle on erityi-
sen tarkeda kokea mahdollisimman paljon onnistumisen kokemuksia seka
saada kiitosta ja rohkaisua. Epdaonnistumisiakin tulee kuitenkin opetella
sietdmaan. Jos lapsi kokee liikaa epdonnistumisia ja pettymyksia saaden
niista vastineeksi moitteita, voi se aiheuttaa lapsessa riittdamattomyyden
sekd huonommuuden tunteita. Tamankaltaiset tunteet vievat lapselta ilon
ja innostuneisuuden. Kun haasteita on sopivasti, lapsella on tilaa olla oma-
aloitteinen ja luova. Epdonnistumiset olisi hyva nahda haasteina, ja jos
lapsi suhtautuu itseensd padsaantoisesti myonteisesti, lapsi ei lannistu
epdonnistumisista niin helposti. (Humphrey, 2012, s. 101)



Mielikuvitus on myds tunnetaitojen opettelussa tarkeadlla sijalla. 8-9-vuo-
tiailla kritiikin vastaanottaminen heidan tuntemiltaan aikuisilta voi vaikeu-
tua samalla, kun omilta ikdtovereilta palautteen vastaanottaminen sen si-
jaan kdy helpommin. Kahdeksanvuotiaalla voi olla omintakeisia keinoja
haasteista selvidmiseen. Lapsi voi syyttda epdaonnistumisista itsedan, kiu-
saajiaan tai sitten kasitella niita huumorilla. 8-vuotias lapsi osaa pohtia asi-
oita ja on entista kiinnostuneempi maailmasta ja ihmisista ymparillaan.
(Koivunen & Lehtinen, 2015, ss. 143, 144)

9-vuotiaana lapsi arvostaa yhteistyota, jos se tehdaan hanta itsedaan arvos-
tavasti. Lapsi hakee ja toivoo kiitosta hyvin suorittamistaan askareista tai
onnistumisista. Menestys ja kilpaileminen kiinnostavat ja miellyttamisen
halu kasvaa. 9-vuotias lapsi on myds sosiaalisesti osaavampi ja tulee myds
yha paremmin toimeen monenlaisten ihmisten kanssa. Lapsi alkaa tassa
vaiheessa myds entista paremmin hahmottamaan moraalisia eli oikeaan ja
vadraan, hyvaan ja pahaan liittyvia kysymyksia. (Humphrey, 2012, ss. 105,
106)

4.1.1 Tunteiden saately

Tunteiden sdatelyssa on kyse siitd, miten lapsi oppii nimedamaan, sanallis-
tamaan ja kasittelemaan erilaisia tunteita. Tunteita opitaan saatelemaan
lapi elaman. Lapsuus on kuitenkin tunteiden saatelyn kannalta kriittista ai-
kaa. (Nurmiym., 2010, s. 106) Jotta lapsi voi oppia tunteiden sdatelytaitoja
han tarvitsee jonkun, joka niitd hdanelle opettaa. Taméan vuoksi vanhempien
ja valmentajien merkitys esimerkiksi puhuttaessa juniorijaakiekkoilijasta
on suuri. Vanhempien ja valmentajien omat tunnesdatelytaidot ovat téar-
kedssa asemassa siind, miten lapsi oppii ensisijaisesti sdatelemaan epa-
miellyttavia tunteita. (Myllyviita, 2016, s. 37)

Varhaislapsuudessa lasten kyvyt sdddelld omia tunteitaan ovat kehittymat-
tomat. Lasten tunteet ovat tavallisesti lyhytkestoisia, ja tunteet saattavat
vaihdella nopeastikin tunteesta toiseen. Lapsille on normaalia olla toisena
hetkena surullinen ja toisena taas iloinen. Taman voi ajatella johtuvan osit-
tain myds siita, etta lasten alyllinen kehitys on vielad kesken. Lapsilla saattaa
olla rajallinen kyky keskittya tiettyihin asioihin, joka saattaa johtaa tunne-
tilojen nopeisiin ja dramaattisiin vaihteluihin. (Humphrey, 2012, s. 101)

Lapset tuntevat tunteita aikuisiin verrattuna myods paljon vahvemmin,
mika voi joillekin aikuisille olla vaikea ymmartaa. Lapset ilmaisevat tuntei-
taan ulospdin, kehollisesti. Mitd vanhemmaksi lapsi kasvaa, tunteiden il-
maisemiseen alkaa liittya my6s niin sanottuja sosiaalisia normeja. Tama
tarkoittaa kaytannossa sita, ettd mika on sosiaalisesti hyvaksyttya pienem-
milld lapsilla, ei olekaan enda lapsen varttuessa yhta hyvaksyttya tai odo-
tettua. Jos lapsi aiemmin ilmaisi vihaansa esimerkiksi pomppimalla



vihaisesti, voi han vanhemmaksi kasvaessaan alkaa ilmaista vihaa olemalla
esimerkiksi synkka. (Humphrey, 2012, ss. 100, 101)

Tunteiden saatelyyn vaikuttavat lukuisat tekijat, kuten yksilon tempera-
mentti ja persoonallisuus seka psyykkisen itsesdatelyn keinot. Lapset oppi-
vat vahitellen myds kayttamaan tunteiden saatelyn tukena esimerkiksi on-
gelmanratkaisutaitojaan ja sosiaalista ymparistéaan, kuten laheisidan ja
vertaissuhteitaan. (Nurmi ym., 2010. s. 106)

Tunteiden saatelyn on osoitettu olevan yhteydessa paitsi hyvaan mielen-
terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin myos elamassda menestymiseen.
Sita tarvitaan, jotta voi tulla yhteiskunnallisesti hyvaksytyksi ja saavuttaa
menestysta elamassa. (Nurmi ym., 2010, s. 106)

4.1.2 Psyykkinen itsesaately

Pettymysten sietdaminen ja hallinta liittyvat yksilon psyykkiseen itsesaate-
lyyn. Psyykkisen itsesdatelyn yhteydessa puhutaan copingista, joka suo-
mennetaan usein stressinhallinta- tai selviytymskeinoiksi. Copingilla tar-
koitetetaan yksilon jatkuvasti muuntuvia kognitiivisia ja toimintaan suun-
tautuvia pyrkimyksia kasitella (hallita, vahentaa, sietda) sellaisia sisdisia ja
ulkoisia vaatimuksia, jotka kuluttavat hdnen voimavarojaan tai ylittavat ne.
Coping jaetaan tyypillisesti tunnesuuntauneeseen tai ongelmasuuntautu-
neeseen copingiin, jossa yksilo pyrkii tilanteen aktiiviseen haltuun ottami-
seen tai tydstamiseen ja jalkimmainen tilanteen sietdmiseen tai siihen liit-
tyvien kielteisten tai epamiellyttavien tunteiden lievittamiseen. (Metsa-
pelto & Feldt, 2010, s. 94)

Coping vaihtelee tilanteesta toiseen ja ei ole olemassa jokaiseen tilantee-
seen sopivaa stressinhallintakeinoa. Se, millaisia coping-keinoja yksilo tu-
lee kayttaneeksi, liittyy tdman perimaan, persoonallisuuteen, taustaan tai
opittuihin malleihin seka tilannetekijoihin. Esimerkiksi viiden suuren per-
soonallisuuspiirteen osalta esiintyy vaihtelua sen suhteen, millaista copin-
gia yksilo tulee kayttaneeksi. Tietyt persoonallisuuden piirteet auttavat ih-
misid hankkimaan lisda coping-voimavaroja tai hyddyntamaan paremmin
olemassa olevia resursseja, kuten sosiaalisia verkostoja (Metsdpelto &
Feldt, 2010, s. 94)

4.1.3 Tunne-elaman taitojen vahvistaminen ja mentaalivalmennus

Kunkin lapsen emotionaalinen kehitys on yksilollistad, kuten kaikki muukin
lapsen kehitys. Varhaisessa kouluidssa lapsen tunne-elamaa voidaan tukea
monin tavoin. Lasta on tarkeaa opettaa, ohjata ja auttaa tunnistamaan ja
ilmaisemaan omia tuntemuksiaan seka selviytymaan myo6s voimakkaista



tunteista. Tassa ovat avuksi keskustelut, lohdutus ja ymmartava kasvatus-
ote. Lasten kohdalla on my6s otettava huomioon, etta tunteiden tasapaino
on mielen tasapainoa. Tunne-elama kehittyessa myds empatiakyky kehit-
tyy, molemmat vuorovaikutuksen kautta. (Koivunen & Lehtinen, 2015, s.
143)

Tunnerehellisyydella tarkoitetaan sita, etta kaikki tunteet ovat aitoja ja sal-
littuja. Oikeita tai vaaria tunteita ei ole olemassa. Kaikenlainen kaytos ei
kuitenkaan ole hyvaksyttya. Pelkastaan tunne ei vahingoita itsessaan ke-
tdan, mutta teot voivat vahingoittaa. Ian myota lapset oppivat hallitse-
maan tunteenpurkauksiaan. (Koivunen & Lehtinen, 2015, s. 142) Kun lap-
set kasvavat, heille karttuu yha enemman kokemusta erilaisista tunneti-
loista. He kehittavat hiljalleen kykya sopeutua tilanteisiin, jotka ehka en-
nen aiheuttivat heissa vahvempia reaktioita. Kokemukset opettavat, silla
niiden kautta lapset oppivat yha enemman siita, mika on sosiaalisesti hy-
vaksyttavaa ja mika ei. Lapset kuitenkin reagoivat eri tilanteisiin yksilolli-
sesti. Lasta tulisikin tukea heidan kasvussaan kohti itsenadisyytta. Kun lapsi
varttuu, myos tunnetaidot voivat parantua. Jokin tunne, joka aiheutti
aiemmin hyvin vahvan reaktion lapsessa, ei aiheutakaan lapsessa valtta-
mattd myéhemmin samanlaista tunteenpurkausta. (Humphrey, 2012, ss.
101, 102)

Lilkunnan ja tunne-elamataitojen vahvistamisen yhteydessa puhutaan en-
tistd enemman mentaalivalmennuksesta. Mentaalivalmennus on tiiviste-
tysti valmennettavan ajatteluprosessien optimointia. (Mentaalivalmen-
nus, 2016) Mentaalivalmennuksen tavoitteena on, etta urheilija ja liikkuva
nuori nauttii enemman ja voi paremmin. Samalla han padsee kehittamaan
vahvuuksiaan systemaattisesti, haastamaan itseaan positiivisella tavalla ja
ottamaan itsestaan kaiken irti “silloin kun pitda”. Lisaksi yksilo saa uskoa
omaan potentiaaliinsa ja virtaa kehittdad omia kykyjaan entisestaan. Tiivis-
tden voisi sanoa, ettda parhaimmillaan yksilolla on kaytéssaan laaja vali-
koima henkisia tydkaluja, jotka toimivat seka urheilukentalla etta siviiliela-
massa yksilon kokonaisvaltaiseksi parhaaksi. (Forssell, 2012, s. 13)

Huipputulos on seurausta hetkista, jolloin urheilijat yltavat poikkeukselli-
sen hyviin suorituksiin seka henkisesti etta fyysisesti. Huippusuorituksia
tehneet urheilijat ovat kuvanneet huippusuorituksiin liittyvan seuraavia
tuntomerkkeja: pelon puuttuminen, taydellinen uppoutuminen tekemi-
seen, keskittyminen vain tdhan hetkeen, kontrollin tunne, itseluottamus ja
fyysinen seka psyykkinen rentous. Henkiset tekijat voivat pahimmillaan
jopa estda urheilijaa yltamasta parhaaseen mahdolliseen suoritukseensa,
fyysisesta hyvasta kunnosta huolimatta. Toisaalta onnistunut mentaalival-
mennus voi auttaa fyysisesti heikompaa urheilijaa ylittdmaan itsensa ja
maksimoimaan potentiaalinsa. (Luukkala, 2017, ss. 3, 4)

Jo lapset alkavat tehda paatoksia jokapaivaisessa elamassa, kuten aikuiset-
kin. Kyseessa on monenlaisia paatoksia, kuten noudattaako sdaantoja vai ei,
jaako konfliktitilanteeseen vai kaveleekd siitd pois. Kuuntelevatko he



harjoituksissa valmentajaa vai eivat. Lapset alkavat itsendisesti tekemaan
enemman johtopaatoksia sekd pohtimaan omia sisdisia arvojaan seka pe-
riaatteita. (Deloache, Eisenberg, Saffran & Siegler, 2014, s. 563)

Eri kulttuurit vaikuttavat myos osaltaan siihen, tekevatko he paatoksia mo-
raalin vai sosiaalisen ajattelun pohjalta. Kulttuuri voi maarittaa myos sen,
minkalainen velvollisuudentunto lapsella on huolehtia vanhempien ja tun-
temattomien tarpeista. Esimerkiksi hindulaiset uskovat, etta heidan velvol-
lisuutensa on huolehtia toisista ihmisista, kun taas amerikkalaiset lapset
nakevat tilanteen enemmankin omana henkilokohtaisena valintanaan
siitd, auttaako vai ei. (Deloache ym., 2014, s. 565)

Aggressiivisuus on piirre, jota vanhemmat eivatka muutkaan aikuiset hel-
posti suvaitse. Mahdolliset eroavaisuudet tyttdjen ja poikien aggressiivi-
suuden piirteille voivat |6ytya biologisista seka kulttuurillisista syista. Myos
nykyaikana paljon kdytossa oleva sosiaalinen media seka tiedotusvalineet
tekevat oman osansa lasten ja nuorten aggressiivisuuden piirteille. On ollut
kauan tiedossa se, etta pojilla on korkeammat testosteronitasot kuin ty-
toilla, mita pidetaan myotavaikuttavana tekijana aggressiivisuuden piirtei-
siin. (s. Deloache ym., 2014, s. 629)

Persoonallisuus on meista jokaiselle erityyppisesti ilmeneva ominaisuus.
Toinen menettdd malttinsa helpommin kuin toinen ja voi sanoa helpom-
min ikavia asioita kuin toinen. Vahvatkin persoonallisuuspiirteet saattavat
olla kuitenkin suhteellisen ongelmattomia. Synnynndinen temperamentti
antaa jo hieman suuntaa sille, minkdlainen ihmisen persoonallisuudesta al-
kaa aikuisuudessa muodostua. Nuoruusikda pidetdan persoonallisuuden
kehittymisen toisen vaiheen mahdollisuutena. Tama tarkoittaa sitd, etta
sithen sisdltyy toivo siitd, etta yksilo kykenee kehittyneimmin tydkaluin
kohtaamaan varhaiskehityksensa haastekohtia. Yksilon kasvaessa ja kehit-
tyessa impulsiiviset piirteet keskimaaraisesti vahenevat ja yksilon ystaval-
lisyys ja luotettavuus lisaantyvat. (Karukivi & Koivisto, 2018)

4.1.4 Persoonallisuus ja temperamentti

Pienet lapset ovat touhukkaita ja kiinnostuneita ymparistostaan. He ovat
usein uteliaita ja heilld on jo monenlaisia taitoja. Kun vanhemmat asettavat
lapsilleen erilaisia rajoja, saattavat ne saada lapsissa aikaan protestin.
Lasta saattavat arsyttda ja suututtaa myds omat epaonnistumiset ja rajal-
liset taidot. Lapselle onkin hyva opettaa, ettd pettymykset kuuluvat ela-
maan. (Humphrey, 2012, s. 101)

Temperamentilla tarkoitetaan lapsen perimaan palautuvaa yksilollista
kayttaytymistyylia. Persoonallisuus taas on jatkumoa temperamentille.
Lapset ovat keskendan hyvin erilaisia ja myds temperamentit voivat suu-
restikin erota toisistaan. Siind missa toiset lapset ovat hitaasti syttyvia, va-
rovaisia tai etdisia, ovat toiset taas vilkkaita ja hyvin ulospdin suuntautuvia.



Aikuisen on tarkeaa tiedostaa oman temperamenttinsa lisaksi lasten vali-
sia temperamenttieroja. Kaikki temperamenttipiirteet ovat yhta arvok-
kaita, joskin aina temperamentit eivat mene yksiin ympariston odotusten
kanssa. Jokin temperamenttipiirre saattaa olla haaste vanhemmalle, mutta
siitd huolimatta jokainen lapsi tulisi hyvaksya sellaisena kuin han on. Kun
aikuiset oppivat tiedostamaan ja tunnistamaan temperamenttieroja lap-
sissa, helpottaa se myos lapsen ja aikuisen valista vuorovaikutusta. Nain
aikuiset voivat |0ytdaa myonteisida puolia monenlaisista lapsista. (Marja-
maki, Kosonen, Torronen & Hannukkala, 2015, ss. 79, 80)

Lapsen yksildllinen temperamentti tulee usein esille esimerkiksi sellaisissa
tilanteissa, kun vanhempi kieltaa lastaan. Tunteiden opettelu ja niiden ja-
kaminen esimerkiksi vanhempien kanssa on tarkeaa. Lapselle valittyy tal-
[6in hyvaksymisen tunne kiukunkin keskella. Kun lapsi saa mahdollisuuden
rauhoittua vanhemman sylissa, tulee lapselle tunne siita, ettd hanta rakas-
tetaan, vaikka han olisikin vihainen. Tunteita on lupa tuntea, mutta toisia
ihmisia tai esineita ei tule vahingoittaa. Lapselle tulisi voida myos selittaa,
miksi jokin tietty asia on kiellettya. Tama on tarkeaa varsinkin silloin, kun
kyseessa on pienempi lapsi. Lapsen tunteet voivat vaihdella rajustikin, ja
lapsi saattaa ilmaista niitd myos hyvin voimakkaasti. llo, suru, pelko, rak-
kaus, pettymys seka hammennys haastavat vanhempia, silld lapsen tunne-
tiloihin vastaaminen ei ole aina kovin helppoa. Lapsen tunne-elaman kehi-
tyksen kannalta on tarkeaa, ettda vanhempi ymmartaa lapsen tunteita seka
opettaa lasta tunnistamaan omia tunteitaan sanoittamalla niita lapselle.
(MLL, 2019)

Osana lapsen persoonan kehitystd sekd mindkasityksen muodostumista
nakyy vahvasti lapsen halu olla omatoiminen, ja lapsi toivoo, etta hanen
tekonsa seka osaamisensa huomataan, ja ettd niista kiitetdan tai esimer-
kiksi rohkaistaan. Kun lasta rohkaistaan, kiitetdan tai kehutaan, hanen it-
setuntonsa kehittyy. Lapselta ei tule kuitenkaan vaatia liikoja, silld lapsi on
maaratietoisuudestaan huolimatta hyvin herkka ja saattaa pahoittaa mie-
lensa helposti. (MLL, 2019) Ihmisen keskushermoston rakenne seka toi-
minta kehittyvat pitkalle aikuisuuteen, joten lapsen kasvu ja kehitys tapah-
tuu ndin ollen verrattain pitkalla aikajanalla. Tarkeimmassa roolissa lapsen
kehitysta suojaavana tekijana on hyva vanhemmuus. Vanhemmuutta on
mahdollista tukea monella eri tavalla, jolloin pystytdan turvaamaan myds
lapsen kehittymistd ikdatasonsa mukaisesti. Lapsi kehittyy parhaimpaan
lopputulokseensa, kun hdnen yksilollisiin tarpeisiinsa vastataan. (Heiskala,
2020)

4.1.5 Resilienssi

Resilienssi on verrattain melko uusi kasite. Se vastaa osaltaan kysymykseen
siitd, miksi eri ihmiset sopeutuvat muita paremmin nykymaailmassa, jossa
on tarjolla seka riskeja etta mahdollisuuksia. 1800-luvun alussa tiedemies
Charles Darwin esitti vaitteen, jonka mukaan selviytyjia eivat ole



vahvimmat tai dlykkdimmat olennot vaan ne, jotka kykenevat sopeutu-
maan parhaiten eri olosuhteisiin. (Hedrenius & Johansson, 2016, s. 156)

Resilienssia voi verrata kuminauhaan, joka jannittyy lahes katkeamiseen
saakka ja palautuu sitten takaisin kokoon katkeamatta. Moni eri tekija vai-
kuttaa siihen, kestaaké kuminauha siihen kohdistuvan rasituksen, kuten
onko kuminauhaa sailytetty kuivassa vai kosteassa ja millaisesta kumista
se on tehty. Sekin vaikuttaa, kuinka kuminauhaa venytetaan. Mikali nau-
haa venytetdan liian kovaa liian usein, sen joustavuus heikkenee ja se kat-
keaa. (Hedrenius & Johansson, 2016, s. 156)

Toistaiseksi ei ole kansainvalisesti koottua, yhtendista resilienssin maari-
telmaa, vaan eri sektoreilla seka aloilla kdaytetaan vaihtelevia maaritelmia.
Luonnon ekosysteemisessa metsdssa, kyseessa on kyky kestaa myrskyja,
metsdpaloja seka saasteita. Tydpaikalla kysymys on kyvysta sopeutua ym-
pariston muuttuviin vaatimuksiin, kehittya jatkuvasti seka oppia omista ko-
kemuksistaan. Avainpiirteita resilienssin maarittelemisessa seka mittaami-
sessa ovat kyky sailyttda vakaus, sopeutua, toipua seka kehittya. (Hed-
renius & Johansson, 2016, s. 156)

Ihmisen resilienssi on monitahoinen asia ja sitad voi esiintya elaman eri alu-
eilla. Resilienssi voi myos vaihdella ihmisen eri ikdvaiheissa. Mikali ihminen
on kokenut jotain traumaattista elamdassaan, on sitd vaikeampi kasitelld,
mikali trauman on kokenut hyvin nuorella idlla. (Hedrenius & Johansson,
2016, s. 157)

4.2 Sosiaalisen kdyttaytymisen kehitys

Sosiaalisesta kehityksesta puhutaan silloin, kun yksild kehittyy erilaisten
sosiaalisten yhteis6jen seka ryhmien jaseneksi. Kun kehitys etenee, sosiaa-
liset suhteet laajenevat ja muuttuvat. (Koivunen & Lehtinen, 2015, s. 174)
Ennen kouluikda lapset oppivat naita sosialisaation taitoja, jotka pohjautu-
vat tunteiden saatelyyn seka itsesdatelyyn. Sosialisaatiolla tarkoitetaan siis
prosessia, jossa lapsi oppii lainalaisuudet ja saannot, joiden mukaan toimia
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. (Myllyviita, 2016, s. 37) Mui-
hin ihmisiin liittyminen on osa synnynnaista taipumusta. Kun ihmiset ryh-
maytyvat keskenddn, sosiaalisen kehityksen kautta ihminen tulee tie-
toiseksi seka omasta erillisyydestaan etta tarpeestaan liittya muihin. Sosi-
aalinen toiminta on perustana minakasityksen muodostumiselle. Sosiaali-
set taidot puolestaan ovat niita valmiuksia, joiden avulla lapsi pystyy arjen
eri tilanteissa ratkaisemaan ongelmia sekd saavuttamaan tavoitteitaan si-
ten, ettd hanen tekemansa asiat johtavat myonteisiin lopputuloksiin sosi-
aalisissa kanssakaymisissa. (Koivunen & Lehtinen, 2015, s. 174)

Ihmiset oppivat ja kehittyvat yhteistydssa ja yhteis6ssa muiden ihmisten
kanssa. Avainasemassa oppimisessa on toisia seuraaminen, sosiaalinen
ympadristd seka osallistuminen muiden kanssa yhdessda tekemiseen.



Sosiaalinen toisilta oppiminen muokkaa myds lapsen standardeja seka ar-
voja. Lapsilla, jotka ovat 9—10-vuotiaita sosiaalisen kayttaytymisen kehitty-
miseen vaikuttavat myds vanhemmat, opettajat sekd muut lapsen elinym-
pdaristossa vaikuttavat aikuiset ihmiset. Jadkiekkoharrastuksessa avainase-
massa ovat joukkueen valmentajat, mahdolliset huoltajat seka esimerkiksi
joukkueenjohtaja. (Deloache ym., 2014, ss. 650, 651) Lapset oppivat luke-
maan toistensa tunteita ja toimimaan vuorovaikutuksessa toisten kanssa
hyoédyntaen vihjeina ihmisten sisaisia tiloja ulkoisen kayttaytymisen sijaan
(Myllyviita, 2016, s. 37).

Lapsen ystavyyssuhteet ovat myds merkityksellisessa roolissa sosiaalisen
kehittymisen osalta. Ystavilta saatu palaute ja tuki voivat edistaa itsetun-
toa ja toimia tietynlaisena puskurina stressida vastaan. Ystavyssuhteiden
kautta lapset saavat kokea myds myotatuntoa seka tunteen siitd, etta joku
on heidan tukenaan vaikealla hetkella. Joskus lapsen ystavyyssuhteilla voi
olla myds negatiiviinen vaikutus lapsen kaytokseen, joka voi kaytannon ta-
solla johtaa holtittomaan ja aggressiiviseen kayttaytymiseen. (Deloache
ym., 2014, s. 656) Kilpaurheilua muutoinkin on pidetty positiivisena vapaa-
ajan aktiviteettina, silla se vaikuttaa myonteisesti kehitykseen ja terveelli-
siin elamantapoihin. Jo varhaisella idlla urheilun harrastamisella on kat-
sottu olevan vaikutuksia kayttaytymisen kehitykselle. Fyysisten vaikutus-
ten lisaksi lasten urheilun harrastamisella on siis my6s psykososiaalisia vai-
kutuksia ja etuja. Junioriurheilu tarjoaa mahdollisuuksia sekd moraalisten
asenteiden, etta sosiaalisen kayttaytymisen kehitykselle muun muassa yh-
dessd toimisen seka terveen kilpailun kautta. (Hong, Britton & Young,
2014, ss. 191-202)

Sosiaalisen kehityksen vaiheessa lapsuusidssa on kolme tarkeaa vaihetta:
kasvu, erilaistuminen ja synteesi. Kasvulla tarkoitetaan sita, etta lapset ke-
hittavat uusia taitoja seka kasitteita, kokevat uusia tunteita seka alkavat
toimia laajemmalla sosiaalisella seka henkilokohtaisella alalla. Heidan kayt-
taytymisensa alkaa muuttua itsendisemmaksi sekd yhteiskunnalliset asiat
alkavat vahitellen kiinnostamaan. Muutokset jatkuvat murrosikaan saakka.
(Bremmer & Slater, 2017, s. 580)

Lapsen kasvaessa kohti murrosikaa, monelle esiteinille tulee tarve erilais-
tua muista oman kayttaytymisen ja mahdollisesti myos ulkonaén puit-
teissa. Lapsuudessa toiminta, kdyttaytyminen, erilaiset taidot, ideat ja tun-
teiden valikoima on laajempi kuin lapsuudessa. Lapset, jotka kykenevat ka-
sittelemaan uusia kokemuksia ja haasteita kehittavasti, ovat todennakéi-
sesti kehitysmatkalla kohti tervetta ja palkitsevaa aikuisuutta. Yksildiden
valiset erot alkavat myos nakya selvemmin, kun yksittdiset nuoret lahtevat
liikkeelle kohti omia kehitysreittejaan. (Bremmer & Slater, 2017, s. 580)



4.2.1

Itsetunto ja mindkasitys

Itsetunto merkitsee itsearvostusta ja sen ydin rakentuu siita, etta lapsi tun-
tee olonsa arvokkaaksi ja tarkedksi omana itsendan, kaikkine puolineen.
Kun aikuinen on luonut lapselle turvallisen hyvaksyvan ilmapiirin, se vah-
vistaa lasta ja toimii ndin ikaan kuin peilind itsetuntemuksen kehittymi-
selle. Kun itsetunto on riittdvan vahva, lapsi pystyy hyviaksymaan erilai-
suutta, valittamaan toisista, kiintymaan muihin ihmisiin seka luomaan mo-
nenlaisia ystavyys- ja kaverisuhteita. (Marjamaki ym., 2015, s. 79) Kun lasta
rohkaistaan ja kunnioitetaan, tukee se lapsen itsekunnioituksen kasvua.
Vaikka lapset kokevat olevansa kykenevia tekemaan yha useampia asioita,
ovat he silti riippuvaisia aikuisen tuesta ja esimerkista. (Dowling, 2014, s.
24)

Kun lasta rohkaistaan kompastumaan ja kokeilemaan ilman pelkoa epaon-
nistumisesta, he kasvavat ja vahvistuvat. Kun lapset yrittavat ja erehtyvat,
he oivaltavat itsestaan monia uusia asioita ja oppivat yha paremmin arvi-
oimaan omia kykyjaan ja voimavarojaan. Pienikin onnistuminen voi vaikut-
taa lapseen positiivisesti kohottamalla taman itsetuntoa ja luomalla pohjaa
uuden oppimiselle. Kun lapselle annetaan mahdollisuus kokeilla uusia asi-
oita rauhassa ja virheita sallivassa ilmapiirissa, auttaa se lasta loytamaan
vahvuuksiaan ja parantamaan taitojaan. Aikuiset voivat vaikuttaa lapsen
itsetuntemuksen kehittymiseen myonteisesti kertomalla ja tarjoamalla tie-
toa ihmisen eri puolista, toiminnoista ja tunteista, tarjoamalla hyvaksyntaa
seka auttamalla lasta tunnistamaan taman kiinnostuksen kohteita ja piile-
vaa osaamista. Toimiessaan yhdessa toistensa kanssa, lapset saavat koke-
muksia myos heikkouksistaan ja vahvuuksistaan. Lapselle on tarkea tiedos-
taa, ettd hanen ei tarvitse osata kaikkea heti, vaan asioita harjoitellaan —
riittda kun uskaltaa yrittaa. (Marjamaki ym., 2015, s. 79)

Varhaiset ihmissuhteet luovat perustan lapsen mindkuvalle ja auttavat
lasta kehittdamaan erilaisia sisaisid toiminta- ja ajattelumalleja. Lapsuu-
dessa koetut kiintymyssuhteet eivat kuitenkaan ole kohtalokkaita ihmisen
mindkuvan tai identiteetin kehityksen kannalta, vaikka voivatkin vaikuttaa
yksilon mydhempaan hyvinvointiin merkittavastikin. Lapsen tempera-
mentti sekd myohemmin koetut ihmissuhteet sekd vuorovaikutuskoke-
mukset ovat keskeisia yksilon pohtiessa sitd, kuka han oikein on. (Koivunen
& Lehtinen, 2015, s. 144)

Lasten valilla on myos yksilollisia eroja siind, miten he kokevat erilaiset ti-
lanteet. On tarkeda ymmartaa, ettd jokainen lapsi kehittyy ja oppii tasol-
laan ja edellytystensad mukaisesti, eika kaikilta lapsilta voi odottaa saman-
laisia suorituksia. Jokaisella on kdynnissa yksilollinen kehityksen ja kasvun
vaiheensa, jota my0os geenit ohjaavat. Esimerkiksi jadkiekosta puhuttaessa
erot eri pelaajien temperamentissa, hienomotoriikassa ja luontaisissa fyy-
sisissda ominaisuuksissa pohjautuvat myds suurilta osin biologisiin taipu-
muksiin. Joukkue-urheilussa valmentajalla on kuitenkin suuri rooli pienen



urheilijan itseluottamuksen, itsetunnon sekd minakuvan tukemisessa,
vaikka lapset kehittyvatkin yksil6llisesti. (MIELI ry, n.d.)

Jos lapsen itsetunto on alhainen, usko itseen tai omiin onnistumisiin voi
laskea. Kun lapsi ei usko onnistuvansa, voi se vaikuttaa suoritukseen esi-
merkiksi jannityksen kokemisena tai pelon lisaantymisena. Itsetuntoa voi
vahvistaa pieninkin askelin, rakentavasti ja toista kunnioittaen. Valmenta-
jan kannustavalla ja epdkohtia korjaavalla mutta samalla realistisella ja oi-
kein kohdennetulla palautteella voi herattda luottamusta seka toivoa
eteenpain, ja vaikuttaa nain positiivisesti nuoren pelaajan itsetuntoon. Kun
lapsi kokee, etta hdneen uskotaan, kasvaa hanen minapystyvyyden tun-
teensa ja usko itseensa. Myos lasnaolo, lapsen kuunteleminen ja tukemi-
nen vahvistavat itsetuntoa. Taman vuoksi on ensiarvoisen tarkeds, etta ai-
kuinen on saanndllisesti Iasna keskusteluissa, koskivatpa ne sitten havittya
pelid, paivan tapahtumia tai lapsen haaveita, pelkoja tai unelmia. Kun lapsi
kohdataan itsetuntoa, itseluottamusta seka pystyvyydentunnetta kohotta-
valla asenteella, se vahvistaa lapsen minadkuvaa ja lisda hyvinvointia. (MIELI
ry, n.d.)

4.2.2 \uorovaikutus

Eri tilanteissa sosiaaliset taidot voivat tulla esiin eri tavoin. Sosiaaliset tai-
dot jakautuvat tunnetaitoihin, assertiivisuuteen eli taitoihin pitdaa puoliaan
seka vuorovaikutustaitoihin. Kommunikointi (palaute, mina-viestit, aloit-
teellisuus, vastaaminen toisten aloitteisiin), ongelmanratkaisu (yhteistyo,
kilpailu, torjuntatilanteet) seka yhteisolliset taidot (auttaminen seka huo-
lenpito toisista) kuuluvat vuorovaikutustaitoihin. Tunnetaitoihin puoles-
taan kuuluvat empatia, tunteiden tunnistaminen ja niiden ilmaiseminen
seka itsesaately. Assertiivinen lapsi puolustaa muita seka itsedan eikd anna
alistaa itseaan. Assertiiviselle lapselle rajat ovat tarkeitd, silla han saattaa
muita helpommin kyseenalaistaa hanelle asetettuja rajoja. (Koivunen &
Lehtinen, 2015, s. 175)

Kun lapset ovat toistensa seurassa, he ovat vuorovaikutuksessa toistensa
kanssa. Vuorovaikutus voi olla joko tietoista tai tiedostamatonta. Lapset
ottavat mallia muun muassa muiden valisistd vuorovaikutussuhteista ja
harjoittelevat ndin osallistumista sosiaaliseen maailmaan. Lapsi hyddyntaa
myohemmin saamiaan malleja ja mukauttaa niita ikdistensa vertaisryh-
massa. Vertaissuhteet ovat lapsille tarkeita, silla niiden kautta omaksutaan
arvoja, asenteita seka rakennetaan kasitysta itsesta. Vuorovaikutuksen ke-
hittymiseen vaikuttaa torjunnan ja hyvaksynnan dynamiikka. Jos lapsi tu-
lee torjutuksi tai syrjaytetyksi vertaisryhmassdaan, mahdollisuus vuorovai-
kutustaitojen harjoittelemiseen vahenee, kun taas jos lapsi saa hyvaksyn-
tda ryhmassd, vahvistaa se hdnen vuorovaikutustaitojaan. (Koivunen &
Lehtinen, 2015, ss. 175, 176, 177)



4.2.3 Motivaatio

Sana motivaatio tulee latinan sanasta movere ja se kuvastaa liikettd. Moti-
vaatioon liittyy myds ponnistelu tiettyyn suuntaan, tietylla intensiteetilla
ja tunteella. Suuntana voi olla joku tietty kohde. Motivaatiota voi selittda
myo0s yritys paasta poispain kohteesta. Motivaation syntymiseen seka ylla-
pitoon vaikuttavat erityyppiset motiivit, kuten tarve, vietti, halu, henkil6-
kohtainen arvostus, uskomus tai muu sisdinen yllyke. (Forssell, 2012, s.
197)

Motivaatioprosessi lahtee kayntiin sosiaalisesta ilmapiirista eli valmennuk-
sen motivaatioilmastosta, joka voi joko tyydyttaa tai ehkaista kolmea psy-
kologista perustarvetta: autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja
kyvykkyyden kokemista. Harjoittelu muodostuu sisdisesti motivoivaksi, mi-
kali nama tarpeet tyydyttyvat. Talla on myonteinen vaikutus urheilussa
niin, ettd ihminen yrittaa, viihtyy ja on osallistumishalukas. (Salmela-Aro &
Nurmi, 2017, s. 192)

Koettu autonomia tarkoittaa sitd, etta urheilijalla on mahdollisuus saada
itse vaikuttaa omaan harjoitteluun ja saadella sita. Motivaatioilmasto, joka
korostaa autonomiaa tukee urheilijan valinnanvapauksia harjoitusten ja
niiden toteutuksen suhteen. Yksilé osaa arvostaa, jos hanella on esimer-
kiksi paatosvaltaa harjoituksissa. Motivoivan valmentajan yksi ominais-
piirre onkin se, ettd han ottaa urheilijoita mukaan harjoituksien sisaltéjen
suunnitteluun ja toteutukseen. Jos taas toimintaa ohjataan liiaksi ulkopuo-
lelta, kiinnostus urheiluharjoittelua kohtaan voi laskea. (Salmela-Aro &
Nurmi, 2017, s. 193)

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan sita, etta yksilo pyrkii etsi-
maan kiintymysta, laheisyytta, yhteenkuuluvuuden ja turvallisuuden tun-
netta toisten ihmisten kanssa ja myotavaikutuksella. Sosiaalisesti yhteen-
kuuluva valmennusryhma on merkittava sisdista motivaatiota edistavana
tekijana. Jos joukkueen valmentaja koetaan valittavaksi ja emotionaalisesti
lampimaksi seka joukkue turvallisuudentunnetta lisaavaksi, kokemus on
yhteydessa moniin sisdista motivaatiota edistaviin tekijéihin. (Salmela-Aro
& Nurmi, 2017, s. 193)

Kyvykkyyden kokeminen tarkoittaa luottamista omiin kykyihin. Tama on
urheilussa hyvin merkittava toiminnan motiivi. Urheilu voi parhaimmassa
tapauksessa tukea itsearvostuksen suotuisaa kehittymistd tarjoamalla
myonteisia kokemuksia lajitaidoissa, fyysisen kunnon kehittamissa seka
terveen kehonkuvan rakentamisessa. Jotta nama suotuisat vaikutukset to-
teutuisivat, urheiluvalmennuksessa olisi hyva korostaa myodnteistd mina-
kasitysta, yrittamistad ja uuden oppimista. Kun vertaa suorituksiaan omiin
aikaisempiin suorituksiin, jokainen urheilija voi kokea kyvykkyytta. (Sal-
mela-Aro & Nurmi, 2017, s. 194)



Tunteilla on myds suuri vaikutus motivaatioon. Kun mielessamme jokin
asia on positiivinen, tuo kyseinen asia vetda meita puoleensa. Ihmiselld on
luontainen tarve valttaa negatiivisia tunteita, jolloin ne voivat toimia pois
tyontavina voimina. Tama dynamiikka on tarked ymmartaa, jotta sita pys-
tyy itse hyodyntamaan tietoisesti. Mikali dynamiikkaa ei ymmarra, on riski,
ettd tekee mitad tahansa valttadkseen joitakin tiettyja tilanteita, jopa itselle
haitallisilla tavoilla. (Forssell, 2012, s. 197)

Sisdinen motivaatio tarkoittaa motivaation syntymista ilman ulkoisia kan-
nustimia eli oman mielenkiinnon sekd haluamisen tuloksena. Omat arvot,
tarpeet ja kiinnostuksen seka innostuksen kohteet vaikuttavat sisdisiin mo-
tivaatiotekijoihin. Ulkoiset motivaatiotekijat sen sijaan tulevat ulkoapain ja
ovat ymparistosta riippuvaisia. Tallaisia tekijoita voivat olla esimerkiksi pal-
kintoja, rahaa, julkisuutta tai kehut. (Forssell, 2012, s. 197)

Yksi huipulle kapuamisen ehto on sisdinen motivaatio. Sisdisen palon
avulla on mahdollista luoda inspiroivia unelmia, kokea nautintoa ja kehit-
tya omien tavoitteidensa mukaisesti. Ulkoisten motivaatiotekijoiden avulla
voidaan vahvistaa sisdistd motivaatiota, mutta ne eivat voi korvata sita.
Julkisuus, raha ja suosio ovat ulkoisia kannustimia, jotka saattavat kuin var-
kain nousta itse urheilusuoritusta tarkeammaksi. Lopulta voi kdyda ikdavim-
millaan jopa niin, etta urheilija ikdan kuin unohtaa, miksi urheilee ja mista
sisdinen tyydytys kumpuaa. (Forssell, 2012, s. 199)

Mikali urheilija on ulkoisen motivaation ohjaama, han voi herkasti toimia
ryhmdpaineen mukana. Tama tarkoittaa sitd, etta han ohjautuu kohti mui-
den tavoittelemia palkintoja tai haluaa valttda joutumista ryhméan ulko-
puolelle. Urheilija saattaa pelata joutuvansa valmentajan, yhteistyokump-
paneiden, median tai fanien epasuosioon. (Forssell, 2012, s. 199)

Lapset ovat erityyppisia liikkujia. Liikunnallinen harrastus tuo mukanaan li-
saa liikkuntaa lapsen elamaan. Harrastamalla ryhmassa, lapsi saa myos luo-
tua itselleen uusia kaverisuhteita. Tarkeimpia asioita liikkkumisesta innos-
tumisessa ovat ilo ja yhdessa tekemisen riemu. Harrastuksesta saattaa
tulla varhaisessa vaiheessa kilpailuhenkinen. Ne lapset, jotka eivat koe kiin-
nostusta pyrkia huipulle, usein jattavat harrastuksen sikseen liiallisen toti-
suuden takia. (Neuvokas perhe, 2020)

Valmentajien ja vanhempien olisikin syyta kiinnittdda huomiota lasten viih-
tymiseen ja oppimiseen kilpailullisesti mitattavien tulosten sijaan. Lapsen
ja aikuisen mieltymykset eivat valttamatta ole samanlaisia. Lapsi voi kokea
kilpailemisen ikdvana, eika nain ollen halua harrastaa mitaan urheilulajia.
Lapselle onkin hyva antaa mahdollisuus puhua omista mieltymyksistaan,
jotta han saa liikkua miellyttavaksi kokemallaan tavalla. (Neuvokas perhe,
2020)

Vanhempien on hyva keskustella ohjatusta liikkunnasta innostuneen lapsen
kanssa siitd, millainen liikunta olisi lapselle mieluisinta. Vanhemman



vastuulla on kannustaa ja tukea lasta tdman harrastuksessa ja huolehtia
siitd, ettd liikuntaharrastuksen ilmapiiri on lapselle mieluisa. Lapsen liikun-
nallinen itsetunto vahvistuu, kun hanen edistymistdan ja taitojen kehitty-
mista kehutaan. Tama my0s inspiroi jatkamaan mieluisan liikuntaharras-
tuksen parissa. Ohjatun harrastetoiminnan seka arjen aktiivisen liikkunnan
tulisi muodostaa toisiaan tukeva kokonaisuus. (Neuvokas perhe, 2020)

4.2.4 Ryhmadynamiikka ja yhteisollisyys

Ohjattavalle ryhmalle muodostuva kulttuuri alkaa heti ensimmaisesta ta-
paamisesta yhdessa. Valmentajan on hyva muistaa, etta hanen roolinsa on
toimia esikuvana. Valmentajaa tarkkaillaan ja hdnesta otetaan mallia. Olisi
myo0s ihanteellista, etta valmentaja olisi aidosti kiinnostunut kaikista ryh-
malaisistaan. Lapset arvostavat sellaista valmentajaa, joka toimii aidolla,
kannustavalla ja opettavaisella otteella heitd kohtaan. (Innanen, 2012, s.
10)

Myonteisen toimintakulttuurin synnyttaminen ryhmalle on ensiarvoisen
tarkeda. Tama asia saadaan aikaiseksi, kun tehdaan joukkueelle heti sel-
vaksi, mita pelisaantoja noudatetaan. Nain ollen kaikille osallistujille syntyy
raamit, joiden sisalla on tarkoitus toimia. Toimintaedellytykset seuraavat
kuin itsestdaan sen jalkeen, kun pelisaannot ovat selvat. Ryhmanohjatta-
vuus ja tyorauha paranevat ja annetut viestit menevat paremmin perille
seka oppiminen helpottuu. Valmentajan on tarkea muistaa sanojen ja te-
kojen yhdenmukaisuus. (Innanen, 2012, s. 8)

On useita keinoja parantaa seka yllapitda joukkueen ryhmahenkea. Tavoit-
teena olisi saada erityyppiset persoonat kohtaamaan toisiaan kdytannon
toimissa. Valmentajalle tama tarjoaa mahdollisuuden ohjata joukkuetta
positiiviseen suuntaan ja samalla paasta tutustumaan heihin rennossa il-
mapiirissa. Mikali joukkueen tunnelma on jannittynyt, on tdma omiaan li-
saamaan negatiivista ilmapiiria ja synnyttamaan kuppikuntia. Joukkuehen-
gen parantaminen ja yllapito ovat oleellisia asioita, joiden eteen taytyy toi-
mia reippaalla otteella. (Innanen, 2012, s. 23)

Ryhmahenkea voi parantaa seka yllapitdada monin eri keinoin. Valmentajan
on tarkeda antaa tunnustusta ja palautetta silloin, kun siihen on aihetta ja
rohkaista myoés mahdollisiin epdaonnistumisiin. Mikali joukkueen sisalla ha-
vaitaan epakohtia, on niihin hyva puuttua ja miettia, kuinka niita voitaisiin
lahtea ratkaisemaan. Jokaisessa valmennettavassa on kuitenkin aina jotain
hyvaa, ja tama on hyva pitaa mielessa. On myds huomionarvoista, etta val-
mentaja mahdollistaa jokaiselle pelaajalle onnistumisia, ettei nuori pelaaja
koe olevansa pelkdstdaan epdonnistunut. (Innanen, 2012, s. 22)

Lasten valille tulee joskus erimielisyyksid, joista osa voi johtua siitd, etta he
tulkitsevat toisiaan vaarin. On tarkeda, etta valmentaja pystyy myonta-
maan seka tunnustamaan myds omia mahdollisia virhearviointejaan. Mi-
kali nuorelle pelaajalle annetaan kritisoivaa palautetta, on tarkeaa, ettei



sitd tehda koko muun ryhman edessa. Jos on tarvetta antaa sanktioita, on
pidettava huoli siitd, ettd ne pystytdadan myos kaytdnnossa toteuttamaan.
Avoin keskustelu on usein rakentavaa ja parempi vaihtoehto kuin luulo-
tauti. (Innanen, 2012, s. 22)

Terveyden parantamisessa seka edistamisessa motivaatio on keskeinen te-
kija. Miten esimerkiksi varmistetaan se, ettei aloitettu liikuntaharrastus
lakkaa kiinnostamasta ajan kuluessa? Miten saannéllinen ja terveellinen
ruokavalio saadaan osaksi lapsen arkirutiineja? Lapset hakeutuvat erilaisiin
tilanteisiin, ymparistdihin ja toimintoihin eivatka vain paattémasti reagoi
vastaantuleviin asioihin ja tapahtumiin. Erilaiset tapahtumat ja asiat eivat
ole yhdentekevia, vaan ne herattavat nuoressa tunteita, tavoitteita, toi-
veita seka intohimoja. (Salmela-Aro & Nurmi, 2017, s. 9)

Liittymisen tarve on ihmiselle synnynnaista ja se ilmenee jo didin ja pienen
vauvan valisessa kiintymyssuhteessa. Uudessa ryhmassa jasenet pyrkivat
ensin tutustumaan toisiinsa pitaen riittavan turvallisuuden. Turvallisuuden
tarpeeseen vaikuttavat kunkin yksilon aiemmat liittymisen kokemukset,
seka positiiviset ettd negatiiviset. Merkityksellista on saada itselle sopiva,
riittdvan turvallinen asema ryhman sisalla. Sosiaalisissa kohtaamisissa ta-
pahtuu aina tunteiden herdamista seka jonkinasteinen tarve seka liittya
toiseen ihmiseen, etta valttaa. (Malkamaki, 2019, s. 6)

Kun ryhmaa ldahdetdadan muodostamaan, on tavanomaista, ettd ryhman raja
ulkopuolisiin on hailyva. Ryhman jasenet suojaavat usein itsedan erilaisilla
rooleilla, joiden tarkoituksena on lieventaa uuden ja jannittavan tilanteen
aiheuttamaa ahdistusta. Tassa vaiheessa yksilon haaste on oma hyvaksy-
tyksi tuleminen sekd ryhman omaksi kokeminen seka hyvaksyminen. Alku-
vaiheessa vuorovaikutus ryhmassa kulkee normaalia enemman ohjaajan
kautta ja haneltd odotetaan johtajuuteen viittaavaa toimintaa. (Malka-
maki, 2019, s. 6)

Ryhmadynamiikan ja yhteiséllisyyden syntymiseen vaikuttaa myds se,
ovatko kaikki ryhman jasenet toisilleen tuntemattomia vai entuudestaan
tuttuja. Mikali lapset esimerkiksi tuntevat toisensa jo entuudestaan, he
saattavat hakea toisistaan tukea ryhmassd, ennalta tutuissa rooleissaan.
Muut lapset saattavat kokea taman takia monenlaisia tunteita. He voivat
kokea nadiden toisistaan tukea saavien lasten olevan vahvemmassa ase-
massa kuin muut lapset, tai ettd he eivat ole kiinnostuneita muista lapsista.
(Malkamaki, 2019, s. 6)

Toisen ihmisen lasndolo seka lahisuhteet vaikuttavat ratkaisevasti lapsen
alykkyyden kehittymiseen riippumatta tdman geneettisistd ominaisuuk-
sista. Lahjakkuus itsessdaan on tunnetusti suojaava vaikutukseltaan, mutta
jotta lapsen potentiaalia voisi kehittda ja hyodyntaa, lahjakkuuden merki-
tys on kyettava hahmottamaan tarkemmin. (Hedrenius & Johansson, 2016,
s. 174)



Ihmisen tarkeimpia toiveita on tulla huomatuksi ja ymmarretyksi. Taman
takia han yrittaa jatkuvasti ymmartaa omia ajatuksiaan, tunteitaan seka
kayttaytymistaan ja ndin ollen myos muita ihmisia. Tata kyseista prosessia
kutsutaan mentalisaatioksi. Mentalisaatio alkaa kiintymyssuhteen kehitty-
essa eli aikana, jolloin lapsesta huolta pitdva aikuinen heijastaa lapsen tar-
peita ja tunteita. Toisten ihmisten kautta ihminen oppii tuntemaan seka
itsensa ettda muut. Tilanteita tulkittaessa luemme toisten ihmisten kasvo-
jen ilmeita, eleita seka ilmauksia ja nain ollen luemme myds itsedamme.
(Hedrenius & Johansson, 2016, s.175)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinndytetyo rakentuu teoreettisen viitekehyksen ymparille. Opas, tuote
tai ohjeistus tarvitsee aina tietoperustaksi teoreettisen viitekehyksen. Tar-
koituksena on pystya yhdistamaan ammatillinen teoriatieto ammatilliseen
kaytantoon seka kyky pohtia alan teorioista nousevien kasitteiden tuke-
mana kdytannon ratkaisuja kriittisesti ja niiden avulla kehittaa alan ammat-
tikulttuuria. (Vilkka & Airaksinen, 2003, ss. 41-42)

5.1 Toiminnallinen opinndytety6

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa joku konkreetti-
nen tuotos, esimerkiksi ohjeistus, tapahtuma tai vaikka tietopaketti. Opin-
ndytetyoprosessia aloitettaessa on hyva perehtya oman oppilaitoksen an-
tamiin opinndytetydohjeisiin, koska tuotteen laatutason vaatimukset ovat
alakohtaisia. Yksi tyypillinen osa toteuttamistapaa on selvityksen tekemi-
nen. Opinndytetydn raportoinnista on loydyttdva niitd keinoja, joita on
kaytetty konkreettisen tuotoksen saavuttamiseksi. (Vilkka & Airaksinen,
2003, s. 51)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on kaytettava tarkastelutapaa, joka nou-
see alan teorioista ja joiden perusteella voidaan tehda eri valintoja toimin-
nallisen opinnaytetyon sisallon suhteen. (Vilkka & Airaksinen, 2003, ss. 41—
42)

Oli kyseessa sitten toiminnallinen opinndytetyo tai laadullinen opinnayte-
tyo, on kaikilla opinnaytetoilld yhteisena piirteena se, etta pyritaan luo-
maan kokonaisilme, josta pystytdan tunnistamaan tavoitellut paamaarat,
viestinnallisin seka visuaalisin avuin. Toiminnallista opinnaytety6ta suunni-
teltaessa, tulee mahdollisen tekstiosuuden palvella kohderyhmas, ja il-
maisu tulee mukauttaa palvelemaan tekstin sisaltoa, tavoitteita, vastaan-
ottajaa, viestintatilannetta ja tekstilajia. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 51)
Kaytimme teoreettisen viitekehyksen luomisessa apuna tiedonhaun tau-
lukkoa, jonka avulla I6ysimme hyvia teoreettisia lahteitd kaytettavaksi



opinnaytetyodssa. Teoreettisessa viitekehyksessa voidaan nahda hakusa-
nat, joita on kaytetty tietokannasta teoriaa haettaessa, seka saadut tulok-
set ja lopulta kdytetyt |dhteet.

Taulukko 1. Tiedonhaun taulukko

TIETOKANTA | HAKUSANAT TULOS VALITUT m

“lasten psykiatria” 2011-2020
MEDIC Vain kokotekstit
"lasten 602 1 2011-2020
MEDIC aggressiivisuus” Vain kokotekstit
"tunteet” "lapsi” 1 1 2011-2020
MEDIC Vain kokotekstit
GOOGLE “"emotional 673 000 1 2010-2020
SCHOLAR development in Vain kokotekstit
children
GOOGLE “children 18 600 1 2014-2020
SCHOLAR expression of Vain kokotekstit

”

emoation” “sports”

5.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnadytetyon tekemiseen liittyy paljon eettisia nakokohtia seka kysymyk-
sid. Tarked osa opinnaytetydprosessia on prosessin raportointi kulkien sen
suunnittelusta, toteutuksen kautta arviointiin. Tekijéiden oma, aito kiin-
nostus ja perehtyneisyys aiheeseen lisda toiminnan ja raportoinnin uskot-
tavuutta. Opinndytetyon tekstin uskottavuus on tarkea ominaisuus, jonka
perusteella prosessin tulokset osoitetaan luotettaviksi. (Kylma & Juvakka,
2007, s. 128)

Opinndytetyoprosessin aikana on oleellista huomioida eettiset kysymyk-
set. Eettisissa asioissa epaonnistuminen vie perustan seka luottamukselli-
suuden koko tyolta. Tassa opinndytetyoprosessissamme emme tarvinneet
erikseen haettavia tutkimuslupia, koska opinnaytetydémme painottui toi-
minnallisuuteen ja lasten kanssa tehdyt keskustelut kirjattiin yl6s anonyy-
misti. Arvioimme luotettavuutta seka eettisyytta horjuttavat riskit mini-
maalisiksi. Teoreettinen tietoperusta tydbhomme kerattiin kayttamalla
avuksi kirjallisuutta, artikkeleita seka digitaalisia tietoldhteita. (Kylma & Ju-
vakka, 2007, s. 143)

Eettisyys nousi tdrkedksi arvoksi toiminnallista osuutta suunniteltaessa
seka toteutettaessa. Lapsilta ei voi vaatia samoja asioita kuin aikuisilta. Ai-
kuisina meiddn tehtdvamme oli ndyttaa esimerkkia ja toimia toiminnalli-
sessa osuudessa niin, etta liikkunnan avulla on mahdollista saada onnistu-
misen kokemuksia, tuntea yhteenkuuluvuuden tunnetta ja luoda sosiaali-
sia taitoja. Toiminnallinen osuus suunniteltiin niin, etta ilmapiiri oli positii-
vinen ja kaikille jaisi osuudesta hyva mieli ja liikunnan riemu. Liikunnan



5.3 Opas

riemun kautta haluttiin lisdtda myo6s taitoja puhaltaa yhteen hiileen, sa-
masta suunnasta.

Oppaita on monenlaisia. Toiset ovat erinomaisia, toiset ikdan kuin sinne
pdin. Mika sitten on ratkaiseva tekija siina, lukeeko ihminen opasta vai ei?
Tarkein ymmarrettavyyteen vaikuttava tekija on asioiden esittamisjarjes-
tys. Jokainen teksti on oma tarinansa. Taman takia on tarkeaa, etta jokai-
sessa tekstissa olisi juoni, jonka kirjoittaja on tietoisesti tehnyt ja jota lukija
pystyy seuraamaan. Erityyppiset ohjeet vaativat erilaisen juonenkuljetuk-
sen. Juoniratkaisuja on monenlaisia: asiat voi kertoa tarkeysjarjestyksessa,
aikajarjestyksessa tai aihepiireittdin. (Hyvarinen, 2005)

Kuten kaikkia muitakin teksteja, myos oppaita on moneen eri lahtéon. Tar-
jolla on arkisia kaytt6- ja kokoamisoppaita seka byrokratian maailmaan
kuuluvia valitus- ja muutoksenhakuoppaita. Erdaanlainen kaikkien ohjeiden
diti on ruokaohje, eli resepti. Reseptien perusidean kontekstia voidaan
hy6dyntaa moneen muuhunkin oppaaseen. Onnistuneen oppaan tavoitte-
lijan kannattaa muistaa ainakin seuraavat seikat: tunnista opastettavan
toiminnan olennaiset tiedot ja vaiheet seka esita ohjeet helposti hahmot-
tuvassa muodossa. On myds ensiarvoisen tarkeda pitda mielessa, kenelle
opas on suunnattu. (Kotimaisten kielten keskus, n.d.)

Hyva opas on sellainen, ettd oppaassa olevia neuvoja on helppo toteuttaa.
Mitd enemman ponnisteluja oppaan lukijalta vaaditaan, sitd tarkeampaa
on perustella se, mita tehdaan ja miksi. Houkuttelevin perustelu on oma
hyoty: mitd iloa lukija saa, kun han tekee oppaan suosittelemalla tavalla.
Pitkissa ohjeissa perusteluja on syyta kdyttda enemman, silld alussa saadut
kannustukset unohtuvat helposti ja erilaiset kehotukset vaativat oman pe-
rustelunsa. (Hyvarinen, 2005)

Otsikoilla on mahdollista keventaa seka selkeyttaa ohjetta. Padotsikon tar-
koitus on kertoa tarkein asia ja valiotsikot taas auttavat hahmottamaan,
millaisia asioita teksti sisdltaa. Niiden avulla on helppo etsid haluamansa
asiakokonaisuus. Otsikot auttavat myos itse kirjoittajaa ndkemaan oman
tekstinsa merkityksellisimmat asiat. Valiotsikoita katsomalla huomaa jo
tekstia kirjoittaessaan, mikali jokin oleellinen asia on jadmassa pois. (Hyva-
rinen, 2005)

Mika olisi ideaali pituus oppaalle? Suosituspituutta on hankala antaa, silla
perusteellinen ohje voi vaatia paljon laajempaa kasittelya kuin perustiedot
jostain toisesta aiheesta. Yleispatevana neuvona voidaan kuitenkin sanoa,
ettd tekstin lyhyys ilahduttaa useimpia. Useat eri yksityiskohtaiset tiedot
saattavat ahdistaa lukijaa tai sekoittaa hanet. Opasta kirjoitettaessa on
otettava huomioon myds se, missa kyseinen teksti julkaistaan ja mista sita
luetaan. Lisatietoja oman oppaansa aiheesta voi kirjoittaa vaikka otsikon
Kirjallisuutta alle. (Hyvarinen, 2005)



5.4 Tuotoksen suunnittelu

Tapasimme ensimmaisen kerran opinndytetyon tilaajan sekd U-10-joukku-
eenjohtajan Henna Makilan maaliskuussa 2020. Olimme tehneet valmiiksi
suostumuslomakkeet (kts. liite 2), jotka tilaaja otti tuolloin mukaansa jouk-
kueen pojille kotiin allekirjoitettavaksi. Saimme taytetyt suostumuslomak-
keet takaisin Lempaaldssa 6.9.2020 turnausmatkalla, johon suuntasimme
tutustumaan joukkueen pelaajiin. Kohderyhmassa oli yhteensa 13 vuosina
2010 seka 2011 syntynytta kiekkojunioria seka heidan vanhempansa.

Tutustuminen poikien kanssa toteutettiin pelimatkan yhteydessa
6.9.2020. Meilla ei ollut virallista haastattelulomaketta laadittuna haastat-
telua varten, vaan keskustelimme heidan kanssaan heidan tuntemuksis-
taan ja mielipiteistaan liittyen pettymyksiin ja niiden hallintaan. Valkeakos-
ken Kiekko-Ahmojen juniorijoukkueella oli turnaus Lempaalan jaahallilla,
mihin Idhdimme yhdessa tapaamaan kiekkojunioreita ja selvittamaan,
minkalaisia toiveita tilaajalla on toiminnallisen osuuden suhteen. Tilaaja oli
jarjestanyt aamupadivalle sopivan ajankohdan, jolloin pystyimme toteutta-
maan haastattelut. Tilanne oli sinadlldaan ihanteellinen, silla kiekkojunio-
reilla sattui olemaan juuri tappiollinen ottelu alla, vaikka tappio itsessaan
ei mikaan miellyttava asia olekaan.

Opinnadytetyossamme halusimme tuoda ilmi sitd, miten juoniori-ikdiset
jaakiekon pelaajat hallitsevat pettymyksia, sdatelevat tunteitaan ja kuinka
pettymykset heilld ilmenevat. Kyselimme pojilta, minkalaisia tunteita pet-
tymykset jadkiekkopelin aikana aiheuttavat ja minkalaisia keinoja heilld on
kasitellad takaiskuja. Jaavatko pettymykset pyorimaan mieleen ja kuinka nii-
den kanssa padsee eteenpdin? Selvitimme myds, minkalainen ryhmahenki
joukkueen sisalla on ja kuinka tappiota kdydaan lapi. Kysyimme myds, mita
muita harrastuksia jadkiekkojunioreilla on seka mita he odottavat toimin-
nalliselta osuudeltamme. Emme laatineet etukdteen tata varten mitaan
varsinaista haastattelulomaketta, haastattelu oli siis epavirallinen, ja tar-
koituksenamme oli tutustua poikiin ja saada tietda heiddan mietteitaan ja
keskustella heidan kanssaan.

Jadkiekkojoukkueen kolmestatoista pojasta paasimme keskustelemaan
kahdeksan pojan kanssa. Kautta linjan keskusteluissa kavi ilmi, etta tap-
piopelit jadvat jaahallille, eika niitda murehdita enaa kotona. Kotimatkalla
tappio saattaa viela mietityttda, mutta younia se ei onneksi vie mukanaan.
Toisen juniorin mieleen hiipii voimasanoja, toisella on ”ei voi mitaan” -
asenne ja kolmatta arsyttaa, joku saattoi itked. Monen ajatukset olivat jo
seuraavassa mahdollisessa ottelussa seka ndin ollen tilanteessa, jossa on
mahdollisuus onnistua. Valmentajilta sai kuulemma reaaliaikaista pa-
lautetta, eika syyllistamista ilmennyt miltdan suunnalta.



Muita harrastuksia jadkiekon lisdksi oli ainakin seuraavat lajit: jalkapallo,
hiihto, pyoraily seka Pokémon GO -mobiilipeli. Toiminnallisen osuuden toi-
vottiin olevan jotain urheilullista, peleja ja/tai rastitehtavia. Liikunnallinen
osuus nousi esille monen toiveena. Jannitimme hieman, kuinka keskuste-
lut poikien kanssa sujuvat, jos he eivat vaikka olisivat olleet halukkaita vas-
taamaan kysymyksiimme. Huolemme osoittautui kuitenkin turhaksi, silla
kohtasimme reippaita ja sanavalmiita lapsia.

Olimme myos positiivisesti yllattyneita siita, kuinka hyvin nama lapset pys-
tyivat reflektoimaan omia tunnetilojaan seka kokemuksiaan. Positiivinen
asenne myo0s nousi hienosti esille. “Seuraavassa pelissa pitda pelata pa-
remmin”, “tulee sisuuntuminen ja halu yrittdd paremmin”, ”Arsyttaa,
mutta uutta pelia kohti”.

Mietin, mita voisin tehda toisin”, “lopputuloksella ei ole vilid, kunhan kai-
killa on hauskaa”. Monen pojan kanssa keskustellessamme kavi myos ilmi,
ettd on tarkeata muistaa tsempata toinen toista kohti parempia saavutuk-
sia sekad osoittaa tukensa toinen toiselle, seka kaukalossa etta sen ulkopuo-
lella.

Ohjauskerta jarjestettiin 27.09.2020 ja siihen oli varattu aikaa yhteensa
kaksi tuntia. Olimme etukdteen ldahettdneet pelaajille sekd vanhemmille
tiedoksi toiminnallista osuutta koskevan saatekirjeen (Liite 3). Varsinainen
toiminnallinen osuus toteutettiin kaytanndssa Valkeakosken jaahallilla.
Toiminnallista osuutta suunnitellessamme kavi tilaajan kanssa ilmi, etta
toiminnallinen osuus olisi mahdollisuus toteuttaa myos ulkona. Paatimme
suunnitella sellaisen ohjelman, jonka voi toteuttaa myos ulkotiloissa.

5.5 Kaytannon toteutus

Opinnadytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin kaytanndssa sunnuntaina
27.09.2020 Valkeakosken Kiekko-Ahmojen kotiareenalla, Valkeakosken
Wareenalla. Olimme tavanneet pojat jo muutamaa viikkoa aiemmin Lem-
paalassa, jossa heilld oli turnaus. Olimme néin ollen tulleet toisillemme jo
vahan tutummaksi. Syksyn viimeiset lampimat hetket suosivat meita, joten
pystyimme toteuttamaan toiminnallisen osuuden ulkotiloissa.

Olimme laatineet etukateen ajankdyton taulukon (kts. Liite 1) jota oli tar-
koitus noudattaa. Toiminnallinen osuus alkoi tutustumishetkelld, jolloin tu-
tustuimme toisiimme lisda ja vaihdoimme kuulumiset. Tiedustelimme poi-
kien ajatuksia seka tuntemuksia. Tarkoitus oli aloittaa klo 11.30 ja paasim-
mekin aloittamaan sovitusti. Kaiken kaikkiaan poikia joukkueessa oli 13 ja
aikaa toiminnalliseen tuokioon oli varattu aikaa kaksi tuntia. Osallistujia oli
kuitenkin vain viisi poikaa, koska muut joukkueen pelaajat olivat estyneita
padsemadan paikalle. Mukana toiminnallisessa osuudessa oli myds joukku-
eenjohtaja Henna Makila.



Toiminnallinen osuus piti sisalldan nelja erilaista leikkia seka lopuksi ren-
toutumisen, seka palautteen antamisen “risut ja ruusut” (Liite 4). Ensim-
maisena leikkina oli tunnekortit, jotka olimme itse askarrelleet. Kortteihin
oli kirjattu seuraavat tunteet: suru, hammastys, ilo, miettelids, jannitys,
pelko, viha seka onnellisuus. Jokainen poika sai valita nykyista olotilaansa
kuvaavan tunteen. Nelja pojista valitsivat ilon seka yksi pojista onnellisuu-
den. Kun kavimme lapi kunkin valitseman kortin, nousi esille seuraavat
asiat: treenit menivat hyvin, hyva fiilis, hauskat treenit seka se, etta tree-
neissa ei kaynyt mitdan pahaa. Tunnekorttien lapi kdymiseen kului aikaa
10 minuuttia, kuten olimme suunnitelleetkin.

Tunnekortit.

Seuraavaksi meilla oli vuorossa "mita teet jos” -kortit. Pojat olivat innok-
kaita heittelemaan palloa, valilla jopa liiaksi asti. Tama ilmeni niin, etta
pohtiessaan ratkaisua kortin kysymykseen, muut joukkueen pojat alkoivat
heitelld palloa ja keskittyminen tahtoi herpaantua. Tdama ongelma saatiin
ratkaistua niin, etta pallo otettiin pojilta pois siksi aikaa, kun ratkaisua mie-
tittiin. Hoidimme pelin sujumisen niin, etta jokainen poika sai vastattua ai-
nakin yhteen kysymyskorttiin.

Pojat olivat orientoituneita pohtimaan kysymyksia ja etsimaan niihin rat-
kaisua. Tilanteissa, joissa vihan tunne ottaa vallan, kertoivat pojat laske-
vansa mielessa kymmeneen tai mikali joku sanoo joukkuekaverille ikdvasti,
hadn pyytaa reilusti anteeksi. Pelaajat oivalsivat myos sen, etta jos ei sano
pahasti, ei myoskadan tarvitse pyytaa anteeksi. Joukkuekaverin tsemppaa-
minen seka piristdminen olivat tarkeita elementteja, mikali joukkuekave-
rilla oli mieli maassa. Mikali joukkuetoveria sattuisi pelissd, apua pyydet-
taisiin joko erotuomarilta tai valmentajalta.



”"Mita teet jos” -pelissa pojat kertoivat keksivansa jotain mukavaa teke-
mistd, jos olo on pettynyt tai surullinen. Vastustajan mahdollisia arsytta-
misyrityksid ei kuunnella, vaan mennaan tilanteesta pois. Jos vastustaja
taklaa, noustaan yl0s ja jatketaan pelia. Joukkuetovereille ei myoskaan sa-
nota pahasti. Tyhjentava oivallus, joka tuli yhden pojan suusta oli seuraava:
pddasia ettd kaikilla on hauskaa, olemmehan vasta lapsia. Tahan leikkiin
kului aikaa enemman mita suunnittelimme. Aikaa kului 20 minuuttia ja al-
kuperdinen suunnitelma oli 10 minuuttia.
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"Mita teet jos?”-kortit.

Seuraavana vuorossa oli “kehuhippa”. Pojat olivat innokkaita ja urheilulli-
sia, joten tama leikki vaikutti olevan kaikille mieluinen. Haasteeksi osoit-
tautui liian iso tila, joka sai pojat juoksemaan liikaa ja pelin tarkoitus jai
sivuosaan, leikki oli vain pelkkaa hippaa mutta kehujen antaminen jai ur-
heilullisuuden varjoon. Tilan rajaaminen pienemmaksi helpotti tilannetta.
Leikki oli kuitenkin mieluinen ja kehujakin kuultiin. Lopuksi kdvimme viela
lapi kehut, joita kerrottiin. Ne olivat seuraavanlaisia: kivat silmat, hieno lip-
pis, hieno tukka, hieno nena seka hienot silmalasit. Ajankaytto sujui kuten
suunnittelimme, eli tdhan leikkiin kaytettiin 10 minuuttia.

Viimeisena leikkina oli vuorossa ”pallo ilmassa” -leikki. Laitoimme peliin
kolme kappaletta ilmapalloja mikd osoittautui hyvaksi maaraksi. Tassakin
leikissa haasteeksi osoittautui liian iso tila, joka rajattiin pienemmaksi. Toi-
nen haaste oli tuuli, joka meinasi lennattaa pallot taivaan tuuliin. Alun
haasteiden jalkeen ryhma pelasi kuitenkin hyvin yhteen ja pallot saatiin py-
symaan ilmassa. Nauruakin kuultiin, kuten lapi toiminnallisen tuokion eika
palloistakaan hajonnut kuin vain yksi kappale.

Ennen rentoutumista pidimme pienen valipalahetken, jolloin s6imme ba-
naania ja valipalapatukoita seka joimme mehua. Meitd hieman jannitti,
kuinka vilkkaat pojat malttaisivat rauhoittua tuokion paatteeksi. Hieman
haastetta aluksi olikin, kun koko homma meinasi menna pelleilyksi ja ka-
verin kiusoittelemiseksi. Onneksi melko nopeasti pojat ja tilanne rauhoittui
ja saimme rentoutushetken pidettyd. Pojat pystyivat esimerkillisesti



olemaan rauhassa ja hiljakseen koko rentoutushetken ajan. Lopuksi ka-
vimme vield 1api, mitd luetussa tarinassa kaytiin ldpi ja pojat kertoivat,
mitka ovat heiddn keinojaan rentoutua. Esiin nousi metsdssa oleilu, luke-
minen, television katselu, nukkuminen sekd omassa huoneessa rauhassa
oleminen.

Viimeisena pyysimme poikia kirjoittamaan “risut ja ruusut”- palautepah-
viin meille terveisia ja nimen mukaisesti seka kehuja etta parannusehdo-
tuksia. Myos joukkueenjohtaja Henna Makila kirjoitti meille palautetta. Ta-
man jalkeen jokainen sai pienen makean herkun kiitoksena osallistumi-
sesta toiminnalliseen osuuteemme. Aikaa toiminnalliseen osuuteen oli va-
rattu runsaasti, yhteensa kaksi tuntia. Kaiken kaikkiaan aikaa kului kuiten-
kin tunti ja 30 minuuttia. Halusimme alun perinkin varata riittavasti aikaa,
jotta leikeissa ja keskusteluissa ei tarvitsisi kiirehtia.

6 POHDINTA

Opinndytetydomme tavoitteena oli perehtya juniorijaakiekkoilijoiden tun-
netaitoihin ja negatiivisten tuntemusten, varsinkin pettymysten kasitte-
lyyn ja hallintaan. Tavoitteenamme oli antaa juniorijadkiekkoilijoille kay-
tannon tydkaluja edelld mainittujen tuntemusten kanssa parjaamiseen.

Opaslehtisen tarkoituksena oli antaa samansuuntaisia tyokaluja myos ju-
niorijadkiekkoilijoiden vanhemmille seka valmentajille ja muille joukkueen
parissa tyoskenteleville. Tama tarkoitus tdyttyi, mutta oppaan vaikutuk-
sista kdytannon tasolla emme ole saaneet tietoa. Opinndytetyota olisikin
mahdollisuus jatkaa tutkimuksella, jossa selvitettdisiin oppaan kaytetta-
vyytta seka vaikuttavuutta.

Lapset kokevat monenlaisia tunteita ja tunteet saattavat vaihdella tun-
teesta toiseen hyvin nopeasti. Eri lapset ilmaisevat ja kasittelevat tuntei-
taan hyvin eri tavoin riippuen yksilon perintétekijoista, ymparistosta, tem-
peramentista ja esimerkiksi opituista kayttaytymismalleista. Taman vuoksi
on tarkeaa ottaa huomioon se, kuinka lapset kohdataan harrastustoimin-
nassa, tassa tapauksessa juniorijaakiekkojoukkueessa. Positiivisen palaut-
teen antaminen sekd kannustaminen ovat isossa roolissa siind, kuinka lapsi
viihtyy harjoituksissa seka kilpailutilanteissa ja kasittelee naista kumpuavia
tunteita. Jotta lapset oppivat oikeita keinoja hallita pettymyksidan, on hei-
dan ymparillaan olevilla aikuisilla suuri vastuu tasta olla lapsen tukena, aut-
taa, kuunnella ja opettaa. Urheilujoukkueissa toimivien valmentajien voi-
daan katsoa olevan osaltaan mukana lapsen kasvatuksessa ja olevan rooli-
malleja. On tarkeda, ettd lapsen harrastustoiminta on vapaaehtoisuuteen
perustuvaa ja vanhempien tuki ja arvostus heijastuvat vahvasti lapsiin ja
lapsien suhtautumiseen urheiluun.



Lapsen tunteiden sdatelyyn, tunne-eldaman taitojen vahvistamiseen seka
sosiaalisen kayttaytymisen kehittymiseen perehtyminen antoi meille mah-
dollisuuden kehittdd osaamistamme terveydenalan ammattilaisina. Tie-
don etsiminen seka positiiviset oppimiskokemukset mahdollistivat amma-
tillisen kasvamisen sairaanhoitajan rooliin. Tyoskennellessimme tervey-
denhoitoalan ammattilaisina, toimimme samalla potilaiden ddnena ja puo-
lustajana. Jokainen potilas on kohdattava omana yksilonaan ja jokainen
pienikin potilas on oikeutettu saada aanensa kuuluviin.

Toiminnallista opinnaytety6ta suunnitellessamme halusimme keskustella
pelaajien kanssa ennen varsinaista toiminnallista osuutta, jotta saimme
alustavaa tietopohjaa siitd, kuinka pelaajat ovat tottuneet kasittelemaan
pettymyksidan ja milta pettymykset heistd tuntuvat. Kysyimme pojilta
myos joukkuehenkeen ja valmennukseen liittyvia kysymyksia. Kerroimme
joukkueen pojille seka tilaajalle toiminnallisesta osuudesta ja annoimme
mahdollisuuden vaikuttaa toiminnallisen tuokion sisaltéon. Lahdimme tu-
tustumisreissun jalkeen suunnittelemaan toiminnallista osuutta, jossa sai-
simme pelien ja leikkien varjolla annettua kaytannoén keinoja pettymysten
hallintaan, joukkueen sisdisen hengen vahvistamiseen ilon ja positiivisuu-
den kautta.

Pojat olivat jo ensikohtaamisella positiivisia ja orientoituneita kuulemaan,
mitd olemme tulleet tekemaan ja antoivat hyvia vastauksia esittdmiimme
kysymyksiin. Toiminnallisessa tuokiossa pojat olivat innoissaan ja haluk-
kaita tekemaan tehtavia ja leikkeja kanssamme, mutta hankalaksi osoittau-
tui poikien hieman liiallinen energiamaara. Poikia oli toiminnallisessa osuu-
dessa alle puolet joukkueen koosta, mika aiheutti osaltaan sen, ettda muilta
joukkueen pojilta jai kdytannonharjoitteet valista eivatka he osaltaan saa-
neet samoja kaytanndn oppeja kuin paikalla olleet pelaajat. Kuitenkin
koimme paikalla olleen pelaajamaaran oikeastaan hyvana, silla pojat olivat
todella innokkaita seka daanekkaita, joten ohjeiden antaminen ja pelien
kulku vaati meilta valilld kovaakin auktoriteettia saada pidettya pojat kuu-
lolla ja keskittyneina tekemiseen. Pieni ryhmakoko oli siis tassa aika hyvana
apuna, jotta pojat saivat kaiken mahdollisen hyédyn toiminnallisesta osuu-
desta irti. Toiminnallinen osuus onnistui siis meidan mielestimme oikein
hyvin ja pojat selvasti saivat uutta oppia mukaansa, mutta tapaamiskertoja
oli kuitenkin ehka liian vahan, jotta toimintamalleja voitaisiin muuttaa py-
syvasti. Taman vuoksi on kuitenkin hyva, ettd myds valmentajat ovat kiin-
nostuneita opinnaytetydstamme, jotta he voivat halutessaan hyédyntaa
opinnaytetyon sisdltoa joukkueen sisalla ja valmentamisessa apuna. Tata
varten teimme vield teoreettisen pohjan lisdksi valmentajille seka huolta-
jille jaettavaksi sdhkoisen esitelman, josta l0ytyy tiivistettyna tarkeimpia
seikkoja aiheen tiimoilta avuksi pettymysten hallintaan ja kasittelyyn seka
osaltaan mentaalivalmennukseen.

Tuottaako oma ajattelumme haluttuja lopputuloksia silloin kun niita halu-
amme? Jos vastaus on kieltava, niin milla tavoin ajattelun rakennetta tulisi



muuttaa? Voidaan ajatella vaikkapa jadkiekkoilijaa, joka jadakiekko-ottelun
alkuvaiheiden aikana kokee pari epdonnistumista. Onko han kykeneva
epdonnistumisista huolimatta keskittamaan ajatuksensa peliin ja omien
suoritustensa optimointiin vai alkaako han mielessadan kenties kdaymaan
lapi epdaonnistumisiaan uudelleen ja uudelleen? Jos ajatukset jaavat kiinni
epdonnistumisiin, aivot tulkitsevat asian niin, ettd naitd epaonnistumisia
pelaaja haluaa lisda, jolloin ndain myos tulee tapahtumaan. (Mentaalival-
mennus, 2016)

Kaiken kaikkiaan opinndytetydprosessi oli meille molemmille tyon teki-
joille hyvin antoisa ja opettavainen, puhumattakaan aiheen mielenkiintoi-
suudesta. Opinndytetyon teon aikana aiheeseen tutustumisen jalkeen
tyota tehdessa valmiiksi aihe konkretisoitui yha enemman ja oli mukavaa
huomata, kuinka oppeja tarttui matkaan myos joukkueen pojille toiminnal-
lisen osuuden myo6ta. Tarkoituksenamme oli tyéstdaa opinnaytetyo koko-
naisuudessaan niin, etta se on helposti lahestyttava seka luettava.
Loppuseminaarin pidettydamme kysyimme tilaajaltamme, U-10-joukkueen
johtajalta Henna Makilalta kirjallista palautetta opinnaytetyosta seka opin-
nadytetyoprosessista ja yhteistydsta heidan kanssaan. Tilaajan toive opin-
nadytetyon suhteen oli saada vinkkeja seka neuvoja pienten pelaajien pet-
tymysten hallintaan niin pelaajille itselleen kuin vanhemmille seka valmen-
tajillekin. Saimme tilaajalta hyvaa palautetta niin aiheeseen paneutumi-
sesta kuin taustatyon tekemisestakin. Toiminnalliseen osuuteen olivat tyy-
tyvaisia niin pelaajat itse kuin tilaajakin, myos opinnaytetyon teoreettiseen
tietoperustaan oltiin tilaajan suunnalta tyytyvaisia, ja he kokivat saaneensa
tasta opinnaytetyosta kaiken kaikkiaan uusia evaita matkaansa mukaan.
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TOIMINNALLINEN TUOKIO.

(27.9.2020 klo 11.30-13.30)

Toimintatuokio (27.09.20 klo 11.30-13.30)

Liite 1.

Toteutettiin ulkotiloissa, Valkeakosken jadhallin valittomassa laheisyy-
dessd. Toimintatuokion teemana oli pettymysten lapikdayminen ja niiden
kasittely, tunnesaatelytaitojen vahvistaminen sekd yhteenkuuluvuuden
tunteen lisddminen.
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SUOSTUMUSLOMAKE.

Suostumuslomake

Hyvi Kiekko-Ahmojen juniorikiekkoilijan huoltaja!

Teemme opinnaytetyotd Hameen ammattikorkeakoulun sairaanhoitajan koulutusohjelmaan

liittyen, Toimeksiantaja tyollemme on Valkeakosken Kiekko-Ahmat ja aihe on junioripelaajien
mentaalivalmennukseen liittyva. Tyon tarkoituksena on antaa sekd huoltajille, ettd pelaajille

avaimia muun muassa pettymysten sietoon ja kasittelyyn.

Tavoitteenamme on haastatella juonioripelaajia liittyen heidan ajatuksiinsa pettymyksista ja niiden
hallinnasta talla hetkella. Haluaisimme myds ottaa valokuvia joukkueen harjoituksista. Haastattelu
toteutetaan kevaan 2020 aikana. Koska kyseessd on alle 18-vuotias vastaaja, tarvitsemme
hucltajan suostumuksen sekd haastatteluun, ettd valokuvaamiseen.

Olisitteko ystavallisia ja palauttaisitte tdman suostumuslomakkeen joukkueenjohtaja Henna
Makilalle.

Lapsen nimi

Lastani saa haastatella
Lastani El saa haastatella
Lastani saa kuvata
Lastani El saa kuvata

vanhemman/huoltajan allekirjoitus:

Ystavallisin terveisin: Sharon Bar & MNoora Lehtinen, HAMK

27.2.2020

Liite 2.



SAATEKIRIJE.

Liite 3.

HYVAT KIEKKOAHMOJEN HUOLTAIAT! 7.9.2020

Hei, ja hyvaa syksyn aloitusta kaikille! Opinnaytetydmme kasitellen pettymyksia ja niiden hallintaa
Kigkkeahmeoills alkaz olla hyvalla mallillz, ja teiminnallista osuutta vaille valmis. Olemme kéyneet
haastattelemassa poikiz, ja alamme nyt suunnittelemaan pojille toiminnallista osuutta, joka on alustavasti
sovittu pidettaviksi Sunnuntaina 27.9.2020 jsavuorcn jilkeen, eli alkaen n. klo 11.30. Aikaa tahan
kdytimme n. 2 tuntia, eli olemme valmiita 13.30 mennessé. Toiminnallinen osuus pideté&n hallilla tai sen

vilittdmassa laheisyydessa.

Toiminnallinen osuus tulee siséltdmaan keinoja ja kdytanndn esimerkkeja pettymysten hallintazn ja
tunteiden kasittelyyn leikkien ja pelien varjolla. Liséksi pyrimme ohjelman loputtua keskustelemaan vield
ryhmissi ja tarkoituksena on hommata paikalle my@s pient purtavaa pajille. Kerdmme ohjelman
paatteeksi myds pienet kirjalliset palautteet pajilta.

Hugm! Opinnaytetydmme loppuseminaarin ajankohtas ei ole vield lydty lukkoon, mutta loppuseminaari
tulee olemaan avoin myds huoltajille, ja toivotamme teidit enemman kuin tervetulleeksi sinne.
Seminaarissa esittelemme opinndytetydmme kokonaisuudessaan ja valmiina. limoitamme ajankohdasta

my&hemmin. n loppuseminaari saatetaan pitdd myds verkon vilitykselld

Pysykaahan terveina!

Ystavallisin terveisin,

Sairaanhoitajaopiskelijat, HAME: Sharon Bar & Noora Lehtinen



