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Liikunnanopettajilla on lasten huoltajien ohella tarke&d merkitys lapsen kasvun ja kehityksen
edistamisessa seké itsetunnon vahvistamisessa. Itsetunto vaikuttaa jokaiseen ihmiseen kaikilla
elaman osa-alueilla. Vaikka koulussa opitut tiedot ja taidot unohtuisivat kehityksen myoté, itse-
tunto pysyy mukanamme lapi eldmén. Sen vuoksi ei ole yhdentekevad, miten liikunnanopettajat
oppilaitaan kasvattavat, ja miten he tukevat oppilaiden itsetunnon rakentumista. Tdmén pro
gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittad, miten liikunnanopettaja voi omasta mielestaan
vaikuttaa oppilaan itsetuntoon positiivisesti. Lisaksi tdmén tutkielman avulla pyritdan anta-
maan liikunnanopettajille valineitd, joiden avulla he voivat tunnistaa vahvan tai heikon itse-
tunnon.

Tutkimus toteutettiin laadullisilla tutkimusmenetelmilld ja sen tieteenfilosofisena l&htokohta-
na oli fenomenografinen tutkimusstrategia. Tutkimusaineisto keréttiin teemahaastattelulla
tammi-helmikuussa 2016. Tutkimusta varten haastateltiin neljad Keski-Suomessa tydskente-
levad liikunnanopettajaa, jotka olivat olleet tydelaméssa 10-35 tydvuotta. Haastatelluista
kaikki tyoskentelivét eri kouluasteilla, yksi alakoulussa, toinen yldkoulussa, kolmas seka ylé&-
koulussa etta lukiossa ja neljas lukiossa. Haastateltavista kolme oli naisia ja yksi oli mies.
Haastattelut toteutettiin jokaisen opettajan kanssa henkilokohtaisesti ja ne kestivat 40-60 mi-
nuuttia. Litteroitua tekstia niista kertyi 56 sivua. Tutkimusaineisto analysoitiin aineistolahtoi-
sella sisallonanalyysilla.

Tutkimuksen avulla selvisi, ettd tarkeimmat itsetunnon vahvistamisen keinot liikunnanope-
tuksessa ovat: eriyttdminen, tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto, patevyyden kokemusten
tuottaminen, positiivinen ja yksil6llinen palaute, yhteenkuuluvuuden ja autonomian vahvista-
minen seka psyykkisesti turvallisen oppimisympariston rakentaminen. Jotta lilkunnanopettaja
tietdd, kenen itsetuntoon hanen kannattaisi kaikkein eniten keskittyd, tulee hanella olla vali-
neitd tunnistaa oppilaan itsetunnontaso. Tutkimuksen avulla selvisikin, ettd lilkunnanopettaja
voi tunnistaa vahvan itsetunnon seuraavista asioista: oppilas luottaa omaan edistymiseen ja
osaamiseen, oppilas sallii itselleen epdonnistumisia, hén tunnistaa omat vahvuutensa ja heik-
koutensa, ja pystyy hyvdksymaan ne, lisaksi oppilaan vuorovaikutus muiden oppilaiden kans-
sa on positiivista. Toisaalta heikon itsetunnon voi tdiman tutkimuksen mukaan havaita seuraa-
vista asioista: muiden alistaminen ja opetuksen héiritseminen, vetdytyminen opetustilanteissa,
paineensietoa vaativat tilanteet ovat oppilaalle hankalia ja oppilas on véhdisessa vuorovaiku-
tuksessa muiden oppilaiden kanssa.

Tutkimus on ajankohtainen sen vuoksi, ettd 2016 voimaanastuvassa perusopetuksen opetus-
suunnitelmassa itsetunnon rooli kasvaa aikaisempiin opetussuunnitelmiin verrattuna. Tamé
tutkimus antaa liikunnanopettajille lis&é tietoa itsetuntoon vaikuttamisesta. Tutkimus osoitti,
ettd liilkunnanopettajat kokevat voivansa vaikuttaa oppilaan itsetuntoon sit4 vahvistavasti.

Asiasanat: itsetunto, fyysinen min&, motivaatioilmasto, itsemaaraamisteoria, patevyyden ko-

kemus



ABSTRACT

Spiridovitsh, Laura. 2016. Physical educators enhancing pupils’ self-esteem. University of
Jyvaskyla. Master’s thesis in sports pedagogy, 72 p., 2 attachments.

Physical educators along with the legal guardians, play a significant role in the upbringing
and development of a child as well as the strengthening of its self-esteem. Self-esteem has a
major effect on our lives. We may forget the knowledge and skills we learned in school but
self-esteem is ever present. For this reason, it is not indifferent how physical educators
strengthen their pupils’ self-esteem. In this Master’s thesis the aim was to research, how phys-
ical educators can have a positive impact on a pupils’ self-esteem. Furthermore, the aspiration
for this thesis is to give physical educators the necessary tools on how to identify an individu-
al with either a strong or weak self-esteem.

The research was carried out in a qualitative method where a phenomenographical research
strategy was used as its scientific philosophic basis. The research material was conducted by
themed interviews in January and February of 2016. The interviewees were four physical ed-
ucators from Middle-Finland with 10-35 years of work experience. All were working in dif-
ferent educational tiers, one in primary school, the second in junior high school, the third in
both junior and high school and the fourth solely in high school. Of the four interviewees 3
were female and one was male. The interviews were conducted personally with each inter-
viewee and lasted from 40 to 60 minutes. The transcription of these interviews covers 56 pag-
es. The research material was analysed in a material driven content analysis.

The research points out the key means on how to strengthen self-esteem in physical education
and they are as follows: ability grouping, mastery-oriented motivational climate, producing
experiences of competence, positive and individual feedback, a sense of belonging while
strengthening autonomy and constructing a mentally safe learning atmosphere. In order to
detect, which pupils’ self-esteem needs the most attention, a physical educator needs to posses
the necessary tools to detect a pupils’ level of self-esteem. As a result of the research, a physi-
cal educator is able to recognize a strong self-esteem from the following: a pupil is confident
of ones’ strides and skills, the pupil allows themselves failures and mistakes, the pupil knows
his or her strengths and weaknesses and is accepting of them and the pupils’ interaction with
other pupils is positive. On the other hand, a weak self-esteem, according to this research, can
be identified by: the pupil trying to subjugate their fellow pupils and disturbing the teaching,
withdrawal from teaching situations, situations where pressure tolerance is needed are chal-
lenging for the pupil and the pupils’ interaction with fellow pupils is limited.

The research is topical because of the enactment of the basic education curriculum in 2016
where self-esteem is getting a significantly increased role in comparison to previous curricu-
lums. This research gives physical educators further information on how to have an influence
on self-esteem. The research showed that physical educators feel they are able to influence a
pupils’ self-esteem in a positive manner.

Thesaurus: self-esteem, physical self, motivational climate, self-determination theory, per-
ceived competence
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1 JOHDANTO

Saannollisin valiajoin iltapéivélehtien otsikoissa kerrotaan ihmisten ik&vista koululiikuntako-
kemuksista. Usein ndiden tarinoiden taustalla on kokemus omasta huonommuudesta tai ko-
kemus siitd, ettd on tullut aina viimeisena valituksi liikuntatuntien joukkuejaoissa. Todenné-
koista on, ettd naihin negatiivisiin liikuntakokemuksiin liittyy se, ettd ihminen ei ole oppitun-
nilla kokenut patevyyttd tai toisaalta saanut taytettyd myoskadn muita psykologisia perustar-
peitaan. N&it4 ovat patevyyden kokemuksen liséksi yhteenkuuluvuus ja autonomia (ks. Deci
& Ryan 2000). Yksi liikunnanopettajan tarkeimmisté tehtavista itsetunnon vahvistamisen na-
kdkulmasta onkin patevyyden kokemusten rakentaminen, silla yksilon kokemus hdnen omasta
patevyydestdan vaikuttaa hanen itsetuntoonsa (Bailey 2006, 398; Deci & Ryan 1985, 58-60).
Telaman ja Polven (2007) mukaan patevyydenkokemuksilla voidaankin tukea itsetuntoa. Itse-
tunnon vahvistamisen lisaksi jokaisella lapsella on siséinen tarve kokea pétevyytta (Borkoukis
2007). Jotta liikunnanopetuksesta jaisi tulevaisuudessa parempia muistoja, tulee liikunnan-
opettajien pystya nykyistd paremmin tarjoamaan jokaiselle oppilaalle patevyyden kokemuksia
ja samalla tukea heidan itsetuntoaan.

Liikunnanopettajan rooli oppilaan itsetunnon vahvistajana kasvaa 2016 voimaan astuvassa
Perusopetuksen opetussuunnitelmassa aikaisempia opetussuunnitelmia suuremmaksi. Itsetun-
to mainitaan lukuisia kertoja opetussuunnitelman tavoitteissa, ja liséksi opetuksen ja kasva-
tuksen yhdeksi valtakunnalliseksi tavoitteeksi on asetettu se, ettd kasvatuksen tulee tukea
“kasvua tasapainoisiksi ja terveen itsetunnon omaaviksi ihmisiksi” (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2014, 16-17). Opetussuunnitelmassa asetettu tavoite on todella otetta-
va opetuksen padmaaréksi, silla Liun, Wun ja Mingin (2015) tekem&n meta-analyysin mukaan
alhainen itsetunto on yhteydessa masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen, syomisongelmiin ja

jopa itsemurha-ajatuksiin.

Sen liséksi, etté liikunnanopettajat ovat opetussuunnitelman sanelemana velvoitettuja vahvis-
tamaan terveen itsetunnon kehittymistd, on itsetunnon vahvistamisella suuri vaikutus myds
yhteiskunnallisesti. Carrollin ja Loumidisin (2001) tekeméan tutkimuksen mukaan oppilaat,
jotka kokevat patevyytta koululiikunnassa, harrastavat koulun ulkopuolella kovatehoisempaa
litkuntaa kuin ne, jotka eivat koe patevyytta liikuntatunneilla. Liséksi oppilailla, jotka saavat

positiivisia kokemuksia liikunnanopetuksessa, on hyvat lahtokohdat jatkaa liikuntaa lapi eld-



man (Lintunen & Kuusela 2007). Yhteenvetona voidaankin todeta, etta liikuntatunnilla koettu
patevyys lisdd fyysista aktiivisuutta vapaa-ajalla ja negatiiviset kokemukset aikaansaavat
painvastaisen reaktion (Carroll & Loumidis 2001). Liikunnanopetuksessa tulisikin pyrki&
tuottamaan patevyyden kokemuksia, jotka edesauttavat vahvan itsetunnon kehittymista ja ndin
tukevat liikunnan harrastamista koko eldman ajan. Toisaalta kun asian kaantaa paalaelleen
siten, etteivat oppilaat saa liikunnanopetuksessa patevyyden kokemuksia, on todennédkoista,
etteivat he harrasta liikuntaa mydsk&an vapaa-ajallaan.

Liikkumattomuudella on suuri rahallinen merkitys yhteiskunnallisesti. Kolun, Vasankarin ja
Luodon (2014, 885) mukaan liikkumattomuuden aiheuttamien suorien terveysmenojen osuus
teollisuusmaiden terveydenhuollon kokonaiskustannuksista on 1,5-3,8%. Liikkumattomuu-
della on seké suoria ettd epésuoria kustannuksia yhteiskunnalle. Suoria kustannuksia ovat
terveydenhuollon kéaynnit, ladkkeet, sairaalapdivét, toimenpiteet ja ennaltaehkaisy, kun taas
epasuoria kustannuksia ovat tuottavuuden heikkeneminen, sairauspoissaolot sekd ennenaikai-
set kuolemat. (Kolu, Vasankari & Luoto 2014, 885.) Itsetunnon vahvistamisella onkin vaiku-
tusta seka yksilon ettd yhteiskunnan kannalta, minka vuoksi siihen tulisikin pystya vaikutta-

maan nyKyista tehokkaammin myds liikunnanopetuksessa.

Itsetuntoa on kasitteena tutkittu runsaasti ja sen merkitys vaihtelee tutkijasta riippuen (mm.
Borders, J.H 2014, 1; Cacciatore, Korteniemi-Poikela, & Huovinen 2008, 12; Burns 1981, 1).
Huolimatta siitd, etta itsetunnosta on tehty lukuisia tutkimuksia ja interventiokokeiluja, tutki-
mus liikunnanopettajan itsetuntoon vaikuttamisen mahdollisuuksista ilman erityisia interven-
tiokokeiluja on vahaistd. Tamén pro gradu -tutkielman tavoitteena on tayttda tama aukko lii-
kuntapedagogisessa tutkimuksessa vastaamalla siihen, miten liikunnanopettaja voi tydssaan
rakentaa oppilaan itsetunnosta vahvemman ilman, etta taustalla vaikuttaa tilapédinen interven-
tiokokeilu. Tutkimuksen avulla lukijalle pyritdédn muodostamaan selkeé kuva siitd, miten lii-
kunnanopettaja voi tunnistaa oppilaan vahvan tai heikon itsetunnon. Lisdksi tutkimus pyrkii
antamaan liikunnanopettajalle liséd konkreettisia valineitd, joilla itsetuntoa voidaan liikun-

nanopetuksessa vahvistaa.



2 ITSETUNTO KASITTEENA

Itsetunto on jatkuvasti osa meitd, se vaikuttaa olemukseemme, ajatuksiimme, tekoihimme ja
myaos siihen, miten muut meitd kohtelevat ja ymmartavat (Cacciatore, Korteniemi-Poikela, &
Huovinen 2008, 12). Itsetunto ei maérittele pelkastaan sitd, kuka siné olet. Se vaikuttaa myos
siithen, mité ajattelet olevasi, mit4 ajattelet voivasi tehda ja minkalaiseksi ajattelet voivasi tulla
(Burns 1981, 1.) Itsetunnolle kasitteend 16ytyy l&hes yhtd monta maaritelmaa kuin tutkijoita-
kin on. Itsetunto onkin yksi suosituimmista tutkimusaiheista nykyaikaisen psykologian tutki-
muskentalla (Borders, J. 2014, 1). Késitettd kdytetddn monissa eri yhteyksissa ja merkityksis-
s&, ja silla onkin jokaiselle lukijalle subjektiivinen merkitys. Itsetunto on késitteend hyvin
monimerkityksellinen sen laaja-alaisen kayton vuoksi, ja sitd on hankalaa yksiselitteisesti
maaritell& (Stiller & Alfermann 2007). Aihealueen tutkijat ovat keskenaankin erimielisia siita,
mité tarkoitetaan minalld, minékuvalla, minakasitykselld, itsearvostuksella, itseluottamuksella
ja itsetunnolla seka siitd, ymmarretddnko ne toistensa synonyymeind vai eri asiaa tarkoittavina
kasitteind (Aho & Laine 1997, 16). Asiaa hankaloittaa entisestéan se, etté eri kielissa kayte-

taan itsetunnosta erilaisia assosiaatioita herattavia sanoja (Scheinin 2003, 8).

Kuten itsetunnolle myos mindkuvalle ja minakasitykselle on useita toisistaan poikkeavia maa-
ritelmid. Osalle mindkuva, mindkasitys ja jopa itsetunto tuntuvat olevan toistensa synonyyme-
ja, toisille taas taysin toisistaan erotettavissa olevia kasitteitd. Keltikangas-Jarvinen (2010, 16)
ja Aho (1996, 9) pitavat minakuvaa minakasityksen synonyymind, joka kertoo millainen ko-
konaiskasitys ihmiselld on itsestdan. Toisin sanoen mindkasitys kuvaa sitd, millainen kasitys
ihmiselld on itsestddn, kun otetaan huomioon yksilon arvot, omat taustat, asenteet, ulkonakao,
ominaisuudet ja tunteet (Aho & Laine 1997, 16; Aro, Jarviluoma, Mantyld, Mantynen, Méaatta
& Paananen 2014, 10). Toisaalta Burnsin (1981, 124) mukaan terve minékasitys koostuu itse-
luottamuksesta, sosiaalisuudesta, patevyyden kokemuksista sek& siitd, etta yksiloll4 on posi-

tiivinen suhde omaan vartaloonsa.

Mindkéasitykseen kuuluu niin kognitiivinen puoli kuin affektiivinen ja itsed arvioiva puoli
(Aho 1996, 9). Lintunen (2007) ehdottaa minaké&sityksen olevan moniulotteinen kokonaisuus,
joka jaetaan moneen eri osa-alueeseen, joihin kuuluu esimerkiksi koettu fyysinen, sosiaalinen
tai kognitiivinen patevyys. Ahon (1996) seka Ahon ja Laineen (1997) mukaan minékasitys
opitaan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Se millaisen mindké&sityksen ihminen

itselleen luo, on riippuvainen siitd, millaista palautetta han muilta ihmisilta saa. Toisaalta yk-



silon mindkasitys méarittelee sitd, miten hén toimii ja kayttaytyy sosiaalisissa vuorovaikutus-
tilanteissa. Min&kasityksen perusteella yksilo ottaa vastaan, valikoi ja jasentdd ymparistostaan
informaatiota, jonka perusteella han tulkitsee kokemuksiaan. Yksilo on vastaanottavaisempi
sellaiselle informaatiolle, joka on samansuuntaista hanen minakasityksensa kanssa, kuin sel-
laiselle informaatiolle, joka on ristiriidassa mindkasityksen kanssa. Minékésitys muodostuu
ennen kaikkea vuorovaikutustilanteissa, joissa yksilo saa palautetta muilta ihmisiltd. (Aho
1996, 26; Aho & Laine 1997, 16, 24.)

Toisin kuin Aho ja Laine (1997), Scheinin (2003) uskoo yksilon muodostavan minakésityk-
sensa itseohjautuvasti omien kokemustensa perusteella. Eldménkaarensa aikana ihminen
muodostaa késityksia itsestadn ja siitd todellisuudesta, jossa han eldd. Naitd kasityksia lapi-
kaymalla yksilolle syntyy itsed koskeva késitejéarjestelméd, joka muodostaa yksilén minékasi-
tyksen. (Scheinin 2003, 7.) Stiller ja Alfermann (2007) yhdistavat Ahon ja Laineen (1997)
sek& Scheininin (2003) ajatuksia minakasityksestd. Heiddn mukaan mindkasitys on seurausta
sekd sosiaalisesta ettd kognitiivisesta kehitysprosessista. He toteavatkin, ettd paras tapa tukea
positiivisen minakésityksen kehittymista on rakentaa patevyyden kokemuksia ja vahvistaa

onnistumisen kokemuksia (Stiller &Alfermann 2007).

Itsetunto on osa minakasitysta ja kuvastaa sen positiivisuuden mééraa (Keltikangas-Jarvinen
2010, 16). Stillerin ja Alfermannin (2007) mukaan minékésitys koostuu useista eri osa-
alueista, kuten akateemisesta osaamisesta, sosiaalisista taidoista ja fyysisesta kyvykkyydesta.
Muun muassa néiden eri osa-alueiden oman osaamisen itsearvioinnin perusteella yksilé muo-
dostaa yleisen arvioin itsestdén. Tata arviota kutsutaan itsetunnoksi. (Stiller & Alfermann
2007.) Scheinin (2003, 8-9) puolestaan tiivistaa itsetunnon vahvan yhteyden minékésitykseen
siten, ettd mindkasitys vastaa siihen, minkalainen omien kokemusteni perusteella olen, kun
taas itsetunto heijastelee sitd, miten yksil0 suhtautuu itseensa ja arvostaa itseddn. Ahon ja Lai-
neen (1997, 20) nakemys itsetunnosta tukee Scheininin (2003, 8-9) nakemystd, silld heidén
mukaansa itsetunto kuvastaa sitd, kuinka hyvin yksilo tiedostaa ja tunnistaa itsensa ja kuinka
paljon han arvostaa itseddn. Scheininin (2003, 8-9) tavoin Aho ja Laine (1997, 20) toteavat
itsetunnon keskeiseksi tekijaksi itsensé arvostamisen. Myos Burns (1981) yhtyy Scheininin
(2003, 8-9) seka Ahon ja Laineen (1997, 20) ndkemykseen itsearvostuksesta itsetunnon osa-
na. Hanen mukaansa positiivisella itsetunnolla tarkoitetaan sité, ettd yksilo kokee olevansa

arvokas, arvostaa itseddn juuri sellaisena kuin on ja on positiivinen itseddn kohtaan (Burns



1981, 6). Yksinkertaisesti sanottuna itsetunto on yleinen arvio siitd, kuinka hyvin minalla me-
nee (Fox 1997, 115).

Keltikangas-Jarvinen (2010, 26) kyseenalaistaa yleisen késityksen siita, etta itsetunto on omi-
naisuus, jota ihmiselld on joko paljon tai véhan, tai ettd se on joko huono tai hyva. Han myon-
ta4, ettd jokaisella ihmiselld on hénelle tyypillinen niin sanottu yleinen itsetunto, joka koostuu
muun muassa siita, miten han suhtautuu haasteisiin, miten han uskoo parjdévéansa elamassa ja
siitd, miten han luottaa itseenséd. Keltikangas-Jarvinen (2010, 26) kuitenkin korostaa, ettei
itsetunto ole ominaisuus, joka ihmiselld joko on tai jota ei ole vaan se on kokonaisuus, joka

muodostuu eldman eri osa-alueilla syntyvésta itseluottamuksesta.

Keltikangas-Jarvisen (2010, 30) ja Scheininin (2003, 9) ndkemykset itsetunnon pysyvyydesta
ovat ristiriidassa keskendan. Keltikangas-Jarvisen mukaan itsetunto vaihtelee huomattavasti
enemman kuin mindkésitys. Hanen mukaansa jatkuvat muutokset minékasityksessa, eli kasi-
tyksessa siitd millainen olen, saattavat olla seurausta persoonallisuuden ongelmista tai jopa
psyykkisista hairidistd. Toisaalta onnistumisen kokemukset vaikuttavat positiivisesti itsetun-
toon, kun taas epaonnistumiset tai pettymykset vaikuttavat siihen negatiivisesti. Nain ollen
itsetunnolle sallitaan enemman vaihtelua ennen kuin se luokitellaan minké&anlaiseksi hairioksi.
(Keltikangas-Jarvinen 2010, 30-31.) Sit4 vastoin Scheininin (2003, 9) mukaan itsetunto ei
muutu yksittaisten tilanteiden seurauksena. Han toteaakin, ettd nopeasti tapahtuvat muutokset

saattaisivat olla identiteetin kannalta raskaita.

Seuraavaksi esittelen Keltikangas-Jarvisen (2010, 17-23) kuuden pa&kohdan mé&aritelmén
itsetunnosta, silld se kuvastaa itsetuntoa moniulotteisena kokonaisuutena. Keltikangas-
Jarvisen mukaan 1) itsetunto on sitd, kuinka hyvana itsedan pitaa. Toisin sanoen kuinka paljon
hyvia ominaisuuksia ihminen itsesséan nakee ollen kuitenkin realistinen ja kykenevéinen
huomioimaan omat huonot puolensa, seké pyrkien kehittdmaan niitd paremmiksi. 2) Toisaalta
itsetuntoa voidaan katsoa itsearvostuksen ja itsevarmuuden nakokulmasta. Itsearvostuksella
voidaan kuvata sitd, uskaltaako yksild vastakkaisten mielipiteiden ilmetessa pitaa kiinni oike-
aksi katsomistaan nakemyksista tai puolustaako yksil0 itse&én siten, etteivat muut pysty louk-
kaamaan hénta. Itsevarmuudella tarkoitetaan sitd, kuinka paljon yksild uskoo voivansa vaikut-
taa elaméénsa omilla ratkaisuillaan ja sitd, kokeeko hén pystyvénsa kontrolloimaan vastaan
tulevia asioita. 3) Oman eldmén ainutlaatuisuuden tunnistaminen on yksi itsetunnon osa-alue.

Elamaén tarkeys perustuu siséiseen itsearvostukseen, jolloin yksilo ei ole riippuvainen muiden



mielipiteistd oman eldmansé arvioinnissa, vaan luottaa arvioissaan omaan tunteeseensa. Myos
Ahon (1996) ndkemys itsetunnosta tukee Keltikangas-Jarvisen ndkemysta itsetunnon arvioin-
nista ainutlaatuisuuden ja itsearvostuksen nakokulmasta. Ahon mukaan itsetuntoa voidaan
arvioida sen perusteella, kuinka riippuvainen yksild on ulkoisesta palautteesta. Hanen mu-
kaansa heikolla itsetunnolla varustettu yksil6 on altis ympériston palautteille. (Aho 1996, 22.)
Keltikangas-Jarvisen (2010, 17-23) mukaan itsetuntoa voi tarkastella itsearvostuksen liséksi
myos 4) kykyna arvostaa muita ihmisid. lhminen, jolla on vahva itsetunto, pystyy ndkemaén
oman osaamisensa, mutta hén ei eld harhaluulossa siitd, ettd han olisi ainut ihminen, joka
osaa. Yksilo on siis kykenevdinen ndkemééan sekd oman ettd toisten ihmisten osaamisen ja
arvostamaan niité. Liséksi itsetuntoa voidaan tarkastella 5) itsendisyyden ja riippumattomuu-
den nakokulmasta. Itsendisyydelld ja riippumattomuudella Keltikangas-Jarvinen tarkoittaa
sitd, ettd yksilo, jolla on vahva itsetunto, uskaltaa asettaa itselleen myos yleisisté arvostuksista
poikkeavia padmaarié ja pitdmaan niista kiinni riippumatta muiden mielipiteista. Yksild ky-
kenee eldmé&an niin kuin itse haluaa, eikd niin kuin ymparoivé kulttuuri arvostaa. Itsetunto on
my0ds 6) epdonnistumisten ja pettymysten sietdmistd. Jokainen kohtaa elamansa aikana epé-
onnistumisia, mutta yksil®, jolla on vahva itsetunto, kykenee mydntaméaan epaonnistumisensa
ilman, ettd se aiheuttaa itsetuntoon suuria kolauksia. Yksilo ymmartda, ettd saattaa joskus

tehda asioita huonosti kuitenkaan olematta kuitenkaan huono ihminen.

2.1 ltsetunto Harterin teorian mukaan

Kuten edell& on tullut esille, eri tutkijat maarittelevét itsetunnon ja siihen laheisesti yhteydes-
sé olevat késitteet, mindkasityksen ja mindkuvan, hyvin eri tavoin. Seuraavaksi esittelen Su-
san Harterin (1999) "The Construction of the Self: A Developmental Perspective” teoksessa
esitteleman itsetunnon maaritelman. Harterin ndkemys itsetunnosta vakuuttaa kokonaisvaltai-
suudella ja sillg, ettd se perustuu Harterin useana vuosikymmenend tekemiin tutkimuksiin ja
niiden tuloksiin. Monet nykypdaivanékin tehdyt maaritelmét itsetunnosta perustuvat alun perin

Harterin esille tuomiin ndkemyksiin.

Harterin (1999, 8) mukaan minakasityksen kehittyminen liittyy ennen kaikkea kognitiiviseen
kehittymiseen (cognitive construction), vaikka siihen liittyy vahvasti myds sosiaalinen kehit-
tyminen. Kaikista edellisistd itsetunnon ja minékasityksen kehittymiseen liittyvista teorioista

poiketen Harter on ainut, jonka mukaan mina kehittyy ennen kaikkea kognitiivisen kehittymi-



sen seurauksena (vrt. Aho 1996; Aho & Laine 1997; Scheinin 2003; Keltikangas-Jéarvinen
2010). Burns (1981, 126) yhdistad nakemyksisséan Harterin ja muiden edelld esiteltyjen tutki-
joiden ndkemyksen itsetunnosta. Hanen mukaansa itsetunto on sek& kognitiivisen ett4 sosiaa-
lisen kehityksen seurausta. Itsetunto késitteen sijaan Harter on useissa tutkimuksissaan ja Ky-
selylomakkeissaan kayttanyt itsearvostuksen (global self worth) késitettd. ltsearvostuksella
han kuvaa sitd, millainen kokonaiskésitys yksilolld on itsestddn. Hotulaisen ja Lappalaisen
(2005, 103) mukaan Harterin (1985) esittelema yksilon kokonaiské&sitys muodostuu muun
muassa eri osa-alueilla omaksutuista tiedoista ja taidoista seka koetusta kompetenssista esi-
merkiksi sosiaalisissa suhteissa, urheilussa ja akateemisessa osaamisessa (Hotulainen & Lap-
palainen 2005). Naiden eri osa-alueiden merkitys itsearvostukselle on riippuvainen siitd,
kuinka tarke&nd tatd osa-aluetta pitdd. Mita tarkeampi osa-alue ihmiselle on, sitd enemmén

vaikutusta sillé on yksilon yleiseen itsearvostukseen. (Lintunen 2007.)

Harter (1999, 6, 15) perustaa oman nédkemyksensd William Jamesin (1890) esille tuomaan
teoriaan itsetunnosta. Harter (1999) viittaa Jamesin (1890) nakemykseen, jonka mukaan itse-
tunto koostuu kahdesta toisistaan selkedsti erotettavissa olevasta osa-alueesta: mina subjektina
(I-self) ja mind objektina (Me-self). Mina subjektina koostuu neljasta osa-alueesta, joista en-
simmaéinen on itsetietoisuus (self-awareness) eli yksilon siséiset tarpeet, ajatukset ja tunteet.
Toinen osa-alue on min& toimijana (self-agency), jolla tuodaan esille ndkokulma siita, ettd
yksilo luo itse omat ajatuksensa ja toimintansa. Kolmas alue on persoonan pysyvyys (self-
continuity) eli ajatus siité, ettd ihminen pysyy samanlaisena persoonana ajan edetessa. Neljas
piirre on minan koherenssi (self-coherence), jolla tarkoitetaan pysyvaa kasitysta itsesta itse-

naisend, yhdenmukaisena ja rajoitteisena kokonaisuutena.

Mina objektina rakentuu materiaalisesta minasta (material me), sosiaalisesta minasta (social
me) ja henkisestd ominaisuuksista (spiritual me). Materiaalisella minalla kuvataan yksilon
kehollisuutta sek& hanen omaisuuksiaan, kun taas sosiaalisella minalla tarkoitetaan muiden
ihmisten kuvia ja kasityksia kyseessa olevasta yksilosta. Ihmiselld voi siis olla useita erilaisia
sosiaalisia rooleja riippuen siitd, millaisia k&sityksid hanen laheisilladn ja ympaérilla olevilla
on hénestd. Henkiselld minalla tuodaan esille yksilén sisin, eli se sisaltdd yksilon ajatukset,
luonteen ja moraalin. Toisin sanoen henkisestd mindstd puhuttaessa tarkoitetaan yksilon py-
syvid ndkemyksia itsestaan. Edella esitellyt osa-alueet ovat hierarkkisessa suhteessa toisiinsa;
alimmaisena on materiaalinen ming, keskimmaisend sosiaalinen miné ja ylimpana henkinen

mind. Voidaankin todeta mindn olevan hierarkkinen ja moniulotteinen kokonaisuus. Moni-



ulotteinen ndkdkulma sisaltdd kognitiivisen, arviointiin seka tunteisiin ja aisteihin liittyvan
nékokulman. (Harter 1999, 6, 15.)

Niin kuin aikaisemmin esittelin, mind on Harterin mukaan paédosin kognitiivisista prosesseista
koostuva rakennelma, siitakin huolimatta, ettd mina koostuu seka kognitiivisesta etta sosiaali-
sesta osa-alueesta (Harter 1999, 7-8). Kognitiivinen kehitys vaikuttaa minékasityksen kahteen
keskeiseen tekijaan: kykyyn eritelld ja kykyyn yhdistelld eli integroida. Kognitiivisen kehi-
tyksen myota yksilo oletettavasti kykenee aikaisempaa paremmin arvioimaan itseaén erilaisis-
sa tilanteissa eri tavoin eli yksilon erittelykyky kehittyy. Toisaalta myos kyky integroida eli
kyky yleistédé kehittyy kognitiivisen kehittymisen myotd. Kun mindstd puhutaan kognitiivise-
na rakenteena, ollaan erityisen kiinnostuneita siitd, miten kognitiivinen kehitys muuttaa mina-
kasityksen rakennetta, eli téllaisesta ndkokulmasta tarkasteltuna voidaan ajatella yksil6iden
olevan samankaltaisia tietyll& kehitysasteella. Kuitenkin on ymmarrettava, ettei kognitiivinen
kehitys itsessaan tuota positiivista ja kypsaa mina-rakennelmaa (self-structure). Kognitiivisen
kehityksen myotd ihminen kykenee aikaisempaa paremmin erottelemaan itsenséd muista ja
samalla arvioimaan omaa osaamistaan suhteessa muihin. (Harter 1999, 9.) Aho (1996, 28-29)
on Harterin kanssa samaa mielta siitd, ettd lapsen kasvaessa hanen erittelykykynsa kehittyy ja
han kykenee tekemé&an aikaisempaa tarkempia arvioita itsestdan. Kuitenkin Harter korostaa
tdman kehityksen olevan seurausta kognitiivisesta kehityksestd, kun taas Ahon mukaan kehi-
tys tapahtuu sosiaalisten tekijoiden seurauksena. Muun muassa kognitiivisen erottelukyvyn
kehittymisen seurauksena mina-systeemista tulee aikaisempaa haavoittuvaisempi, miké saat-

taa aiheuttaa my0s negatiivisia reaktioita mindn rakentumisessa (Harter 1999, 10-11).

Jos minééa tarkastellaan sosiaalisesta nakdkulmasta, ollaan kiinnostuneita yksilon sosialisaa-
tioprosessista, joka heijastelee lapsen ja hanen lahimmaistensa vélista vuorovaikutussuhdetta.
Sosialisaatioprosessi vaikuttaa erityisesti minan arvioivaan osa-alueeseen. Huomion kohteena
ovat yksiloiden valiset eroavaisuudet. Ennen kaikkea ollaan kiinnostuneita siitd, ovatko yksi-
I6n henkilokohtaiset arviot itsestddn suhteessa muihin positiivisia vai negatiivisia. (Harter
1999, 10.) Kuten kognitiivisella kehittymisella myos sosialisaatioprosessilla saattaa olla posi-
tilvisten vaikutusten lisaksi myds negatiivisia vaikutuksia yksilon minélle. Koska sosialisaatio
tapahtuu vuorovaikutussuhteissa l&heisten ihmisten kanssa, on térkead, ettd lasta ymparoivét
aikuiset ovat vastaanottavaisia, hyvéksyvia ja kannustavia lasta kohtaan. Jos ndin ei ole, on
todenndkaistd, etta lapselle rakentuu hdmaéra kuva itsestaan. Laheisten rooli minan kehitykses-

s& on merkittdva. Harter toteaakin, ettd lapsi, jota kannustetaan ja joka saa tukea omissa pyr-



kimyksisséan, kokee ylpeyttd omista saavutuksistaan, ja juuri téllaiset kokemukset ovat omi-

aan tukemaan positiivisen minédkuvan kehittymisté. (Harter 1999, 12-13.)

Tassa tutkimuksessa itsetunto maaritelladn minakéasityksen arvioivaksi osaksi eli itsetunto on
arvio siita4, miten hyvin minalla& menee. Itsetunnon ajatellaan rakentuvan seka kognitiivisen
kehityksen etta sosiaalisen vuorovaikutuksen seurauksena. Lisaksi itsetuntoa pidetddn dynaa-
misena kokonaisuutena, joka muuttuu tai sen on mahdollista muuttua kehityksen, kokemusten

ja vuorovaikutuksen seurauksena.

2.2 Fyysinen mina

Minasta on kehitelty moniulotteisia malleja, joissa fyysinen miné nayttaytyy minékasityksen
keskeisend osana, mutta toisaalta fyysistd minda voidaan tutkia myos itsendisend tutkimuksen
alueena (Fox 1997, 111). Fyysinen mina on siis vain yksi minan osa-alue, ja sen tarkeys ko-
rostuu urheilussa ja liikunnanopetuksessa. Fyysiseen minédkasitykseen vaikuttavat urheilussa
tai litkunnanopetuksessa saadut tulokset ja saavutukset, jotka ovat riippuvaisia yksiloén henki-
Iokohtaisesta tulkinnasta seka vertaisilta tai esimerkiksi opettajilta saadusta sosiaalisesta pa-
lautteesta. Minakaésitys, mukaan lukien fyysinen mind, on vahvasti riippuvainen sosiaalisesta
vertailusta eli vertaisryhmalla ja luokan ilmapiirilla on suuri vaikutus rakennusvaiheessa ole-

vaan mindkasitykseen. (Stiller & Alfermann 2007.)

Liikunnan harrastajilla on havaittu olevan positiivisempi fyysinen minakasitys ja itsetunto
kuin niilla, jotka eivét liikuntaa harrasta (Stiller & Alfermann 2007). Fyysisella aktiivisuudel-
la on my0s havaittu olevan positiivinen yhteys lasten ja nuoren psyykkiseen hyvinvointiin,
erityisesti lasten itsetuntoon (Bailey 2006, 398). Sen lisaksi, ettd fyysinen aktiivisuus edistéa
psyykkistd hyvinvointia, se myds vahentaa sitd uhkaavia tekijoita. Baileyn (2006, 398) mu-
kaan saanndllinen aktiivisuus vaikuttaa stressiin, ahdistuneisuuteen sek& masentuneisuuteen
niitd laskevasti. Stiller ja Alfermann (2007) ovat todenneet Sonstroemin ja Morganin (1989)
lilkunta ja itsetunto malliin (EXSEM) viitaten, ettd lilkunnan harrastaminen vaikuttaa ensin
fyysiseen mindkésitykseen siten, ettd yksilo kokee aikaisempaa enemman fyysista patevyytta
ja hyvaksyntad. Naiden kokemusten tulisi myéhemmin johtaa parempaan itsetuntoon. (Stiller
& Alfermann 2007.) Toisin sanoen kehittamélld fyysisid suorituksia ja saavuttamalla péte-

vyyden kokemuksia on mahdollista rakentaa positiivisempi fyysinen minakasitys ja samalla



kehittdd yleistd mindkasitysta. Foxilla (1997) on kuitenkin erilainen ndkemys fyysisen péte-
vyyden yhteydestd itsetuntoon. Hanen mukaansa fyysisen patevyyden yhteys itsetuntoon on
osoittautunut matalasta kohtalaiseen. Hén toteaakin, ettd ne, jotka ovat olettaneet fyysisen
patevyydenkokemuksen ja liikuntataitojen kehittdmisen vaikuttavan itsetunnon vahvistumi-
seen, ovat joutuneet pettymaén. Fyysisen pétevyyden kokemukset ovat interventiotutkimuk-
sissa ndyttdneet kehittdvéan itsetuntoa, mutta niill4 ei ole ollut pidempiaikaista merkitysta.
(Fox 1997, 123-124.)

Fyysisessd minéssd ei ole kyse pelkéstddn yksilon kyvysta suoriutua fyysisista tehtévista,
vaan siihen liittyy myos ihmisen keho eli ulkomuoto. Burnsin (1981) mukaan keho onkin mi-
nan kaikkein ndkyvin ja aistittavin osa, minkd vuoksi se on aina niin itsen kuin muidenkin
arvioitavissa. Positiiviset arvioit yksilon kehosta, seké itselta ettd muilta, ennustavat yleista
minakasityksen positiivisuutta. Toisaalta, jos yksilolla on negatiivisia tuntemuksia omasta
kehostaan, ne vaikuttavat koko mindkasitykseen negatiivisesti. (Burns 1981, 51.) Nykyisen
kaltaisessa lansimaisessa yhteiskunnassa ihmiskehon rooli on noussut merkittdvaan asemaan
minan rakentajana. Foxin (1997) mukaan ihmiset luovat positiivisia mielikuvia itsestdan
muokkaamalla ja koristelemalla omaa kehoaan. Tamén kehon sosiaalisen ulottuvuuden seura-
uksena fyysisestd mindasta on tullut kulutuksen kohde ja sosiaalista valuuttaa. Ihmiskehosta on
tullut keskeinen osa koko minég, eiké sitd pysty tarkastelemaan ilman, ettd huomioi sen sosi-
aalisen merkityksen. (Fox 1997, 113.) Fyysiseen minakéasitykseen vaikuttaa seka kehon fyysi-
nen suoriutuminen ettd kehon ulkomuoto ja néistd molemmista saatava palaute (itseltd ja

muilta).

2.3 Itsetunnon kehittyminen lapsuudesta nuoruuteen

Itsetunnon ja minakésityksen kehittymisesta on niin ik&éan esitetty monia erilaisia ja toisistaan
poikkeavia malleja. Edelld on esitelty ristiriitaisia ndkemyksia siitd, kehittyyko itsetunto kog-
nitiivisen vai sosiaalisen kehityksen seurauksena. Sirkku Ahon ja Katariina Laineen (1997,
24) mukaan itsetunto ja mindkasitys opitaan sosiaalisissa tilanteissa. Heiddn mukaansa minéa-
ké&sitys ja itsetunto kehittyvat yksilon eri elaméntilanteissa saaman palautteen seka aikaisem-
pien kokemusten perusteella. Aho ja Heino (2000) olettavat itsetunnon alkavan rakentua heti
syntymasté lahtien huoltajan ja vastasyntyneen vélisessd vuorovaikutuksessa. Vanhemman ja

lapsen vélisessa vuorovaikutuksessa itsetunnon kannalta olennaista on se, kuinka rakastetuksi
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ja hyvaksytyksi lapsi itsensa kokee. (Aho & Heino 2000, 18.) Mindkésityksen ja itsetunnon
kehittymisen kannalta l&heiset ihmiset, kuten vanhemmat, kaverit ja opettajat ovat keskeisessa
roolissa. Toimiessaan muiden ihmisten kanssa yksilé havainnoi toisten ihmisten reaktioita ja
tekee niiden perusteella johtopéaétoksid, joiden perusteella han toimii. Yksilo saa toiminnas-
taan palautetta, jonka perusteella han tarkentaa ja rakentaa mindkuvaansa. (Aho 1996, 28.)
Ahon ja Laineen (1997, 25) mukaan “ihmisesté tulee sellainen kuin hénti kohdellaan ja héin

arvostaa itseddn sen mukaan, miten hin kokee itsednsé arvostettavan”.

Huolimatta siitd, ettd itsetunnon oletetaan alkavan kehittyé jo pienellda vauvalla, on peruskou-
luikd (n. 6-13-vuotiaat) nykykasityksen mukaan itsetunnon muodostumiselle olennaisen tér-
ked. Peruskoulu on monestakin syystd itsetunnon kehittymisen kannalta herkk&é aikaa. Nain&
ikdvuosina lapsi on kehityksellisesti siind vaiheessa, ettda hdnen havainto-, arviointi- ja paatte-
lykykynsé kehittyvat tai ovat kehittyneet voimakkaasti. (Aho 1996, 28-29; Aho & Laine
1997, 25.) Lintusen (2007) mukaan lapsen kehityksessa tapahtuu muutos hieman ennen kou-
luidn alkamista, ja han oppii sarjoittamiskyvyn eli laittamaan asioita jarjestykseen ja vertaile-
maan. Taman taidon oppimisen myd6ta lapset muuttavat monet asiat kilpailuksi (Lintunen
2007). Oppimiensa taitojen avulla lapsi kykenee aikaisempaa paremmin arvioimaan itsedéan
seké vertaisiaan, jolloin kuva itsestd muodostuu realistisemmaksi (Aho 1996, 28-29; Aho &
Laine 1997, 25; ks. my6s Lintunen 2007). Lisaksi kouluun mennesséan lapsi irtautuu kodis-
taan ja samalla elaméanpiiri laajenee. Elaméanpiirin laajenemisen mydté lapsi saa lisaa vertailu-
kohteita, joihin itseddn peilaamalla ja omaa osaamistaan testaamalla han rakentaa identiteetti-
aan. Vertaisryhmalld on keskeinen merkitys lapsen itsetunnon kehittymisen nakékulmasta.
Kouluun tullessa palautteen saaminen lisdantyy valtavasti. Koulussa oppilas saa pdivittdin
palautetta sekd koulun henkildkunnalta ettd vertaistovereiltaan siitd, millainen hén on. (Aho
1996, 28-29.) Yhdistelemalla néita erilaisia arvioita itsestdaan lapselle alkaa kehittya yleinen
itsetunto eli yleinen kuva ihmisarvostaan. Tdmén kuvan syntymiseen vaikuttaa muun muassa

kyky sisdistaa ja yhdistell& eri elamén osa-alueiden arvioita itsesta. (Aro, ym. 2014, 14.)

Kouluun tullessaan lapset ovat yleisesti ottaen vahvoja itsetunnoltaan, mutta edellda mainittu-
jen tekijoiden seurauksena monien lasten itsetunto heikkenee voimakkaasti ensimmaisten
kouluvuosien aikana. Heikkenemisté tapahtuu 11-12-vuotiaaksi asti, minka jalkeen sen olete-
taan pysyvan suhteellisen samanlaisena. (Aho 1996, 30.) Keltikangas-Jarvisen (2010, 33) na-
kemys murrosién itsetunnosta tukee Ahon nédkemystd, silla Keltikangas-Jarvisen mukaan itse-

tunto on murrosidssa luultua pysyvampi ja vaihteluiltaan tasaisempi. Hanen mukaansa itse-
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tunnossa tapahtuu kuitenkin vaihtelua varsinkin murrosian alkuvaiheilla (12—-14-vuotiailla),
mutta hén toteaa samalla, ettd lapsuuden hyva itsetunto sailyy usein hyvéna lapi murrosian.
Murrosikéan ei liity kehityksellisestd ndkokulmasta katsottuna itsetunnon laskua, sill& itsetun-
to ehtii useimmilla vakiintua jo ennen murrosikda (Keltikangas-Jarvinen 2010, 33). Vaikka
itsetunnossa ei Keltikangas-Jarvisen (2010, 33) mukaan tapahdu suuria muutoksia murrosias-
s&, on Stillerin ja Alfermannin (2007) mukaan siirtymévaihe lapsuudesta varhaisaikuisuuteen
yksi tarkeimmista biologisista muutoksista ihmisen elaméssa. Heiddn mukaansa tdmén siir-
tyméavaiheen muutokset johtavat fyysiseen kehitykseen, jota séestaa kognitiivinen, sosiaalinen
ja emotionaalinen kehitysprosessi. Néilla kaikilla tekijoilla on vaikutusta minakasityksen (si-
séltéen itsetunnon) kehittymiseen (Stiller & Alfermann 2007). Peruskoulu onkin tarke&é aikaa

itsetunnon rakentumisen ja vahvistumisen ndkokulmasta.
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3 ITSETUNTOA TUKEVA LIITKUNTAKASVATUS

Opettajat ovat velvoitettuja tukemaan oppilaan terveen itsetunnon kehittymistd jo opetus-
suunnitelman perusteiden (2014) sanelemana. Opetussuunnitelman perusteissa opetuksen ja
kasvatuksen yhdeksi valtakunnalliseksi tavoitteeksi on asetettu se, ettd kasvatuksen tulee tu-
kea “’kasvua tasapainoisiksi ja terveen itsetunnon omaaviksi ihmisiksi” (Opetussuunnitelman
perusteet 2014, 16-17). Kyetdkseen tayttdm&an opetussuunnitelman asettamat tavoitteet on
opettajan hyva olla tietoinen itsetunnosta kasitteend ja omista vaikutusmahdollisuuksistaan
siihen. Koulun rooli itsetunnon kehittymisessa on suuri. Keltikangas-Jéarvisen (2010) mukaan
erityisesti lapsen ensimmadisind kouluvuosina saama palaute vaikuttaa hanen késitykseensa
siitd, mitd han osaa ja mitd han ei osaa. Muodostamansa kasityksen perusteella lapsi tekee
tarkeitd ratkaisuja elamasséan, asettaa itselleen odotuksia ja tavoitteita. (Keltikangas-Jarvinen
2010, 179-180.) Opettaja on keskeisessa roolissa oppilaan itsetunnon kehitysprosessissa.
Opettaja voi vaikuttaa muun muassa oppilaan psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen turvallisuu-
den tunteen kokemiseen. Ahon ja Heinon (2000) mukaan turvallisuuden tunne onkin yksi
tarkeimmista tekijoisté itsetuntoa tukevan kasvatusympariston luomisessa. Turvallisella kas-
vuympadristolla tarkoitetaan sitd, ettd yksilo tuntee yhteison toimintatavat ja sadnnot, sekd on
tietoinen siitd, mitd seuraa saantdjen rikkomisesta. Lisdksi turvallisessa kasvuympéristossa
yksilo kokee ilmapiirin hyvaksyvand, positiivisena seka valittdvana. (Aho & Heino 2000, 24.)
Seuraavaksi esittelen opettajien mahdollisuuksia vaikuttaa itsetuntoon motivaatioilmaston,

patevyyden kokemusten tuottamisen, palautteenannon ja eriyttdmisen nakokulmista.

3.1 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto madritelld&n tilannekohtaiseksi ympadristoksi, joka vaikuttaa toiminnan
tavoitteisiin ja tuloksiin (Ames 1992). Motivaatioilmasto voidaan jakaa tehtdva- ja minésuun-
tautuneeseen orientaatioon riippuen siit4, miten yksilot tulkitsevat ja mieltdvat oppitunnin
rakenteen tavoitteiden nakokulmasta (Duda 2001). Toisin sanoen motivaatioilmasto ja oppi-
tunnin tavoiteorientaatio vaikuttavat siihen, valitsevatko oppilaat tehtdva- vai mindasuuntautu-

neen orientaation liikunnassa (Jaakkola 2002, 33).
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Tehtavéorientoituneesta mallista on kyse silloin, kun motivaatioilmastossa arvostetaan kovaa
tyotd, yhteistyotd, oppimista (Standage, Gillison & Treasure 2007) sek& oppilaiden osallisuut-
ta paatoksenteossa (Jaakkola 2002, 33). Tehtédvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa yksilo
osallistuu toimintaan itsensa vuoksi. Sen takia tehtavéorientoitunut yksild keskittyy tehtévien
vaatimuksiin ja tekee kovasti toita voittaakseen haasteet, jotka ovat yksilon omassa kontrollis-
sa. (Jaakkola 2002, 41.) Tehtdvaorientaatiolla on havaittu olevan yhteyksia kognitiivisiin,
affektiivisiin ja kayttaytymisen vasteisiin, kuten patevyyden kokemuksiin ja korkeampiin si-
séisen motivaation kokemuksiin (Jaakkola 2002, 33). Opettaja voi tukea tehtdvasuuntautu-
neen motivaatioilmaston syntymistd tarjoamalla kaikille oppilaille patevyyden kokemuksia
korostamalla yksilon henkil6kohtaista edistymistd, itsereflektointia, loppuun asti yrittdmista ja
oppilaiden jatkuvaa osallistumista (Jaakkola & Liukkonen 2013).

Minasuuntautuneella motivaatioilmastolla viitataan tilanteisiin, joissa korostetaan vertailua ja
ihmisten vélista kilpailua seka rankaistaan virheista (Standage, ym. 2007). Tallaisessa moti-
vaatioilmastossa oppilailla onkin tapana ajatella suorituskeskeisesti ja tuoda esille omaa pa-
remmuuttaan suhteessa muihin oppilaisiin. Teorian mukaan onnistumisena pidetdan voitta-
mista tai muita paremmin suoriutumista. (Hein & Hagger 2007, 150; ks. myds Jaakkola &
Liukkonen 2013.) Mindsuuntautunut oppilas on siis riippuvainen muiden oppilaiden suorituk-
sista, mika tarkoittaa sitd, ettei toiminta ole yksilon omassa kontrollissa. Tdmé& voi johtaa sii-
hen, ettd itsemaardamisoikeus laskee ja samalla myds sisdinen motivaatio laskee. Toisaalta
yksilolla, joka kokee patevyytta vain silloin kun han suoriutuu paremmin kuin muut, on va-
hemman mahdollisuuksia patevyyden kokemiseen. (Duda 2001.) Mindsuuntautuneesta moti-
vaatioilmastosta voidaan yleensé 16ytaa seuraavat opetusmetodit: (a) oppilaita palkitaan, kun
he suoriutuvat paremmin kuin muut oppilaat, (b) virheisiin suhtaudutaan negatiivisesti, (c)
arviointi perustuu normatiivisiin malleihin, (d) oppilaat ryhmitellddn heidéan kykyjensd mu-
kaan ja (e) oppimiseen kéytetty aika ei ole joustava (Ames 1992). Vaikka tutkimuksen mu-
kaan mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa sisédinen motivaatio heikkenee, ei kilpailua
korostava ilmasto aina johda alhaisempaan motivaatioon, jos yksilot saavat kuitenkin tukea

patevyydenkokemuksilleen (Standage, ym. 2007).

Opettaja on keskeisessé roolissa liikuntatunnin motivaatioilmaston luomisessa. Opettaja voi
vaikuttaa motivaatioilmastoon tekemillddn pedagogisilla ja didaktisilla valinnoilla (Ames
1992), kuten palautteen laadulla ja oppilaiden kanssa kaydyilla keskusteluilla sekd k&yttamil-

ld4n opetusmenetelmilld, erilaisilla ryhmiin jakamisen tavoilla, oppilaiden huomioimisella ja
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arvioinnin toteuttamistavalla (Ames 1992; Duda 2001). J. Kokkosen, M. Kokkosen, Liukko-
sen ja Wattin (2010) tekeman tutkimuksen mukaan oppilaat kokevat liikuntatunnin motivaa-
tioilmaston enemman tehtava- kuin mindsuuntautuneeksi. Tiivistetysti sanottuna liikunnan-
opettajalla on mahdollisuus vaikuttaa oppilaan itsetuntoon vaikuttamalla liitkuntatunnin moti-
vaatioilmastoon. Vaikuttamalla motivaatioilmastoon voidaan tuottaa jokaiselle oppilaalle pa-

tevyydenkokemuksia, jotka edesauttavat positiivisen itsetunnon rakentumista.

3.2 Itsemaaraamisteoria

Itseméaaradmisteoria on alun perin Edward Decin ja Richard Ryanin (1985) kehittdma meta-
teoria, joka méaérittelee kognitiivisen ja sosiaalisen kehityksen siséisié ja ulkoisia motivaation
lahteitd, seka tarjoaa laajan viitekehyksen ihmisen motivaation tutkimiseen. ltsemaaraéamis-
teoriaa voidaan pitdd niin sanottuna muotiteoriana motivaatiotutkimuksen viitekehyksessa
(Deci & Ryan 2000). Teorian mukaan ihmisellda on kolme psykologista perustarvetta, jotka
ovat autonomian kokemus, patevyyden kokemus ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemus
(Deci & Ryan 2000). Hein ja Hagger (2007) ovat méaaritelleet ihmisen psykologiset perustar-
peet seuraavasti: autonomian kokemus madritellddn yksilon kykynd maaratd omasta kéayttay-
tymisestdan, patevyyden kokemuksella kuvataan yksilon tarvetta kokea itsensa osaavaksi ja
sosiaalisella yhteenkuuluvuuden kokemuksen tarpeella kuvataan yksilon pyrkimysta olla tyy-
dyttavéssd ja sopusointuisessa yhteydessd muiden ihmisten kanssa (Hein & Hagger 2007,
151). Psykologiset perustarpeet ovat universaaleja ja riippumattomia kulttuurista, sukupuoles-

ta tai yksilon kehitysvaiheesta (Standage, ym. 2007).

Naiden psykologisten perustarpeiden tyydyttdminen on kasvun ja hyvinvoinnin elinehto, ja
thminen pyrkiikin tyydyttdmé&an niitd omassa jokapdivaisessa elaméssaén vuorovaikutuksessa
ympariston kanssa (Deci & Ryan 2000; Jaakkola & Liukkonen 2013). Ympéristot, jotka tuke-
vat psykologisten perustarpeiden tayttymistd, helpottavat luonnollisia kasvuprosesseja, kun
taas ymparistot, jotka ehkéisevat ndiden perustarpeiden kokemista, ovat yhteydessa alhaisem-
paan motivaatioon, suoriutumiseen ja hyvinvointiin (Deci & Ryan 2000). Itsemé&&radmisteori-
an suurimmat huolet mindsuuntautuneessa orientaatiossa liittyvétkin siihen, onko yksil6lla
mahdollisuutta tayttdd psykologisia perustarpeitaan, kun he pyrkivét saavuttamaan tiettyja
tuloksia (Deci & Ryan 2000). Autonomiaa tukevat ymparistot, esimerkiksi sosiaalinen ympé-

ristd, joka tukee valinnanmahdollisuutta ja ymmartamistd, johtavat korkeampaan siséiseen
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motivaatioon, terveeseen kehitykseen ja optimaaliseen psykologiseen toimintaan, kun verra-
taan kontrolloiviin ympéristoihin (esim. autoritdariset ja painostavat ymparistot) (Deci & Ry-
an 1985, 43-85).

Kun motivaatiota tarkastellaan henkisena prosessina, voidaan havaita eritasoisia autonomian
kokemisen tasoja seka erityyppisia motivaatioita. Jokaisella motivaatiotyypilld on ominais-
piirteitd oppimisen, suoriutumisen, henkilokohtaisen kokemuksen ja hyvinvoinnin kokemisel-
le. Nama erilaiset motivaatiotyypit muodostavat itsemaardmisteorian jatkumon. Jatkumon
kuvataan etenevan matalasta korkeaan itsemaaraamisoikeuteen, ja samalla kun edetdédn mata-
lasta itsemé&arédamisesta kohti korkeaa itseméaarédamisté edetddn ei-motivaatiosta, ulkoisen mo-
tivaation kautta sisédiseen motivaatioon. Toisin sanoen, kun yksilo kokee matalaa itsemaaraa-
misoikeutta han ei ole motivoitunut tai saattaa olla ulkoisesti motivoitunut ja silloin, kun yksi-
16 kokee korkeaa itsemadraamisoikeutta hdn on todennékaisesti sisdisesti motivoitunut. (Deci
& Ryan 2000.)

3.3 Patevyyden kokemus

Patevyyden kokemuksen rakentaminen on yksi keskeisimmista tekijoistd, joihin opettaja pys-
tyy vaikuttamaan pyrkiessddn vahvistamaan oppilaan itsetunnon positiivista muotoutumista.
Yksilon kokemus omasta patevyydestddn vaikuttaa hénen itsetuntoonsa (Bailey, 2006, 398).
Patevyyden kokemuksesta puhutaan silloin, kun ihminen kokee omat kykynsé riittavind suh-
teessa erilaisiin tehtdviin ja haasteisiin (Aro ym. 2014, 14, 16; Deci & Ryan 1985, 58-60).
Patevyyden kokemus on yleisesti ottaen seurausta onnistumisen kokemuksesta, jonka ansiosta
yksilo tuntee itsensa arvokkaaksi. Erityisen térkeitd onnistumisen kokemuksia ovat ne tilan-
teet, joita joko yksild itse tai ymparisto pitaé arvostettavina. (Aro ym. 2014, 14, 16.)

Puhuttaessa fyysisesta patevyyden kokemuksesta tarkoitetaan ihmisen henkil6kohtaista ko-
kemusta omista fyysisista ominaisuuksistaan, esimerkiksi kehosta, kunnosta tai liikuntatai-
doista. Patevyyden kokemukset muodostavat hierarkkisen rakennelman, jossa yleinen itsear-
vostus jakautuu useisiin alapatevyysalueisiin. Naita alapatevyysalueita ovat muun muassa
sosiaalinen patevyys, akateeminen patevyys, tunnepatevyys ja fyysinen patevyys. Lisaksi na-
mé alapétevyyden osa-alueet on mahdollista jakaa vieldkin eriytyneempiin alueisiin. Esimer-

kiksi fyysinen pétevyys voidaan jakaa tyytyvaisyyteen kehon ulkomuodosta tai fyysiseen suo-
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rituskykyyn ja vield tarkemmin esitettynd 100 m juoksunopeuteen. Se millainen vaikutus tie-
tylla patevyyden osa-alueella on yleiseen itsearvostukseen on riippuvainen siitd, miten tarkea-
na yksilo pitaé kyseistd osa-aluetta. (Jaakkola & Liukkonen 2013.)

Koulun liikunnanopetuksella on mahdollisuus tuottaa oppilaille patevyyden kokemuksia esi-
merkiksi motorisissa taidoissa, kehonkuvassa ja fyysisessa suorituskyvyssa. Naiden kokemus-
ten avulla voidaan tukea yleisen itsearvostuksen positiivista kehittymisté. (Jaakkola & Liuk-
konen 2013.) Koulun liikuntatunneilla patevyyden kokemuksien aikaansaamisella on erityisen
suuri merkitys, silla oppilaat ajautuvat helposti vertailmaan itseddn muihin oppilaisiin muun
muassa litkunnallisen osaamisen, fyysisen kunnon ja ulkomuodon suhteen (Jaakkola & Liuk-
konen 2013). Liikunnanopetuksessa saaduilla patevyyden kokemuksilla on vaikutusta vapaa-
ajan liikunta-aktiivisuuteen. Carrollin ja Loumidisin (2001) tekemén tutkimuksen mukaan ne
oppilaat, jotka saavat patevyyden kokemuksia koululiikunnassa, osallistuvat koulun ulkopuo-
lella kovatehoisempiin fyysisiin aktiviteetteihin kuin ne, jotka eivat koe fyysista patevyytta
liikuntatunneilla. Liikuntatunnilla koettu patevyys lisdd fyysista aktiivisuutta vapaa-ajalla ja

painvastoin (Carroll & Loumidis 2001).

Niin kuin motivaatioilmaston luomisessa myds péatevyyden kokemuksien rakentajana opettaja
on keskeisessé roolissa, sill& patevyyden kokemus rakentuu laheisiltimme (vanhemmat, opet-
tajat, ystavat) saamastamme palautteesta sekéd saavuttamistamme tuloksista (Stiller & Alfer-
mann 2007). Jotta oppilas voi kokea patevyyttd, hanen laheistensa tulisi korostaa niita uusia
asioita, joita lapsi on oppinut ja liséksi tuoda esille yksilon mahdollisuus oppia koko ajan lisaa
(Burns 1981). Patevyyden kokemuksia luodakseen opettaja voi auttaa oppilaitaan, esimerkiksi
lisadmalla oppilaiden tietoutta heidan omista vahvuuksistaan, auttamalla heitd ymmartamaan
omat heikkoutensa ja hyvaksyméaan ne, toteuttamalla oman edistymisen itsearviointia seka
antamalla oppilaalle positiivista palautetta (Aho & Heino 2000, 16). Myds Aron ja kumppa-
neiden (2014, 14, 16) mukaan patevyyden kokemukseen voidaan vaikuttaa muilta ihmisilta
saadulla positiivisella palautteella ja tuella. Yksiloiden tekemien itsearviointien onkin havaittu
mukailevan ympéristosté saatua palautetta. Jotta palautteella saadaan aikaan myonteisié vai-

kutuksia, tulee yksilon kokea palautteen olevan aitoa. (Aro ja muut, 2014, 14, 16.)
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3.4 Palautteenanto

Palaute on lasné jokaisella elamdémme osa-alueella; jokainen antaa ja saa sitd (Mosston &
Ashworth 2008, 27). Sen lisaksi, ettd se on luonnostaankin lasné jokapéaivaisessa arjessamme,
lilkunnanopettaja voi kayttaa sitd hyodykseen pyrkiessadn tukemaan oppilaiden oppimispro-
sessia. Tiivistden voidaan todeta, ettd palaute kertoo siitd, miten yksiléll& menee (Mosston &
Ashworth 2007, 27; Graham 2008, 160). Liikunnanopetuksessa palautteella onkin kaksi tér-
kedd tehtdvad, jotka ovat kayttaytymisen tai liikkeen vahvistaminen tai muuttaminen seké
minadkasityksen muokkaaminen (Mosston & Ashworth 2008, 27). Myonteinen palaute suori-
tuksesta innostaa oppilasta jatkamaan harjoittelua sekd kertoo myos siitd, ettd opettaja on
huomannut oppilaan suorituksen (Huovinen & Rintala 2013). Nicaisen, Boisin, Faircloughin,
Amorosen ja Cogérinon (2007, 915) mukaan opettajan yksi tarkeimmista tehtavista onkin
tarkkailla oppilaan kehittymistd sekd antaa asianmukaista palautetta suorituksesta. Tallaisella
toiminnalla opettaja voi vahvistaa oppilaan motorista suoriutumista sekd kehittdd oppilaan

kognitiivista oppimista (Nicaise ym. 2007, 915).

Palautteenantoa voidaan luokitella monella eri tavalla, eik& tutkijoidenkaan keskuudessa ole
syntynyt yhtendista mallia palautteen luokittelusta. Palautetta voidaan antaa monella eri taval-
la. Sitd voidaan antaa muun muassa suullisesti, kirjallisesti, elekielelld tai symboleilla (Moss-
ton & Ashworth 2008, 27-28). Tyypillinen tapa luokitella palautteenantoa on Grahamin
(2008, 152) mukaan jakaa se sen perusteella, minkélaista tietoa se antaa suorittajalle. Palaut-
teen avulla suorittaja voi saada tietoa suorituksesta (knownledge of performance) tai tietoa
lopputuloksesta (knownledge of results). Kun opettaja antaa tietoa suorituksesta, hén voi
kommentoida esimerkiksi suorituksen ydinkohdissa kehittymistd. Kun taas lopputuloksesta
palautetta antaessa, opettaja voi kommentoida, ettd “pallo meni maaliin”. (Graham 2008,
152.) Grahamin ndkemyksesta poiketen Mosston ja Ashworth (2008, 27-28) mukaan palaute
voidaan jakaa arvioivaan, korjaavaan, neutraaliin ja epéselvdan palautteeseen. Mitdan naista
muodoista ei voida pit44 toista parempana, vaan sen sijaan jokainen muoto on vélttaméaton
yksilon toiminnan muokkaamisessa tai vahvistamisessa sek& yksilon mindkasityksen muo-

vaamisessa.

Palaute voi olla henkilokohtaista tai julkista, yleista tai yksityiskohtaista seka yksilollista tai
koko ryhmalle annettua palautetta. Lisaksi palaute voidaan antaa heti suorituksen jélkeen tai

viivéstetysti, tai toisaalta suorituksen aikana tai suorituksen jalkeen. (Mosston & Ashworth
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2008, 27-28.) Grahamin (2008, 160) mukaan tehokkain palaute on yksityiskohtaista, tavoit-
teiden suuntaista, yksinkertaista ja positiivista tai neutraalia. Mosston ja Ashworth (2008, 46)
eivat sen sijaan maéarittele, mik& palaute on tehokkainta, mutta he toteavat, ettd palautteella
voi olla vaikutusta muun muassa yksilon kayttdytymiseen, oppimistuloksiin, motivaatioon,
turhautumiseen, arvostuksen kokemiseen seké siihen, kokeeko oppilas ilmapiirin kannustava-
na. Heiddn mukaansa palaute muokkaa kasityksidamme, persoonaamme ja ndkemystamme

thmisyydesta.

Palautteella voi olla vaikutusta oppilaan itsetuntoon muun muassa pétevyyden kokemusten
seurauksena. Nicaisen ym. (2007, 923) mukaan oppilaat, jotka saavat palautetta hyvista suori-
tuksistaan, ja joiden kanssa opettaja viettdd enemman aikaa, kokevat pétevyyttd, tehokkuutta
ja nautintoa. Runsas palautteenanto ei valttamaétta vaikuta oppilaaseen pelkastaan positiivisel-
la tavalla, silla oppilaat, jotka saavat opettajalta paljon apua, voivat kokea itsensd kyvytto-
mammiksi kuin ne oppilaat, jotka tarvitsevat véhemmaéan apua. Runsaalla teknisiin ominai-
suuksiin liittyvalla palautteenannolla ja kannustamisella voi siis olla ristiriitaisia vaikutuksia

oppilaan patevyyden kokemukseen. (Nicaise ym. 2007, 923-924.)

3.5 Eriyttdminen liikunnanopetuksessa

Liikunnanopetusryhmat koostuvat erilaisista yksildistd. Osa oppilaista harrastaa vapaa-
ajallaankin paljon liikuntaa, kun taas toiset eivat saa terveytensd kannalta riittavasti fyysista
aktiivisuutta. Oppilaiden erilaisuudesta huolimatta jokaisella oppilaalla on oikeus kokea pate-
vyyttd, oppia uutta ja kehittdd fyysista toimintakykyaan. Liikunnanopettajan tehtdvana onkin
huolehtia siitd, ettd jokainen oppilas saa itselleen sopivia haasteita. (Huovinen & Rintala
2013.) Liikunnan opetustilanteeseen vaikuttaa monet eri tekijat, jotka muokkaavat jokaisesta
lilkunnanopetustilanteesta erilaisen. Oppitunnin suunnitteluun ja toteutukseen vaikuttavat
muun muassa kaytettavissa olevat vélineet ja tilat, oppitunnin aikataulu seka oppilaiden taus-
tat (Graham 2008, 20). Sen lisaksi oppilaiden taitotaso ja oppilaiden taitojen heterogeenisyys
vaikuttavan oppitunnin suunnitteluun ja toteutukseen. Koska jokainen oppitunti eroaa toisista
oppitunneista, tulee liikunnanopettajan suunnitella liikuntatunti juuri kyseisten oppilaiden
tarpeiden ja kiinnostuksenkohteiden mukaan (Graham 2008, 20). Yleensé eriyttdminen miel-

letadn erityisen tuen tarpeessa olevien oppilaiden huomioimisena. On kuitenkin tarkedd muis-
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taa, ettd opetuksen eriyttdmisessa tulisi huomioida ryhman kaikkien oppilaiden erityistarpeet,

myos erityisen lahjakkaiden. (Laine 2010, 2.)

Opetusryhmat ovat liikunnassa hyvin heterogeenisia (Huovinen & Rintala 2013), minka
vuoksi liikunnanopettajan tulee eriyttdd opetusta monella eri tavalla. Eriyttdmistd voidaan
toteuttaa muun muassa opetusmenetelmid ja -valineitd seka eritasoisia tehtavié tarjoamalla.
Jotta eriyttdminen voidaan toteuttaa oppilaille sopivalla tavalla, tulee litkunnanopettajan tun-
tea oppilaansa. Huovisen ja Rintalan (2013) mukaan eriyttdminen perustuukin vahvaan oppi-
laantuntemukseen seka opettajan kykyyn havainnoida oppilaiden liikuntataitoja. Kun opettaja
tuntee oppilaansa, hén voi jo suunnitteluvaiheessa huomioida oppilaiden toimintakyvyn ja
lilkuntataidot, esimerkiksi vaihtoehtoisia tehtdvid suunnittelemalla (Huovinen & Rintala
2013). Yhta oikeaa tapaa eriyttda liikunnanopetusta ei ole olemassa, mutta opettajan tulee
yhteistydssa oppilaan ja hanen vanhempiensa kanssa l6ytaa juuri kyseiselle oppilaalle sopivat
toimintatavat kehittdd itsedén ja omia taitojaan (Laine 2010, 13). Kaytetyimmat eriyttdmisen
keinot ovat huomaamattomia ja sisaltyvat aina laadukkaaseen opetukseen (Huovinen & Rinta-
la 2013).
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4 ITSETUNTOINTERVENTIOIDEN TULOKSIA

Itsetunto vaikuttaa monella tavalla jokaisen ihmisen eldaméan. Hyva itsetunto on yhteydessa
muun muassa mielialaan, koulumenestykseen, eldméntyytyvdisyyteen, elamanhallinnan tun-
teeseen seka sosiaaliseen kanssakdymiseen. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 35-43.) Tarkasteluni
perusteella itsetuntoon on pyritty vaikuttamaan interventiokokeiluilla niin ulkomailla kuin
Suomessakin. Interventiokokeiluiden vaikutuksesta itsetuntoon on ristiriitaisia tutkimustulok-
sia, jotka oletettavasti johtuvat eri tutkijoiden kayttamista tutkimusmenetelmista seké arvioin-
titavasta (Haney & Durlak 1998).

Penny Haney ja Joseph Durlak (1998) ovat koonneet ticteelliseen artikkeliinsa ”Changing
self-esteem in children and adolescents: A meta-analytical review” 116 itsetunnon tai mindkéa-
sityksen kehittdmiseen liittyvien interventiokokeilujen tuloksia. Kyseiseen arviointiin valittuja
interventiokokeiluja yhdistaa se, ettd niilld on pyritty saamaan vastaus seuraaviin kysymyk-
siin: (1.) kehittavatko interventiokokeilut merkittavésti itsetuntoa tai minakasitysta, (2.) mitka
tekijat vaikuttavat tuloksiin, seka (3.) onko itsetunnon tai minakésityksen kehitykselld vaiku-
tusta muihin tekijoihin, kuten akateemiseen osaamiseen, kayttaytymiseen tai sosiaalisuuteen.
Interventiokokeiluissa itsetuntoon ja minakasitykseen on pyritty vaikuttamaan erilaisia mene-
telmid kayttamalla. Kéytossa ovat olleet muun muassa draamaharjoitukset seké kayttaytymis-
t4, vuorovaikutusta ja sosiaalisia taitoja kehittavat harjoitukset. Tutkimuksissa, joissa pyrittiin
kehittdmaan itsetunnon ja minédkasityksen ohella myods muita osa-alueita, kaytettiin menetel-
mind esimerkiksi ryhménohjausta, rentoutumisharjoituksia, kognitiivista kayttaytymisterapi-
aa, leikkiterapiaa, ongelmanratkaisuharjoituksia ja opettajien konsultointia. Kaikilla artikke-
lissa esitellyilla interventiokokeiluilla saatiin aikaiseksi positiivista kehitysta itsetunnossa.
Interventioiden arvioinnissa havaittiin, ettd itsetunnon tai minakasityksen kehittdmiseen kes-
Kittyneet interventiokokeilut olivat huomattavasti tehokkaampia kuin interventiot, joissa kes-
Kityttiin my6s muihin padmadariin, kuten kayttdytymiseen tai sosiaalisiin taitoihin. Artikkelin
perusteella interventiokokeilujen avulla on mahdollista kehitt44 oppilaan itsetuntoa tai mina-
ké&sitystd merkittavasti, erityisesti silloin kun pyritddn kehittdmaan vain néait4 osa-alueita mo-

nen eri osa-alueen sijaan. (Haney & Durlak 1998.)

Suomessa toteutettiin opetushallituksen toimesta Terve itsetunto -projekti, jonka tavoitteena
oli kehittdd oppilaan itsetuntoa tukevia toimintamalleja kouluissa ja ehkéista syrjaytymista.

Projektin kohderyhména toimivat peruskoulun 6.- ja 9.-luokkalaiset sekd lukion 2.-
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luokkalaiset. Kohderyhmié haastateltiin kyselylomakkeella, jolla testattiin muun muassa kog-
nitiivista minakasitystd, sosiaalisia valmiuksia seka itsetuntoon liittyvid osa-alueita. Yksittais-

ten oppilaiden sijaan tavoitteena oli seurata interventiokouluissa tapahtuvia muutoksia.

Patrick Scheinin (2003) on koonnut projektin tulokset raporttii: Terve itsetunto -
loppuraportti. Onnistuuko itsetunnon vahvistaminen ja syrjaytymisen ehk&iseminen kouluis-
sa?. Suomessa tehty interventiokokeilu poikkeaa tulosten perusteella Haneyn ja Durlakin
(1998) tutkimista interventiokokeiluista. Suomessa toteutetun Terve itsetunto -projektin aika-
na interventiokoulujen oppilaiden itsetunto, sosiaalinen minakasitys seka oppimisilmapiiri
ovat tavoitteiden vastaisesti muuttuneet kielteiseen suuntaan (Scheinin 2003). Tuloksissa ha-
vaittiin my6s sukupuolten valisid itsetuntoeroja kaikilla kouluasteilla. Pojilla on opetushalli-
tuksen teettdman tutkimuksen mukaan parempi itsetunto kaikilla koulutusasteilla. Koulutusas-
teiden valill& havaittiin eroavaisuuksia siten, ettd alakoulussa itsetunto oli vahvimmillaan.
(Scheinin 2003.)

Esiteltyjen interventiokokeilujen tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etta kokeilulla
on ollut seké positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia oppilaiden itsetuntoon ja minékésityk-
seen. Ristiriitaisuuksia interventiokokeilujen tuloksissa saattaa aiheuttaa itsetunto-kasitteen
erilaiset, toisistaan poikkeavat merkitykset seka kdytossa olleet tutkimusmenetelmét ja tutki-

mustulosten arviointimenetelmat.
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5 ITSETUNTO OSANA OPETUSSUUNNITELMAA 1985-2014

Opetussuunnitelma on Opetushallituksen laatima asiakirja, joka méarittelee koulutuksen kan-
salliset tavoitteet seké keskeiset siséllot. Jokainen koulutusta jérjestavé taho on sidottu nou-
dattamaan opetussuunnitelman perusteita. Opetussuunnitelman perusteet muodostavat kansal-
lisen kehyksen opetukselle, minka perusteella paikallinen opetussuunnitelma luodaan. (Palo-
méki & Heikinaro-Johansson 2010, 18.) Suunnitelmaa uudistetaan noin 10 vuoden valein ja
se laaditaan erikseen peruskouluun (vuosiluokat 1-9) ja jatko-opintoihin  (lu-
kio/ammattikoulu). Muiden oppiaineiden tavoin myos liikunnan tavoitteet ja keskeiset sisallot
on méaritelty opetussuunnitelmassa. Seuraavassa tarkastelen peruskoulun opetussuunnitelman
perusteita (POPS) ja siind tapahtuneita muutoksia vuosien 1985-2014 valilla. Ensin esittelen
lilkunnan opetussuunnitelmaa yleisesti ja sen jalkeen tuon esille, miten itsetunto on vuosien

saatossa nakynyt lilkunnan opetussuunnitelmassa.

Liikunnanopetuksen keskeisend tavoitteena on vuosien 1985-2014 valilla ollut kasvattaa liik-
kumaan ja kasvattaa liikunnan avulla (Opetussuunnitelman perusteet 1985; 1994; 2004;
2014). Kun puhutaan kasvattamisesta liikuntaan, tarkoitetaan tavoitteita, jotka liittyvat moto-
risten perustaitojen oppimiseen, fyysisten ominaisuuksien harjoittelemiseen tai ik&- ja kehitys-
tason huomioivaan fyysiseen aktiivisuuteen (Opetussuunnitelman perusteet 2004, 148). Lii-
kunnan avulla kasvamisesta puhutaan, kun halutaan tuoda esille liikunnan psyykkiset ja sosi-
aaliset osa-alueet. Muun muassa toisia kunnioittava vuorovaikutus, myodnteisen minakéasityk-
sen kehittdminen, tunteiden tunnistaminen ja niiden saately sek& vastuullisuus ovat tavoitteita,
joihin liikunnan avulla kasvattamisessa pyritdan (Opetussuunnitelman perusteet 2004, 148).
Toisin sanoen liikunnan tehtava on yksilén toiminnallisen alueen kehittdminen ja liikunnan
erityisluonteen hyvaksi kayttdminen kasvatustavoitteiden saavuttamisessa (Opetussuunnitel-
man perusteet 1985, 175).

Vuoden 1985 peruskoulun litkunnan opetussuunnitelma korostaa eri lajien sisaltoja eli lajitai-
tojen omaksumista. Itsetuntoa ei kasitteend mainita liikunta-osiossa ollenkaan, mutta opetus-
suunnitelman yleisessa osiossa tuodaan esille, ettd yksilon jatko-opintokelpoisuuteen liittyy
henkinen kypsyys, terve itsetunto ja jatkuva halu kehittad itsed (Opetussuunnitelman perusteet
1985, 11). Lisaksi liikunnan opetussuunnitelmassa tuodaan esille se, ettd positiiviset koke-
mukset ovat oppimisen edellytyksié ja ettd, jokaiselle oppilaalle tulee taata onnistumisen ko-

kemuksia (Opetussuunnitelman perusteet 1985, 190). Voidaan ajatella, ettd pyrkimyksell&
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taata jokaiselle onnistumisen kokemuksia on tarkoitettu patevyyden kokemuksien tuottamista,

mill& on pyritty vaikuttamaan mygs positiiviseen itsetuntoon.

Vuoden 1994 liikunnan opetussuunnitelmassa lajisisaltdjen korostaminen véhenee vuoteen
1985 verrattuna ja yksilén psyykkinen ja sosiaalinen kasvu liikunnan avulla tulee vahvemmin
esille. Opetussuunnitelmassa korostetaankin, ettd liitkunnanopetuksessa keskeista oppilaalle
on fyysisen aktiivisuuden tarpeen tyydyttdminen, litkunnanilo, itsetuntemuksen kehittdminen
ja omanarvontunnon vahvistaminen (Opetussuunnitelman perusteet 1994, 107). Alakoulun
lilkunnalle on asetettu erikseen tavoite, jossa korostetaan myonteisten liikuntakokemusten
avulla rakennettua positiivista itsetuntoa ja fyysistd minakésitysta (Opetussuunnitelman perus-
teet 1994, 108). Itsetunto ndkyy myos ylakoulun tavoitteissa, silld siella korostetaan positiivi-
sia litkuntakokemuksia seka nuorten itsensa hyvaksymiseen ohjaamista (Opetussuunnitelman
perusteet 1994, 109).

Itsetunnon rooli vuoden 2004 perusopetuksen opetussuunnitelmassa vahenee suhteessa vuo-
den 1994 opetussuunnitelmaan. Liikunnan opetussuunnitelmassa ei ole lainkaan mainintoja
itsetuntoon tai minakasitykseen vaikuttamisesta. Sen sijaan terveen itsetunnon kehittyminen
on Kirjattu perusopetuksen yhdeksi yleiseksi tehtévaksi (Opetussuunnitelman perusteet 2004,
14). Lisaksi vuoden 2004 opetussuunnitelmaan on kirjattu aihekokonaisuuksia, jotka ylittavat
ainerajat eli niiden tulisi ndkya kaikessa opetuksessa. Yhtena aihekokonaisuutena on ihmisena
kasvamisen kokonaisuus. Tdman aihekokonaisuuden tavoitteena on tukea yksilon kokonais-
valtaista kasvua mukaan lukien terveen itsetunnon kehittymisen (Opetussuunnitelman perus-
teet 2004, 38).

Vuonna 2014 julkaistussa perusopetuksen opetussuunnitelmassa, joka astuu voimaan elo-
kuussa 2016, itsetunto nousee selvésti edellisid opetussuunnitelmia suurempaan rooliin. Ope-
tussuunnitelmassa on useita mainintoja terveen itsetunnon ja positiivisen minakasityksen ke-
hittdmisestd. Perusopetuksen liikuntakasvatuksen tavoitteissa korostetaankin, ettd liikunnan-
opetuksen tavoitteet ovat saavutettavissa vain silloin kun oppitunnin ilmapiiri on kannustava
ja hyvéaksyva. Lisdksi tuodaan esille, ettd kaikille oppilaille tulee antaa mahdollisuus kokea
onnistumisia. (Opetussuunnitelman perusteet 2014, 149-150; 275; 435.) Aikaisempia opetus-
suunnitelmia selkedmmin uusimmassa perusopetuksen opetussuunnitelmassa esitellaan keino-
ja, joilla patevyydenkokemuksia ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta litkunnanopetuksessa voi-

daan luoda. Naitd keinoja ovat muun muassa osallistavat ja oppilasléahtoiset opetusmenetel-
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mat, oppilaille sopivat tehtdvat ja rohkaiseva palaute (Opetussuunnitelman perusteet 2014,
149-150; 275; 435). Peruskoulun ylaluokkien litkunnanopetuksessa korostuu itsetunnon ase-
ma ja 7-9-luokkien liikunta onkin opetussuunnitelmassa nimetty seuraavasti: “liikuntaa yh-
dessd minékasitysté ja osallisuutta vahvistaen, taitoja soveltaen”. Yl&koulun liikunnanopetuk-
sessa tarkedna pidetdan oppilaan myonteisen minakésityksen vahvistamista sekd oman muut-
tuvan kehon hyvaksymistd. (Opetussuunnitelman perusteet 2014, 434.) Perusopetuksen lii-
kunnan uusin opetussuunnitelma eroaa itsetunnon nédkokulmasta myds muilta osin aiemmista
opetussuunnitelmista. Vuoden 2014 opetussuunnitelmassa on erikseen maaritelty fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn tavoitteita. Psyykkisen toimintakyvyn tavoitteissa
korostetaan myonteisen minakasityksen tukemista iloa tuottavilla liikuntatehtavilld, onnistu-
misen kokemuksilla ja patevyydenkokemuksilla (Opetussuunnitelman perusteet 2014, 149;
275; 435).

Itsetunnon rooli litkunnan opetussuunnitelman osana on vaihdellut vuosien 1985-2014 vélilla
ja talla hetkelld nayttaa silta, ettd sen rooli opetuksessa kasvaa huomattavasti entista suurem-
maksi. Yhteistd kaikille tarkastelluille opetussuunnitelmille on se, ettd kaikissa on korostettu
lilkunnan erityislaatuisuutta oppiaineena. Liikunnanopetuksella on mahdollisuus vaikuttaa
oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Punaisena lankana liikunnan-
opetuksessa on opetussuunnitelmien tarkastelun perusteella kasvattaa liikuntaan ja kasvattaa

litkunnan avulla.
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6 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, miten oppilaan itsetunto tulee esille lilkunnanopetta-
jan tyoarjessa ja miten liikunnanopettajat kokevat voivansa vaikuttaa oppilaan itsetuntoon.
Oppilaan itsetuntoon vaikuttamisesta on tehty aikaisemmin interventiotutkimuksia (mm. Ha-
ney & Durlak 1998; Scheinin 2003), mutta niiden tulokset ovat olleet ristiriitaisia. Yleisesti
ottaen itsetunnon kehittdmiseen liittyvissé tutkimuksissa on pyritty kehittdmaan esimerkiksi
oppilaiden sosiaalisia taitoja, vuorovaikutusta tai kayttdytymista ja tdamén kehityksen avulla
pyritty saamaan aikaan kehittymistd myods oppilaiden itsetunnossa. Tdéman tutkimuksen tar-
koituksena on sen sijaan tutkia sitd, miten lilkkunnanopettajat kokevat itse pystyvansa vaikut-
tamaan oppilaiden itsetuntoon luonnollisissa opetustilanteissa ilman erityisid interventioko-

keiluja.

Tutkimuksen tarkoituksena on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin, jotka ovat:

1. Miten oppilaan itsetunto nakyy liikunnanopettajan ty0ssa?

2. Miten liikunnanopettaja voi oman kasityksenséd mukaan vaikuttaa oppilaan itsetun-
toon?

Toiveeni on, ettd tdmén tutkimuksen avulla tietoisuus itsetunnon vahvistamisesta koulun ar-
jessa lisééntyy ja aihetta voidaan nykyistad paremmin késitell& jo opettajankoulutuksessa. Kun
tietoisuus itsetunnosta ja liikunnanopettajan vaikutusmahdollisuuksista siihen lisdantyy jo
opettajankoulutuksessa, on tulevilla opettajilla tydeldmaan siirtyessaan aikaisempaa enemman
valineitd oppilaiden itsetunnon vahvistamiseen. Aikaisemman tutkimuksen perusteella voi-
daan paatelld itsetunnon vaikuttavan meihin lahes kaikilla elaman osa-alueilla, minka vuoksi

onkin tarkeéa, ettd opettaja ymmartadd omat vaikutusmahdollisuutensa itsetunnon rakentajana.
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusmenetelmat kappaleessa kuvataan tdman tutkimuksen kulkua mahdollisimman tar-
kasti, jotta lukija saa ké&sityksen siitd, miten tutkimus on toteutettu ja miten myéhemmin esi-
teltdvat tulokset on saatu aikaiseksi. Menetelméakappaleessa esittelen tutkimukseeni valitse-
mani tutkimusmenetelman ja -strategian, aineiston keruun ja tutkimuksessa kdytetyn mittarin

seké aineiston analyysimenetelman.

7.1 Tutkimusmenetelmat ja -strategia

Pro gradu -tutkielmassani kéaytan tutkimusmenetelména laadullista tutkimusta. Laadullinen
tutkimusote on erityisen hyva silloin, kun tutkija on kiinnostunut tapahtuman yksityiskohtai-
sesta rakenteesta yleisluontoisen jakaantumisen sijaan (Metsamuuronen 2005, 203). Toisaalta
kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on kuvata tavallista arkielamd4 mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 152). Koska tavoitteenani on saada
mahdollisimman kokonaisvaltainen ja yksityiskohtainen kuva tutkimastani arkielaman ilmids-

td, itsetunnosta, kdytan laadullista tutkimusmenetelmaa.

Tutkimusstrategiaksi olen valinnut fenomenografisen tutkimusotteen. Fenomenografisen tut-
kimusotteen avulla tutkitaan sitd, miten tutkittavat henkilot kuvauksillaan, kasityksillaan tai
ymmaértamisen tavoillaan kuvaavat tutkittua ilmiotd. Ymmarrys todellisuudesta ei siis ole fe-
nomenografisen tutkimuksen kiinnostuksen kohteena, vaan se, miten tutkittavat todellisuutta
kuvailevat ja ymmartavat sekd millaisia késityksia heilla on maailmasta. Tavoitteena on ni-
menomaan ymmartaa niitd kasityksia, joita tutkittavilla aiheeseen liittyen on sen sijaan, etta
pyrittéisiin ymmartdmaan sit4, miten asiat todellisuudessa ovat. (Kakkori & Huttunen 2011,
8-9.) Syrjalan, Ahosen, Syrjélaisen ja Saaren (1994, 117) nakemys tukee Kaakkorin ja Huttu-
sen esittdmad nakemystd fenomenografiasta, silld heiddn mukaansa fenomenografia eli sa-
nanmukaisesti ilmaistuna ”ilmididen kuvaaminen” tarkoittaa kasitysten tutkimista. Kasitys on
ihmisen tietyin perustein rakentama kuva jostakin asiasta, joka muuttuu ja muotoutuu ajan
kuluessa, joskus lyhyenkin ajan sisalld useaan kertaan. Ké&sitys on dynaaminen konstruktio,
jonka varassa ihminen tulkitsee, muokkaa ja jasentdd uudelleen asiaa koskevaa uutta infor-

maatiota.
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Hirsjéarvi ja Hurme (2000, 169) vetdvéat yhteen Kaakkorin ja Huttusen (2011) sek& Syrjalan
ym. (1994) ndkemykset fenomenografiasta ja toteavat, ettd fenomenografiassa tutkija toimii
tutkimansa ilmion merkitysta ja struktuuria etsivana oppijana. Fenomenografisessa tutkimus-
strategiassa ajatellaan, ettd ihminen rakentaa itselleen tietoisesti kasityksia ilmidista ja osaa
ilmaista ndma tietoiset kasityksensa kielellisesti. Vaikka fenomenografisessa tutkimustrategi-
assa ei ole omia tutkimusmenetelmi&, ei fenomenografinen tutkija pitdydy tutkittavan ulkoi-
sessa havainnoinnissa vaan sen sijaan pyrkii aktiiviseen vuorovaikutukseen tutkimushenkilon
kanssa. (Syrjéala, ym. 1994, 122.) Kaakkorin ja Huttusen (2011, 8-9) mukaan teemahaastatte-

lua voidaan pitédd fenomenografisen tutkimuksen luontevimpana aineistonkeruumenetelmana.

Tutkimusstrategiakseni olisin voinut valita myds hermeneuttisen metodin, jossa tutkija pyrkii
subjektiivisista lahtokohdistaan huolimatta muodostamaan objektiivista, yleisen tason tietoa
tutkimuskohteestaan. Hermeneuttisen strategian kaytdssa on olennaista ymmartaa se, etta ka-
sitys kokonaisuudesta muodostuu kehamaéisesti, hermeneuttista keh&d hyvaksikayttaen. Her-
meneuttisen kehan kayttdminen edellyttad sen, ettd tutkija kykenee tunnistamaan omat ennak-
kokasityksensa tutkimusaiheesta. Liséksi tutkijan tulee tuntea aiheen tietopohja seké se, missa
tieto on tuotettu ja mitd merkityksia se sisaltda. (Vilkka 2005, 149-150.) Hermeneuttisen stra-
tegian sijaan valitsin fenomenografisen tutkimusstrategian sen vuoksi, ettd tavoitteenani on
nimenomaan ymmartaa haastattelemieni opettajien késityksia todellisuudesta ja heidan ker-

tomusten avulla saada tarkoituksenmukaiset vastaukset asettamiini tutkimuskysymyksiin.

7.2 Aineiston keruu

Tutkimusmetodina olen kayttanyt puolistrukturoitua haastattelua, jota voidaan Metsédmuuro-
sen (2005, 226) mukaan kutsua myods teemahaastatteluksi. Fenomenografisessa tutkimuksessa
teemahaastattelu on perinteinen tapa hankkia aineistoa. Paadyin myos itse kayttdmaan kyseis-
t4 menetelmdd omassa tutkimuksessani. Teemahaastattelu on laadullinen tutkimusmetodi,
jonka tavoitteena on saada tutkittavan aani ja omat mielipiteet nakyviin (Hirsjarvi, ym. 2004,
155), minka ansiosta se onkin sopiva menetelm& vastaamaan asettamiini tutkimuskysymyk-
siin. Verrattuna niin sanottuun perinteiseen kysymys-vastaus-haastattelutilanteeseen teema-
haastattelussa pyritdan keskustelunomaiseen haastatteluun, joka toteutuu tutkijan aloitteesta ja

usein myos tutkijan ehdoilla. Keskustelun tavoitteena on saada selville haastateltavaa kiinnos-
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tava asiat tutkitun aihepiirin sisalla. (Eskola & Vastamaki 2010.) Puolistrukturoidussa haastat-
telussa kysymysten muotoa tai jarjestysta ei ole etukéateen tarkasti mééritelty, vaan haastattelu
perustuu ennalta valittuihin teemoihin. Kysymykset ovat paépiirteissadn etukateen maaritelty-
ja, mutta strukturoitua eli lomakehaastattelua vapaampia. Teemahaastattelussa vastaajien lu-
kumaaré voi olla melko pieni, mutta sen tarkoituksena on saavuttaa syvaa ymmarrysté valitus-
ta aiheesta. (Metsamuuronen 2005, 226, ks. my6s Hirsjarvi & Hurme 2000, 47-48.)

Kysymysten lukumaéra ja haastattelujen kestot (40-60 minuuttia) vaihtelivat tdmén tutkimuk-
sen haastatteluissa riippuen haastateltavan vastauksista ja tarkennuksista. Teemahaastattelulle
tyypillista onkin se, ettd teema-alueiden jérjestys ja laajuus vaihtelevat eri haastatteluiden va-
lilld, mutta kaikissa haastatteluissa k&ydaan jokainen etukéteen suunniteltu teema lapi (Eskola
& Vastaméki 2010, 28). Kysymysten sisélto oli etukdteen madritelty, mutta niiden sanoitta-
minen ja jérjestys vaihtelivat hieman eri haastatteluissa. Teemahaastattelua varten kysymysten
ei tarvitse olla etukdteen tarkkaan méaériteltyj& vaan riittad, ettd ne ovat péapiirteissdén hah-
moteltu (Hirsjarvi & Hurme 2000, 106). Teemahaastattelulle luonteenomaista onkin se, ettd
my0s haastateltava itse toimii teema-alueen tarkentajana. Teema-alueiden tulisi olla suhteelli-
sen viljid, jotta tutkittavan ilmién “moninainen rikkaus” tulee mahdollisimman hyvin esille.

(Hirsjarvi & Hurme 2000, 66-67.)

Teemahaastattelussa teema-alueet ja haastattelukysymykset voi muodostaa intuition, Kirjalli-
suuskatsaukseen tai teoriaan perustuen (Eskola & Vastaméki 2010, 35). Muodostin teema-
haastattelun rungon (liite 2) hyodyntéden tekemé&éni kirjallisuuskatsausta siten, ettd tutkailin,
miten itsetuntoon voi tutkimusten mukaan yleisesti ottaen vaikuttaa toimintaymparistosta
riippumatta. Sen lisaksi pyrin itse pohtimaan, mista tekijoista liikunnanopettajan tyonkuva
muodostuu ja millaisia tilanteita hén arjessaan kohtaa, ja ndiden pohdintojen avulla muodostin
intuitiivisesti lisdd kysymyksid. Varmistuakseni siitd, ettd saan vastaukset molempiin tutki-
muskysymyksiin muodostin kysymyksistd kaksi isompaa teemakokonaisuutta. Ensimmaisen
kokonaisuus késitteli sitd, miten itsetunto nakyy liikunnanopettajan tydssé ja toisen kokonai-
suuden kysymykset kasittelivat sitd, miten liikunnanopettaja voi vaikuttaa oppilaan itsetun-
toon. Naiden yldteemojen muodostamisen jalkeen laadin alakysymyksid, joista muodostuivat
teemahaastattelun teemat. Teemoiksi valikoituivat oppilaan itsetunnon tunnistaminen, oppi-
laan itsetunnon vaikutus litkunnanopettajan tyohoén (esim. suunnitteluun/toteutukseen, hanka-
lat ymparistot), oppilaan itsetuntoon vaikuttaminen oppitunnin aikana (esim. rakenne, sosiaa-

liset tilanteet, vuorovaikutus, tiedot taidot) seké oppituntien ulkopuolella.

29



Haastatteluissa tavoitteenani oli saada aikaiseksi yksittaisten vastausten sijaan rikasta keskus-
telua. Mietin jo ennen haastattelua, miten voisin luoda avoimen ja luotettavan ilmapiirin haas-
tatteluun. Aloitin haastattelut aina muutaman minuutin keskustelulla arkipéivén asioista, min-
k& jalkeen etenin etukateen suunnittelemiini verryttelykysymyeksiini eli Eskolan ja VVastaméen
(2010) ehdotuksen mukaiseen esipuheeseen. Esipuheen tavoitteena on vapautuneen ilmapii-
rin ja luottamuksellisen keskustelusuhteen luominen (Eskola & Vastamaki 2010). Valitsin
esipuheeseen muutaman kysymyksen liikunnanopetuksesta. Tiedustelin opettajilta, millainen
onnistunut litkuntatunti heidédn mielestaan on seka sita, millaisia oppilaita heilld yleisesti otta-
en on. Néiden alkukysymysten avulla siirryimme keskustelussamme kohti liikunnanopetusta
ja tulevia haastattelukysymyksid. Esipuheen eli vapaamuotoisen alkukeskustelun aikana seka
haastattelija ettd haastateltava muodostavat kasityksensé keskustelukumppanista. Alkukeskus-
telun kdyminen edesauttaa keskindisen luottamuksen syntymista. (Hirsjarvi & Hurme 2000,
90.) Alkukeskustelun jalkeen etenin ennalta suunnittelemiini teema-alueisiin. Teemahaastatte-
luissa keskustelunomaisuus on keskeista (Eskola & Vastaméki 2010), minka vuoksi kiinnitin
erityistd huomiota siihen, ettd haastateltavat kokisivat tilanteen mahdollisimman luontevana.
Haastateltavien vastauksista péatellen onnistuin luomaan ilmapiirin, jossa haastateltavat us-
kalsivat tuoda mielipiteitadn avoimesti esille. Haastattelut sujuivat rauhallisessa ilmapiirissa ja

sain pidettya kaikki haastattelut ilman ylimaaraisia hairiotekijoita.

Haastattelun sijasta olisin voinut valita tutkimusmenetelmékseni esimerkiksi havainnoinnin,
jota voidaan kayttaa seka kayttaytymisen etta kielellisten ilmaisujen tarkkailuun (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 37). Havainnointi olisi saattanut olla hyvad menetelmé& tarkkailla sitd, miten
opettaja omassa tydssddn todellisuudessa pyrkii kehittdmé&an oppilaiden itsetuntoa, silla ob-
servointi soveltuu erityisen hyvin vuorovaikutustilanteiden analysointiin (Hirsjarvi & Hurme
2000, 38). Havainnointimenetelmén avulla olisi saanut paremman kasityksen siitd, miten
opettajat aidoissa litkunnanopetustilanteissa toimivat itsetunnon kannalta. Lisaksi havainnoi-
malla olisi oletettavasti nahnyt sellaisia asioita, joita ei haastattelijana osannut kysyé tai toi-
saalta sellaisia asioita, jotka ovat haastateltaville niin itsestddnselvyyksié, etta he eivét tulleet
niita erikseen kertoneeksi. Kuitenkin Hirsjarven & Hurmeen (2000, 38) mukaan havainnointi
on todella haastava tutkimusmenetelm4, joka vaatii onnistuakseen tutkijalta erityiskoulutusta.
Tutkimustulosten luotettavuuden varmistamiseksi péatin valita tutkimusmetodiksi itselleni

tutumman metodin eli haastattelun.
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Tutkimuksessani paadyin haastattelemaan valitsemiani liikunnanopettajia kasvokkain sen
vuoksi, ettd henkilokohtaisessa haastattelussa ollaan suoraan vuorovaikutuksessa haastatelta-
vien kanssa. Tallaisissa tilanteissa haastattelija kykenee havainnoimaan ei-kielellisia vihjeit,
jotka auttavat vastauksien merkityksen ymmartamisessa (Hirsjarvi & Hurme 2000, 34). Toi-
saalta kasvokkain haastatellessa haastattelijan on mahdollista pyytda tdsmennyksia vastauk-
siin yhteisymmarryksen saavuttamiseksi. Haastatteluissa pyritddn mahdollisimman luonnolli-
seen ja vapautuneeseen keskusteluun, minka tulisi toimia ilman kynéé ja paperia (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 92). Sen vuoksi nauhoitin kaikki haastattelut Jyvéaskylén yliopistolta lainaamal-
lani digitaalisella nauhurilla, ja ndin ollen pystyin haastatteluissa keskittymaan pelkastaan

keskusteluun kirjoittamisen sijasta.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritddn tapahtuman tai ilmién syvélliseen ymmartamiseen
tilastollisten yleistysten sijaan. Sen vuoksi kvalitatiivisesti suuntautuneessa tutkimuksessa
puhutaan usein otoksen sijaan harkinnanvaraisesta naytteesta. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 58—
59.) Saadakseni mahdollisimman syvéllisen ymmaérryksen itsetunnosta liikunnanopetuksen
ilmiona péadyin kayttdmaan harkinnanvaraista otosta. Tahan tutkimukseen osallistuneet lii-
kunnanopettajat valikoituivat tutkimukseen sen vuoksi, ettd he olivat tulleet pro gradu -
seminaarissa esille keskusteltuamme yhdessa aiheestani. Opiskelutoverini olivat kokeneet,
ettd kyseessé olevat liikunnanopettajat olivat vaikuttaneet joko heidén tai heidan sisarustensa
itsetuntoon positiivisella tavalla. Seminaarissa esille tulleista liikunnanopettajista pyrin valit-

semaan tutkimukseeni eri kouluasteita edustavia opettajia.

Ennen varsinaisten tutkimushaastatteluiden aloittamista kannattaa suorittaa esihaastattelu,
jossa esimerkiksi haastattelurungon ongelmakohdat paljastuvat (Eskola & Vastaméki 2010).
Esihaastattelun, yhteydenoton haastateltaviin seka tutkimushaastattelut tein joulukuun 2015 ja
helmikuun 2016 valisend aikana. Esihaastattelun tein yhdelle naisliikunnanopettajalle tammi-
kuussa 2016 jo ennen varsinaisen aineiston kerdamistd saadakseni jonkinlaisen kuvan siitd,
kuinka kauan haastattelut kestavat ja miten asettamani haastattelukysymykset toimivat. Esi-
haastattelun perusteella koin haastattelurunkoni olevan toimiva, minka vuoksi en enaa esi-
haastattelun jalkeen muokannut teemoja tai kysymyksid. Koska sain jo esihaastattelusta tut-
kimukseni kannalta olennaista tietoa ja haastattelu onnistui hyvin, paatin siséllyttaa kyseisen
haastattelun Eskolan ja Vastamaen (2010) ohjeiden mukaisesti osaksi aineistoani. Esihaastat-
telun jalkeen lahestyin sahkopostitse (liite 1) kolmea Keski-Suomen alueella tydskentelevaa

lilkunnanopettajaa. Naista opettajista kahdelta sain muutaman arkipdivan sisalla myéntavan
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vastauksen, yksi opettajista ei vastannut sahkdpostiini. Myohemmin toinen myontavasti vas-
tanneista opettajista kieltdytyi tutkimukseen osallistumisesta. Tamén jalkeen l&hetin sdhko-
postia vield kolmelle litkunnanopettajalle, joiden osaaminen itsetunnon vahvistamisen suhteen
oli tullut esille pro gradu -seminaarissa. Naista opettajista kaksi vastasi myontavasti haastatte-
lupyyntéoni. Néin tutkimuksen lopullisen haastattelujoukon muodostivat kolme naisliikun-

nanopettajaa ja yksi miesliikunnanopettaja.

Haastatteluuni osallistui liikunnanopettajia neljasta eri Keski-Suomen koulusta ja haastattelut
toteutettiin 15.1.-15.2.2016. Kaikki liikunnanopettajat edustivat erilaista toimintaympéristoa,
silla yksi opettajista toimii pelkastadn lukion liikunnan ja terveystiedon opettajana, toinen on
litkunnan ja terveystiedon opettajana seka ylédkoulussa ettd lukiossa, kolmas opettaa liikuntaa
ja terveystietoa pelkastaan yldkoulussa ja neljas haastattelemani opettaja toimii lilkunnanopet-
tajana alakoulussa. Haastateltavistani kaikilla oli liikuntatieteiden maisterin tutkinto. Liikun-
nanopettajista kaksi oli kaynyt lilkunnanopettajakoulutuksen liséksi vuorovaikutukseen liitty-
via tdydennyskoulutuksia opiskeluiden jalkeen ja he olivat molemmat my®os itse pitaneet ky-
seisid kursseja. Kaksi muuta haastateltavaa eivat olleet kayneet vuorovaikutukseen tai itsetun-

toon liittyvia taydennyskoulutuksia.

Kaikki haastattelut toteutettiin Jyvaskylassa. Koska haastattelussa on kyse vuorovaikutustilan-
teesta, jota erilaiset sosiaaliset tekijat maarittavat, pyrin saamaan haastattelupaikoiksi Eskolan
ja Vastamden (2010, 29) neuvojen mukaisesti rauhallisia tiloja, joissa haastateltava voi keskit-
tyd muiden virikkeiden sijaan pelkéstddn haastatteluun. Ensimmaéinen haastattelu toteutettiin
Jyvéskylén yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan tiloissa, toinen ja neljas haastattelu lii-
kunnanopettajien tydpaikoilla, kolmannen haastattelun kévin tekemdéssa opettajan kotona.
Haastattelut toteutettiin haastateltaville tutuissa ymparistoissa ja pystyinkin haastattelemaan

kaikki haastateltavat ilman ylimaaraisia hairiotekijoita.

Haastateltavani olivat olleet tydeldaméssa 10-35 vuotta. Haastateltujen opettajien nimet on
tassa raportissa muutettu heidan yksityisyytensa suojaamiseksi. Ensimmaéinen haastateltavani
oli Sari, joka oli ollut tydeldmassa yhteensa noin 10 lukuvuotta. Sari tydskentelee liikunnan ja
terveystiedon opettajana yldkoulussa ja lukiossa. Liikuntatieteiden maisterin tutkinnon liséksi
Sarilla on tdydennyskoulutusta ihmissuhteisiin ja vuorovaikutukseen liittyen, ja han on myos
itse toiminut kouluttajana kyseisissad koulutuksissa. Hanen haastattelunsa kesti noin 38 mi-
nuuttia ja litteroituja sivuja kertyi 12. Seuraavaksi haastattelin pian elakkeelle jad&dvad Mauria.
Maurilla on ty6kokemusta liikunnanopettajan tydsta 35 vuoden ajalta, ja han on koko uransa
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ajan toiminut liikunnanopettajana alakoulussa. Hénen haastattelunsa kesti 54 minuuttia ja
litteroituja sivuja kertyi 14. Kolmantena haastattelin yhteensd noin 16 vuoden ajan liikunnan-
opettajana toiminutta Vilmaa. Vilma toimii liikunnanopettajana ylakoulussa. Liikuntatieteiden
maisterin tutkinnon lisaksi Vilmalla on myds luokanopettajan pétevyys. Vilman haastattelu
kesti 37 minuuttia ja litteroituja sivuja kertyi 13. Neljantend haastattelin Anua, joka toimii
litkunnan ja terveystiedon opettajana lukiossa. Hanella on 24:s ty6vuosi liikunnanopettajana
menossa. Liikuntatieteiden maisterin tutkinnon lisaksi hanelld on muitakin opintoja suoritet-
tuna. Tutkintojen lisaksi hanelld on tdydennyskoulutusta ihmissuhteisiin ja vuorovaikutukseen
liittyen, ja hadn on myos itse toiminut kouluttajana kyseisilld kursseilla. Anun haastattelu kesti

60 minuuttia ja litteroituja sivuja kertyi 17.

7.4 Aineiston analyysi

Haastattelujen hyédyntamiseksi analysoin hankkimani tutkimusaineiston. Ennen analysoinnin
aloittamista muutin haastattelut sellaiseen muotoon, etta niiden analysoiminen olisi mahdollis-
ta (Metsdmuuronen 2005, 48; ks. my6s Eskola & Vastamaki 2010, 42). Puhtaaksikirjoitin eli
litteroin haastattelut hyddyntaméalld Express Scribe tietokoneohjelmaa. Litteroinnin jalkeen
Kirjoitin tekstit puhtaaksi Microsoft Officen Word-tiedostossa. Fonttina kaytin Times New
Romania, fonttikokona oli 12 ja rivivalind 1,5. Litteroituja sivuja tuli yhteensé 56. Litteroin-
nille ei ole asetettu yleispétevid vaatimuksia, vaan se on riippuvainen muun muassa tutkijan
aineiston analyysitavasta (Hirsjarvi & Hurme 2000, 139-140). T&ssé tutkimuksessa aineisto
on litteroitu sanatarkasti, mutta haastateltavan puheessa olleet tauot, huokaukset, &anenpainot

ym. on jatetty kirjaamatta.

Litteroinnin jalkeen tutustuin aineistooni lukemalla sitd useita kertoja lapi ja sen jalkeen aloi-
tin aineiston analysoinnin. Analysoin aineistoni aineistolahtoisella siséllonanalyysilla. Sisél-
I6nanalyysi on laadullisten tutkimusmenetelmien metodi, jonka tavoitteena on l6ytaa aineis-
tosta merkityskokonaisuuksia, eli numeeristen tuloksien sijaan pyritd4n sanalliseen tulkintaan
(Vilkka 2005, 140-141; Tuomi & Sarajarvi 2009, 106). Sisallonanalyysia voidaan toteuttaa
joko aineistolahtdisend tai teorialdhtdisend. Aineistolahtdisessd analyysissé tutkijan tehtdvéana
on l0yt&4 tutkimusaineistosta jonkinlainen toiminnan logiikka tai tyypillinen kertomus. Kun

taas teorialahtdisessa analyysissd lahdetaan liikkeille teoriasta ja tavoitteena on uudistaa tut-
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Kittavan asian teoreettista mallia tutkittavien antamien merkitysten avulla. (Vilkka 2005, 140-
141.) Aineiston analysoinnissa lahdin liikkeille siitd, ettd merkitsin Eskolan ja Vastaméaen
(2010, 42) ehdotuksen mukaisesti erivarisin yliviivaustussein niitd kohtia tekstistd, joissa
haastateltava vastasi jompaankumpaan tutkimuskysymykseeni tai kertoi muuta tutkimuksen
kannalta mielenkiintoista tietoa eli valitsin aineistosta tutkimuksen kannalta olennaisen tie-
don. Taman jalkeen jaoin aineiston yh& pienempiin osiin, merkitysyksikéihin. Merkitysyksi-
kot ovat aineiston merkityksellisia osia, joita voidaan tulkita ja luokitella. Merkitysyksikdihin
jakaminen estad aineiston valikoivan tarkastelun, silla jokainen merkitysyksikkd otetaan mu-
kaan tarkasteluun. (Schreier 2012, 129.) Jatkoin analyysiani merkitysyksikoista niiden tulkit-
semiseen ja pelkistdmiseen Tuomen ja Sarajarven (2009, 108) esitteleman kolmivaiheisen
mallin mukaisesti. Heiddn mukaan aineistoléhtdinen sisallonanalyysi on kolmivaiheinen pro-
sessi, joka koostuu seuraavista vaiheista: 1) aineiston pelkistdaminen eli redusointi, 2) aineis-
ton ryhmittely eli klusterointi seka 3) teoreettinen kasitteellistdminen eli abstrahointi (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 108). Seuraavaksi esittelen vaihe vaiheelta, miten siséllollisessé analyysissa
on tassa tutkimuksessa edetty tutkimusaineiston tiivistamisesté aina tulkintoihin asti.

1) Pelkistaminen eli redusointi

Tutkimusaineiston analyysissa lahdin liikkeille pelkistdmisestd, jossa tutkimusaineistosta
poistetaan tutkimusongelman kannalta epdolennainen tieto (Vilkka 2005, 140). Toisin sanoen
tutkimusaineistosta pyritdan lIoytamaan tutkimuskysymysten tai -ongelmien kannalta kiinnos-
tavat lauseet ja sen jalkeen pelkistetddn ne lyhyiksi ilmaisuiksi (Tuomi & Sarajarvi 20009,
101). Tutkimusaineiston tiivistdminen eli tutkimuksen kannalta olennaisen l6ytdminen on
pelkistamisen edellytys (Vilkka 2005, 140). Alla olevasta kuviosta (kuvio 1) selvidd, miten

alkuperaisilmauksia on tassa tutkimuksessa pelkistetty.

Alkuperaisilmaus Pelkistetty ilmaus
”Se on jotenki niinku sujut sen..” Itsensd hyvéksyminen
”Ja kylldhdn se toisinkin péin nékyy, etta ne jotka Uskaltaa tehdd rohkeasti

uskaltaa niin ne on yleensé niité joilla on rohkee...”

” ei niit haittaa vaik menis pieleen” Epdonnistuminen ei haittaa
”(tyytyvéinen) omaan tekemiseen tissd maailman Tyytyvaisyys omaan tekemiseen
pyorassd”

”mé osaan jotakin asioita tosi hyvin ja sit md ennoita ~ Omien vahvuuksien ja heikkouksien hyviksyminen
joitakin asioita oikein osaa, mut se ei mua haittaa”

KUVIO 1. Alkuperéisilmauksista pelkistyksiin
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2) Ryhmittely eli klusterointi

Pelkistettyani tutkimusaineistoni siirryin ryhmitteleméan. Ryhmittely tehddan sen mukaan,
mitéd tutkimusaineistosta halutaan etsid. Ryhmittelyn voi toteuttaa esimerkiksi pelkistetyn il-
mauksen piirteiden, ominaisuuksien tai kasitysten mukaan. (Vilkka 2005, 140.) Tass& tutki-
muksessa ryhmittely toteutettiin etsimélld vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Tar-
koituksena on etsié aineistosta samankaltaisuutta ja/tai erilaisuutta kuvaavia ilmaisuja ja yh-
distdd samaa tarkoittavat késitteet luokaksi (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110). Luokka nimetaan
sen sisédltoa kuvaavalla késitteellda (Vilkka 2005, 140; Tuomi & Sarajarvi 2009, 110). Ensim-
maéisen tutkimuskysymyksen luokiksi muodostuivat muun muassa luottamus omaan edistymi-
seen, epaonnistumisten salliminen sekd omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen.
Toiseen tutkimuskysymykseen muodostui seuraavat luokat: oppitunnin rakenne, palautteen

anto, vuorovaikutus, kehuminen ja kannustaminen seké hyvéksynta.

3) Teoreettinen kasitteellistdminen eli abstrahointi

Abstrahoinnissa tutkimusaineistosta etsitddn tutkimuksen kannalta olennainen tieto, jonka
perusteella teoreettisia kasitteitd muodostetaan. Ryhmittely on térked osa teoreettista kasitteel-
listamistd, silla siind edetddn ryhmittelyvaiheen ilmaisuista teoreettisiin kasitteisiin ja niista
tehtaviin johtopéatoksiin. Abstrahointia jatketaan niin kauan, kunnes vastaus tutkimustehta-
vaéan saadaan. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 111-112.)

Alkuperéisilmaus Pelkistetty ilmaus Késitteellistdminen

”késitys omista kyvyistddn, niinku Késitys omista vahvuuksista ja ~ Omien vahvuuksien ja heikkouksi-
hyvisti ja huomioista puolista” (Sari) heikkouksista en tunnistaminen ja hyvaksyminen
”Toisaalta sellanen arvostus, ettd silti Itsensd hyvéksyminen epéatay-

mé arvostan itseéni, vaikka mulla dellisyydesta huolimatta

onkin niitd huonoja puolia” (Sari)

”mé osaan jotakin asioita tosi hyvinja ~ Omien vahvuuksien ja heikko-
sit mé en noita joitakin asioita oikein uksien hyvéksyminen
osaa, mut se ei mua haittaa” (Mauri)

”miten se oppilas késittdd, missd se on  Omien vahvuuksien ja heikko-
hyvé ja missd se on omasta mielestddn  uksien tunnistaminen
huono” (Vilma

KUVIO 2. Alkuperéisilmauksista pelkistyksiin ja kdsitteisiin

Kuvio 2 on esimerkki siitd, miten olen edennyt opettajien haastatteluissa esille tuomista asi-

oista (alkuperéisilmaus) tiivistettyihin muotoihin eli pelkistyksiin. Pelkistyksien jélkeen olen
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luokitellut aineistoa vield uudelleen siten, ettd olen saanut muodostettua pelkistetyista ilmauk-
sista kasitteitd. Kuviossa 2 nakyvé kasite, omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen
ja hyvaksyminen, kuvaa vain yhtd itsetunnosta nakyvéa osa-aluetta. Esittelen tulososiossa

tarkemmin, mista tekijoista vahva itsetunto tdmén tutkimuksen mukaan koostuu.
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8 TULOKSET

8.1 Oppilaan itsetunto lilkunnanopettajan tydssa

Pro gradu-tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, miten oppilaan itsetunto nakyy liikunnan-
opettajan ty0dssd. Saadakseni syvéllisen ymmarryksen ilmidsta selvitin sit4, miten opettaja
tunnistaa vahvan tai heikon itsetunnon, miten itsetunto yleisesti ottaen liikunnanopetuksessa
nakyy ja millaiset ympaéristot opettajan mukaan ovat liikunnanopetuksessa itsetunnon kannal-
ta haasteellisimpia. Seuraavassa esittelen aineiston pohjalta saamiani vastauksia edelld mainit-

tuihin asioihin. Kappaleen 8.1. tulokset vastaavat ensimmaiseen tutkimuskysymykseen.

8.1.1 Vahvan itsetunnon tunnistaminen litkunnanopetuksessa

Opettajan tulee olla tietoinen siitd, miten vahva tai toisaalta heikompi itsetunto oppilaan toi-
minnassa nakyy, jotta han tietdd kenen itsetuntoon tulisi kiinnittdd huomiota. Vahvan itsetun-
non tunnusmerkkind aineistossa tuli selkeimmin esille se, ettd oppilas tunnistaa omat vahvuu-
tensa ja heikkoutensa ja pystyy hyvaksymaéan ne. Myos Keltikangas-Jarvinen (2010, 17-23)
ehdottaa itsetunnon tunnusmerkiksi sitd, miten realistisesti yksilo kykenee tunnistamaan ja
hyvaksymaan omat vahvuutensa ja heikkoutensa.

Miten se oppilas kasittdd, missa se on hyva ja missa se on omasta mielestaan huono (Vilma
29.1.2016).

Toisaalta sellanen arvostus, etta silti ma arvostan itseani, vaikka mulla onkin niita huonoja
puolia (Sari 15.1.2016).

Niin se, etta tosiaan hyvéksyy itsensa virheineen (Anu, 15.2.2016).

Scheininin (2003, 8-9) sekd Ahon ja Laineen (1997, 20) mukaan keskeinen osa itsetuntoa on
itsearvostus. Vahvaan itsetuntoon liittyy itsevarmuus, joka Keltikangas-Jérvisen (2010, 17—
23) mukaan tarkoittaa sitd, kokeeko ihminen pystyvénsa vaikuttamaan omaan eldmé&ansa.

Myo6s Burnsin (1981, 6) mukaan hyvaan itsetuntoon liittyy kokemus omasta arvokkuudesta
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sekd se, ettd arvostaa itseddn juuri sellaisena kuin on. My6s opettajat ovat aineistossa nosta-
neet hyvén itsetunnon tunnusmerkkeind esille itsearvostukseen ja itsevarmuuteen liittyvia
asioita, kuten sen, ettd oppilas kokee riittdmistd, uskoo itseensé ja luottaa omaan kehittymi-
seensd. Toisin sanoen luottamus omaan edistymiseen ja omaan osaamiseen kertoo oppilaan

vahvasta itsetunnosta.

Ku mé harjottelen mita hyvansa elaman asiaa, niin ma edistyn siina - - eli timmaonen luotta-

mus siihen, etta toita tekemalla edistyy (Mauri, 27.1.2016).

Hyvéaan itsetuntoon kuuluu myos se, ettd yksilo kykenee myodntdmaan itselleen oman epéon-
nistumisensa ilman, ettd itsetunto kokee suuria kolauksia. Talldin ihminen ymmartaa sen, ett-
eivat epdonnistumiset tee ihmisesta huonoa ihmista. (Keltikangas-Jéarvinen 2010, 17-23.) Lii-
kunnan oppitunneilla harjoitellaan uusia motorisia taitoja. Taidon kehittyminen on prosessi,
jonka aikana oppilas saattaa kohdata myds ep&onnistumisia, ihan niin kuin milla tahansa elé-
man osa-alueella. Olennaista onkin se, miten oppilas itse oppii suhtautumaan epéonnistumi-
siin ja toisaalta, millaisen mallin opettaja oppilaalle epaonnistumisten hetkelld antaa. Se, mi-
ten opettaja suhtautuu epé&onnistumisiin, vaikuttaa siihen, miten oppilas oppii késittelemaan
epéonnistumisia. Suhtautuuko han niihin osana eldaméé vai tekeekd hén niistd suuren nume-
ron? Tassa tutkimuksessa haastateltujen opettajien kertoman mukaan oppilaat, joilla on vahva

itsetunto sallivat itselleen epédonnistumisia.

Ettei niinku hataanny siitd, ettei osaakkaan jotakin asiaa tai et on menny pieleen, et ei sille
voi mitdan (Mauri, 27.1.2016).

Vahvan itsetunnon omaava oppilas osaa ndhdé sek& oman ettd muiden ihmisten osaamisen ja
pystyy arvostamaan niita (Keltikangas-Jarvinen, 2010, 17-23). Voidaankin olettaa, etta oppi-
las joka arvostaa omaa osaamistaan ei koe tarvetta painaa muita alaspéin ja samalla pyrkia
nostamaan itseddn ylospéin, silla hanen oma itsearvostuksensa ei ole riippuvaista muiden
osaamisesta. Haastateltavien mukaan oppilas, jolla on hyvé itsetunto ei koe tarvetta painaa
muita oppilaita henkisesti alaspdin, vaan sen sijaan auttaa heikompia tarvittaessa. Vahvan
itsetunnon voidaankin olettaa nakyvén oppilaan toiminnassa positiivisena vuorovaikutuksena

muiden ihmisten kanssa.

Sit ei myoskaan kiusaa muita - - eika piikittele - - eiké kayta semmost henkist vakivaltaa. - -
Ne autto aina niit heikompia. (Vilma, 29.1.2016.)
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Omien vahvuuksien ja
heikkouksien tunnistaminen
ja hyvaksyminen

Positiivinen Hyva Luottamus omaan
vuorovaikutus muiden ; edistymiseen ja
ihmisten kanssa 1tsetunto omaan osaamiseen

Epdonnistumisten
salliminen

KUVIO 3. Hyvan itsetunnon tunnistaminen liikunnanopetuksessa.

Kuvioon 3 olen tiivistanyt tutkimuksessa esille tulleet tunnusmerkit hyvélla itsetunnolle. Ku-
viossa 3 nékyvien asioiden liséksi opettaja voi muutamien mainintojen perusteella tunnistaa
oppilaan vahvan itsetunnon kehon kannatuksesta seka oppilaan kyvysté vastaanottaa palautet-

ta.

Se nakyy siind kehon niinku miten sita kehoonsa kantaa (Anu, 15.2.2016).

Niin kylla ma naan, etta sellasilla oppilailla on vahva perusta ja hyva itsetunto, joka ottaa
korjaavaa palautetta vastaan - - reagoi siihen (palautteeseen) jarkevélla tavalla (Vilma,
29.1.2016).

8.1.2 Heikon itsetunnon tunnistaminen liikkunnanopetuksessa

Voidakseen vaikuttaa oppilaan itsetuntoon opettajan tulee olla tietoinen siit4, kenen itsetunto
kaipaa eniten vahvistamista. Vaikka tdsséa tutkimusraportissa annetaan esimerkkeja siita, mi-
ten hyva tai heikko itsetunto on tunnistettavissa, on tarkedd muistaa, etté itsetunto ei ole omi-
naisuus, jota yksiloll4 joko on tai ei ole. Keltikangas-Jarvinen (2010, 26) korostaakin, ettd
itsetunto on kokonaisuus, joka muodostuu eldmaén eri osa-alueilla koetusta itseluottamuksesta.

Kirjallisuudessa puhutaan yleisesti ottaen enemman siitd, mista itsetunto rakentuu tai mist4
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hyva itsetunto koostuu (mm. Burns 1981, 124; Aho & Laine 1997, 16; Aro, Jarviluoma, Man-
tyld, Mantynen, M&éatta & Paananen 2014, 10). Sen sijaan on todella v&han tutkimusta siita,
miten oppilaan heikon itsetunnon voisi tunnistaa. Seuraavassa esittelen, millaisista asioista

lilkunnanopettaja voi havaita oppilaan, jonka itsetunto liikunnan osalta on heikko.

Vahvan itsetunnon pystyy tunnistamaan, siit4, ettd kykenee arvostamaan omaa ja muiden
osaamista. Heikkoon itsetuntoon liittyy usein se, ettd oppilas ei osoita arvostusta muiden
osaamista kohtaan, esimerkiksi kommentoimalla ilkedsti toisen suorituksia. Tallaisella toi-
minnalla taustalla on usein ajatus siitd, ettd oppilas kokee talldin itse nousevansa ylemmas.

Toisaalta itsetunnon heikkous saattaa nakya muun opetuksen héiritsemisena.

Jos on heikkoitsetuntoinen kaveri ni mielellaén rupee sitte nostamaan omaa jalustaansa niin,
etta yrittdd muita painaa vahan alemmas - - Eli ne ndenndaisesti tuntee ettd ma ite nousen va-

han korkeammalle, ku mé sorsin tota toista (Mauri, 27.1.2016).

Sorsii muita ja ponkittaa vaan itseaan ylemmas ja lyo toisia maanrakoon (Vilma, 29.1.2016).

Liikunta oppiaineena poikkeaa muista koulussa opetettavista oppiaineista siten, etté lilkunnas-
sa oppilaan oppimisprosessi on kaikkien nahtavissa (Lintunen 2007). Luokkahuoneessa jokai-
nen tekee tehtdvia omaan vihkoonsa, jolloin mahdolliset epdonnistumiset eivat paljastu koko
ryhmaélle. Sen vuoksi onkin tarkea, ettd lilkkunnanopettaja kohtaa erilaiset oppilaat hyvaksy-
vasti ja arvostavasti, ja pyrkii tarjoamaan jokaiselle oppilaalle hyvia kokemuksia (Lintunen
2007). Oppilaan fyysiseen minakasitykseen vaikuttaakin se, millaisia tuloksia han liikunnan-
opetuksessa saavuttaa. Tulosten arviointi puolestaan on riippuvaista omasta henkilokohtaises-
ta tulkinnasta ja sen liséksi vertaisilta tai opettajalta saatavasta sosiaalisesta palautteesta. (Stil-
ler & Alfermann 2007.) Ymparistolta saatu palaute vaikuttaa erityisesti oppilaaseen, jolla on
heikko itsetunto (Aho 1996, 22). Liikunnanopetuksessa erityisesti alhaisella itsetunnolla va-

rustetut oppilaat saattavat kokea suoritustilanteet painostavina.

Vaikka kuinka vakuuttelis, ettéa kylla s& osaat tan, niin ei silti halua et muut kattoo - - ne joilla
on huonompi itsetunto kaipaa valilla myds semmosta, et he saa tehd rauhassa ja ite ja yksin
(Sari, 15.1.2016)

Fyysisen suorituskyvyn lisaksi fyysiseen mindén kuuluu ihmisen keho (Burns, 1981). Liikun-

nanopetuksessa opettaja voi havaita oppilaan heikon itsetunnon oman kehon osalta esimerkik-
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si siten, ettd oppilas vetdytyy tunnilla takariviin tai ei valttdmatta halua ndhdé itsedan lainkaan

peilista.

Kuka vetaytyy takariviin ja ei 0o niin luottavainen omiin taitoihinsa eiké oo ehka niin hyva

itsetunto siina hetkessa nakyvilla (Vilma, 29.1.2016).

Jos ma avaan sit peilit ja me katotaan jotakin, niin joku ei valttamatta uskalla kattoo itteensa
sielt peilista ollenkaan (Anu, 15.2.2016).

Haastattelemieni opettajien mukaan heikko itsetunto voi nakya myds oppilaan vuorovaikutuk-
sessa muiden oppilaiden kanssa. Opettajien mukaan oppilas, jolla on heikko itsetunto, on va-
hemman kontaktissa muiden oppilaiden kanssa ja tutustuu hitaasti muihin oppilaisiin. VVahéi-
sen vuorovaikutuksen voidaan olettaa johtuvan siitd, ettd oppilas kokee itsensd epdvarmaksi ja
ei tdman vuoksi uskalla lahestyd muita oppilaita yhtd aktiivisesti kuin vahvan itsetunnon
omaava oppilas. Toisaalta voidaan myos ajatella, ettd heikkoitsetuntoinen oppilas ei uskalla
luottaa siihen, ettd joku voisi pitdd hdnestd, silla han ei luota itseensd, minka vuoksi hén ei

myoskaan lahesty muita oppilaita.

Ei niinku ehka uskalla ottaa kontakteja muihin - - se on haastena sen itsetunnon kanssa, etta
hitaasti tutustuu muihin ihmisiin (Anu, 15.2.2016).

Muiden alistaminen
ja opetuksen

hairitseminen
Vuorovaikutus muiden Heikko Paineensietoa
ihmisten kanssa . vaativat tilanteet
vihiisti 1tsetunto hankalia
Vetaytyminen

KUVIO 4. Heikon itsetunnon tunnistaminen liikunnanopetuksessa
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Kuvioon 4 olen tiivistanyt tutkimuksessa esille tulleet tunnusmerkit heikolle itsetunnolle. Op-
pilaan heikko itsetunto voi ilmetd (kuvio 4) lilkkunnanopetuksessa muiden alistamisena ja ope-
tuksen hdiritsemisend, vahaisena vuorovaikutuksena muiden oppilaiden kanssa, vetadytymise-
na seka siten, ettd paineensietoa vaativat tilanteet ovat heikkoitsetuntoiselle hankalia. Naiden
lisaksi opettajat mainitsivat, ettd heikko itsetunto nakyy myos oppilaan tekemattomyytena ja

palautteen vastaanottamistilanteissa. Tekemattomyys nakyy opettajien mukaan seuraavasti:

Et se itsetunto ei niinku silla kohalla (sen lajin kohdalla) tue sitd motivaatioo ja tommosta
aktiivista osallistumista (Mauri, 27.1.2016).

Ne ajattelee, ettei must oo mihink&an. Se jotenki paistaa lapi (Vilma, 29.1.2016).

Huonot (itsetuntoiset) ajattelee, ettei se nyt mua voinu koskea toi (positiivinen) huudahdus
(Sari, 15.1.2016).

8.1.3 Itsetunto lilkunnanopetuksen ilmiéna

Liikunta poikkeaa muista oppiaineista siten, etta liikunnassa oppilaan oppiminen on julkista ja
kaikille ndkyvaa (Lintunen 2007), kun taas muissa oppiaineissa muiden oppilaiden on vaikeaa
arvioida toisten oppilaiden osaamista. Haastattelemani opettajat toivatkin useaan kertaan esil-
le sen, ettd liikunta oppiaineena poikkeaa itsetunnon kannalta muista koulussa opetettavista
oppiaineista sen vuoksi, etta liikunnassa jokaisen suoritus on muiden néhtavissa ja arvioita-

vissa. Yksi opettajista kommentoi aihetta seuraavalla tavalla:

Liikunta on kuitenkin.. kun me ollaan sielld, niin me ei paasta millaan piiloon - - kun me
paastaan esimerkiks luokkatilanteissa, kun me puhutaan niinku faktallisista asioista (Anu,
15.2.2016).

Suorituksen nakyvyyteen ja yksilon tekemisen arvosteluun liittyen opettajat puhuivat haastat-
teluissa useaan otteeseen myods kehollisuuden ja itsetunnon yhteydestd. Opettajat kertoivat
nuorten olevan epédvarmoja omasta kehostaan, mink& vuoksi esimerkiksi litkunnan opetukseen
liittyvat pukuhuonetilanteet ovat hankalia erityisesti joko aikaisin tai myohdan kehittyville
oppilaille. Koska omasta kehosta ollaan epavarmoja, kaikki kehoon kohdistuva palaute voi

horjuttaa oppilaan itsetuntoa.
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Liikunnassa se nakyy vield, et jos on vahan kehittyny aikasemmin ku muut tai on toisaalta
vahan jaljessa ku muut. Sellaset jotka on vaan vahan niin ei haittaa, mut jos on selkeest
enemman niin joutuu kylla valilla varmaan pyoriskelemaan sen kans. Et kehtaaks mé tassa
nyt vaihtaa vaatteita tai en, ja lilkkunta on varmaan ainut missa se tulee niin selkeesti esiin.
(Sari, 15.1.2016.)

Oma keho on vaan niin arka kolhuille - - ne mustelmat on pitki&, vuosien kestavia, jos ne niita
kolhuja saa (Anu, 15.2.2016).

8.1.4 Itsetuntoon liittyvia haasteita liitkunnanopettajien arjessa

Opettajat nimesivét itsetunnon havaitsemiseen ja sen vahvistamiseen liittyen haasteita, joita
ovat arjessaan kohdanneet. Useammat opettajat olivat kohdanneet haasteita esimerkiksi oppi-
laantuntemukseen ja ryhmajakoihin liittyen, seké siind, etta tieto ei kulje eri kouluasteiden
valilla tarpeeksi avoimesti. Opettajat kokevat, ettd voidakseen vaikuttaa oppilaan itsetuntoon
positiivisesti, heidan tulee tuntea oppilaansa. Oppilaantuntemusta tarvitaan ensinnakin sen
vuoksi, ettd opettaja kykenee tunnistamaan ne oppilaat, jotka itsetunnon kannalta vahvistusta
tarvitsevat ja toisaalta myos sen vuoksi, etta opettaja tietdd, mitkd asiat oppilaan itsetunnon
taustalla vaikuttavat ja miten itsetuntoa olisi juuri tdmén oppilaan kohdalla tarkoituksenmu-

kaista tukea.

Et ei ne must mikaan itsestaanselvyys 00, et ei sita heti parin tunnin jalkeen pysty sanoo, ku

seiskaluokat tulee, muuta kun naa aaripaat (Sari, 15.1.2016).

Joku voi piilottaa sité heikkoa itsetuntoonsa ku se oppilaantuntemus jaa kuitenkin niin kohtuu
niukaksi (Anu, 15.2.2016).

Oppilaantuntemukseen liittyen opettajat kokivat ryhman jakotilanteet itsetunnon kannalta
haastavina, jos niihin ei kiinnitd opettajana huomiota. Jotta opettaja osaa jakaa ryhmat oppi-

laiden kannalta sopivalla tavalla, h&nen tulee tuntea oppilaansa.

Ku valitaan pari tai valitaan ryhmid, jaetaan joukkueita, jos niihin ei kiinnitd huomiota. Ei ne

sillon oo ku kaikil on selkeet s&dannét. - - Mika (ryhmdjaot) on kuitenkin ehk& ensimmainen
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itsetunnon tai niinkun suurin itsetunnon latistaja, et sa jaat sinne viimeseks joka kerta, ettei
kukaan halua sua. (Sari, 15.1.2016).

Oppilaantuntemus on erityisen ongelmallista lukiossa kurssien lyhytkestoisuuden vuoksi. Lu-
kiossa opettava Anu toikin useaan kertaan esille luokattoman lukio-opetuksen ongelmallisuu-
den oppilaantuntemuksen kannalta. Lukiossa kurssin kesto on suurin piirtein kuusi viikkoa,
minka aikana on lahes mahdotonta saada syvallista tuntemusta oppilaista. Han on kuitenkin
ratkaissut taman ongelmallisuuden siten, ettd jo ennen liikuntakurssin alkua han pyytaa kurs-
sille osallistuvia oppilaita kirjoittamaan esseen aikaisemmista liitkunnanopetukseen liittyvista
kokemuksistaan. Naiden esseiden avulla hén jo etukateen tutustuu oppilaan taustoihin ja tar-
vittaessa tarttuu jo ennen kurssin alkua esimerkiksi liikuntaan liittyvaan heikkoon itsetuntoon

keskustelemalla oppilaan kanssa kahden kesken aiheesta.

Toinen haaste itsetuntoon ja sen kehittamiseen liittyen on tiedonkulku eri kouluasteiden vaélil-
l4. Opettajat kokevat, ettd oppilaiden siirtyessé alakoulusta ylakouluun tai ylékoulusta luki-
oon, tarvittava tieto oppilaista ei kulkeudu uusien opettajien korviin. Opettajat kokevat, ettd
esimerkiksi kiusaamistapauksista olisi hyva olla tieto seuraavalla kouluasteella, jotta opettaja
osaa olla ikaan kuin herkkand ja pystyy vaikuttamaan asiaan jo ennen kuin asia tulee naky-

vaksi.

Ois hyva jos vois ottaa huomioon, jonkun jota on esim. kiusattu. Jotenki ku nykyaan pidetaan
niin tiukasti kiinni siitd et ei saa siirtaa kaikkee tietoa, mika ei heidan mielestaan oo tarpeel-
lista ni sit se ei siirry. Nii sit se saattaa joskus johtaa siihen, et jos jotain on kiusattu ni ei
osaa tavallaan heti olla herkkana. (Sari, 15.1.2016.)

8.1.5 Itsetunnon kannalta haasteelliset liikuntaymparistot

Liikuntaymparisto ei itsessdén vaikuta oppilaan itsetuntoon, mutta opettajien mukaan oppilai-
den késitykset erilaisista liikuntaymparistoista vaikuttavat siihen, millaisia kokemuksia he
kyseisessé liikuntaymparistdssa saavat. Jos oppilas ei saa tietyissé liikuntaymparistoissa péate-
vyyden kokemuksia, tallaiset ympéristot eivat mydskaan tue itsetunnon vahvistumista. Itse-
tunnon ja patevyyden kokemusten kannalta kaikkein negatiivisimmassa valossa tassé tutki-
muksessa esille tulivat telinevoimistelu-, palloilu- ja uintiympéristd. Opettajan tulisikin pyrkia

lilkuntaymparistosta riippumatta tarjoamaan oppilaille patevyydenkokemuksia, silla patevyy-
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den kokemuksen rakentaminen on yksi keskeisimmista tekijoistd, joihin opettaja pystyy vai-
kuttamaan pyrkiessdan vahvistamaan oppilaan itsetunnon positiivista muotoutumista (Deci &
Ryan 1985, 58-60; ks. myds Bailey 2006, 398). Patevyyden kokemuksesta puhutaan silloin,
kun ihminen kokee omat kykynsa riittdvina suhteessa erilaisiin tehtéviin ja haasteisiin (Deci
& Ryan 1985, 58-60; ks. myds Aro, ym. 2014, 14, 16).

Telinevoimistelu mielletddn omien kokemusten tai televisiossa néhtyjen tehtavien vuoksi vai-
keaksi liikuntamuodoksi (Tervo, Pehkonen & Kalaja 2007). Vaikka mielikuva vaikeista teh-
tavista saattaa olla piirtynyt oppilaiden mieliin, voi opettaja oppimisympéristdd muokkaamal-
la saada aikaiseksi positiivisia onnistumisen kokemuksia ja oppimiskokemuksia (Tervo, ym.
2007). Opettajat kuitenkin kokivat, ettd telinevoimistelusalissa oppilaat kokevat telineiden
olevan pelottavan nakadisid. Sen vuoksi he eivat lahde edes yrittdmaan erilaisia tehtavia naissa
telineissd, eivatka ndin ollen saa myoskéaan patevyyden kokemuksia omista suorituksistaan tai
omasta kehittymisestddn. Myos Kososen (1998, 99-100) vaitoskirjassa esitellyt muistelot
tuovat esille telinevoimisteluun liittyvid negatiivisia kokemuksia. Yksi muistelija oli kokenut
telinevoimistelua kohtaan suurta jannitystd, joka leimasi koko koulupéaivéaé ennen liikuntatun-
tia. Jannitykseen liittyi kokemus omasta huonommuudesta ja sitd seuraavasta hapeén tuntees-
ta. (Kosonen 1998, 99-100.) Telinevoimistelu ké&sitteen negatiivinen konnotaatio koulun lii-
kunnanopetuksessa tulisi saada purettua, minka vuoksi olisi ehka tarkoituksenmukaisempaa
puhua esimerkiksi kehonhuollosta telineilla. Talldin opettaja muokkaisi oppimisymparistdsta
oppilaiden taitotasoa vastaavan, eikéd oppilaiden ennakkokasitys telinevoimistelu-sanaa koh-
taan estdisi heidan harjoitteluaan. Toisaalta telinesalissa oppilaat pelkaavét, etta joku toinen
nakee oman suorituksen. Tdma pelko syntyy siité, ettd telinesalissa tehtavépaikoille syntyy
usein jonoja, joissa odotellessaan muut oppilaat voivat seurata, miten tehtdvaa suorittavan

oppilaan suoritus menee.

Telinevoimistelu on varsinkin semmonen, et vaikka kuinka tekisit jonkun radan tai semmosen

niin silti pelottaa et joku kattoo just ku ma teen (Sari 15.1.2016).

Telinesalilla on vaikka jo pelk&astaan se, ettd sielld on niinku vaarallisen nakadisia laitteita
(Anu 15.2.2016).

Kososen (1998, 99-100) vaitdskirjassa muistelijat ovat tuoneet esille myos joukkuepelit kau-
histuttavina kokemuksina. Muistelijat olivat kokeneet, etta palloilussa vaaditaan monipuolisia

taitoja. Jos kokee, ettei nditd taitoja osaa, voi kokea kauhun hetkida pelatessaan, etta pallo
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osuu itseen ja samalla satuttaa. Lisdksi pallopelit ovat aina joukkuepelejd, joissa oma suoritus
vaikuttaa koko joukkueen tulokseen. Muistelijat olivatkin kokeneet, ettd pallopeleissa palaute
omasta epaonnistumisesta on suora ja usein armoton. (Kosonen 1998, 99-100.) Haastateltujen
nakemykset palloilupelien pelottavuudesta ovat samansuuntaisia Kososen (1998, 99-100)
esittelemien nakemysten kanssa. Liikunnanopettajien mukaan palloiluympéristossé oppilaiden
taitoerot saavat aikaan pelkoa. Heikompitaitoiset oppilaat kokevat pelottavana taitavampien
oppilaiden kovan vauhdin, mik& saattaa johtaa siihen, ettd heikompitaitoiset oppilaat vetayty-
vat pelistd kokonaan pois. Lisdksi oppilaat pelkadvat satuttavansa itsensd, jos pallo tai toinen

oppilas osuu heihin kovalla vauhdilla.

Mut sit jotkut saattaa olla niin vetaytyvia et se palloilu on sinénsé heille hankalaa tai kauhis-

tus, et joku tulee paalle tai muuta (Sari 15.1.2016).

Suomessa uimataitoa pidetddn yhtena kansalaistaidoista, mutta suomalaisista vain kaksi kol-
masosaa osaa uida (Keskinen 2007). Koska suomalainen koulujarjestelmé tavoittaa lahes
kaikki yhta ikaluokkaa edustavat nuoret, on koulun liikunnanopetus oiva paikka kehittaa las-
ten ja nuorten uimataitoa. Opettajan kannalta uintiympéristd on kuitenkin hankala sen vuoksi,
ettd tilaa omalle opetusryhmalle uimahallissa on vain rajallisesti ja toisaalta oppilaat ovat ui-
mataidoltaan hyvin heterogeenisid (Keskinen 2007). Oppilaiden ja heidan itsetuntonsa kannal-
ta uintiympéristd on haasteellinen sen vuoksi, ettda oppilaat joutuvat olemaan uimahallissa
vahissd vaatteissa. Virran ja Lounassalon (2013, 502) mukaan etenkin uintitunneilla oppilai-
den epadvarmuus omasta kehosta tulee esille. Vaikka oppilaat saattaisivat pitdé uinnista lajina,
heidén voi olla vaikea mennd luokkakavereiden edessé alasti suihkuun (Virta & Lounassalo
2013, 502). Kososen (1998, 98) mukaan pukuhuonetilanteisiin ja riisumiseen liittyy pelkoa ja
hapedd oman kehon koettujen puutteellisuuksien paljastuminen. Ylékoulu ja lukioikéisten
oppilaiden opettajat toivatkin esille timan nakokulman, sillé oppilaat ovat téssa ik&vaiheessa
kehollisesti herkéssa idssd. Muuttuva keho aiheuttaa oppilaissa epdvarmuutta, eivéatkd he ha-
luaisi olla muiden silmien alla oman epévarman kehonsa kanssa. Uintitunnin onnistumiseksi
ja oppilaiden osallistumisen takaamiseksi opettaja voikin kertoa oppilaille erilaisten vartaloi-
den arvostamisesta sekd murrosidn tuomista muutoksista jo ennen uintijakson alkamista (Virta
& Lounassalo 2013, 502).

Uintiki on vahan semmonen, et uimahomma on vaikeeta, vaikka muissa asioissa olis kateva -

- niin sit se voi vahan havettaakin (Mauri 27.1.2016).
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Uinti on ehka se semmonen pahin - - ylaasteikdnen on seksuaalisesti niin herkassa iassa. - -

Se on tosi herkka se tilanne, ku siin& ollaan niin vahissa vaatteissa (Vilma 29.1.2016).

Edella esille tulleiden liikuntaymparistdjen lisaksi opettajat mainitsivat talviliikuntaympaéris-
tot, kuten luistelun ja hiihdon, oppilaiden mielestd inhottavina liikuntaympéristoind. Naissa
ymparistOissé oppilaiden taitoerot ovat suuria. Lisaksi oppilaat pelk&&véat tasapainonsa menet-

tdmista ja ndin ollen nayttaytymista epdonnistuneena tai huonona muiden oppilaiden silmissa.

8.2 Oppilaan itsetuntoon vaikuttaminen liikuntatunnin aikana

Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena oli selvittad, miten liikunnanopettaja voi oman késityk-
sensa mukaan vaikuttaa oppilaan itsetuntoon. Sen liséksi, ettd opettaja osaa tunnistaa itsetun-
non kannalta erityisen tuen tarpeessa olevia oppilaita, tulee opettajalla olla joitakin valineita,
joilla tukea itsetunnoltaan heikompaa oppilasta. Tdmén tutkielman tavoitteena on antaa lii-
kunnanopettajalle vélineitd oppilaan itsetunnon vahvistamiseen. Seuraavaksi esittelen, miten
lilkunnanopettaja voi haastateltavien mielestd vaikuttaa oppilaan itsetuntoon liikuntatunnin

aikana.

8.2.1 Oppitunnin rakenteen ja ilmapiirin yhteys oppilaan itsetuntoon

Tassa tutkimuksessa itsetunnon vahvistamiseen liittyen kaikkein vahvimmin esille tuli oppi-
tunnin rakenteeseen liittyvid tekijoitd, joita ovat muun muassa eriyttdminen, oppitunnin moti-
vaatioilmasto seké psyykkinen turvallisuus. Opettajat kokivat, ettd vaikuttamalla edella mai-
nittuihin tekijoihin, he pystyvat vaikuttamaan siihen, millaisia kokemuksia oppilas liikunta-

tunnilla saa ja millaisen kuvan hén itsestdan rakentaa.

Eriyttdmistd opettajat kayttivat opetuksessaan monissa eri tarkoituksissa. Yhtend tavoitteena
eriyttdmiselle oli se, ettd oppilaat saavat itselleen sopivantasoisia tehtavia ja nain ollen koke-
vat onnistumisia ja saavat patevyyden kokemuksia. Liukkosen ym. (2007) mukaan ryhmaét
tulisi jakaa heterogeenisesti, jotta oppilaiden sosiaalinen vertailu ei korostu. He toteavatkin,
ettd taitotason mukaan jakaminen liittyy mindsuuntautuneeseen motivaatioilmastoon, jossa
sosiaalinen vertailu ja lopputulokset korostuvat. He ehdottavat kuitenkin, ettd eriyttdmismie-

lessé oppilaita voidaan jakaa taitotason mukaan ryhmiin, mutta talldin opettajan tulee olla
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herkké&na tunnistamaan oppilaiden tuntemuksia. Mielenkiintoista on se, etta lilkunnanopettajat
itse totesivat kayttdvansa tasoryhmié ikaan kuin oppilaiden tietdmatta ja totesivatkin, etta op-
pilaat ovat onnellisia saadessaan ké&yntiin toimivan pelin, joissa jokaisen on mahdollista kokea
onnistumisia. Ristiriitaisten ndkemysten vuoksi opettajan tulee tehda paatos tasoryhmien kayt-
tdmisesta oppilaantuntemuksensa perusteella. Joissakin liikunnanopetusryhmissé tasoryhma-
jaottelu saattaa toimia hyvin ja oppilaat saavat patevyyden kokemuksia. Toisissa ryhmissa
oppilaat saattavat kokea tasoryhmét loukkaavina, jolloin sosiaalinen vertailu korostuu, eivatka
oppilaat koe patevyytta. Opettajan tulee olla herkkéna tunnistamaan oppilaiden tuntemuksia ja
varmistua siitd, ettd jokainen oppilas kokee tunnin aikana patevyytta, silla patevyyden koke-
muksen aikaansaaminen on yksi liikunnanopettajan tarkeimmista itsetuntoon vaikuttamisen
vélineistd (Deci & Ryan 1985, 58-60; Jaakkola & Liukkonen, 2013; Aro, ym. 2014, 14, 16).
Toisaalta eriyttamiselld opettajat pyrkivat myos siihen, ettd oppilas kokee autonomiaa ja paas-

tadan pois niin sanotusta pakon kokemisesta.

Ma en koskaan puhu tasoryhmistg, en ikind, mutta ma kaytan niité koko ajan - - se peli luis-
taa eli ne tykkaa pelata keskendan ku ne saa onnistumisen elamyksia (Vilma, 29.1.2016).

Ne matalan kynnyksen vaihtoehdot on niin pienid, etta niitd onnistumisen elamyksia - - Etta

md riitdn sellaisenaan” (Anu, 15.2.2016).

Eritasosia tehtévia, sekin helpottaa sitd pakkotilannetta tai sit ma oon aatellu et se on niinku

Jjust se pakon poistaminen” (Anu, 15.1.2016).

Liikunnanopettajat mainitsivat haastatteluissa useita kertoja tehtdvasuuntautuneen motivaa-
tioilmaston. He kertoivat, kuinka he pyrkivat sammuttamaan Kilpailullisuuden ja oppilaiden
keskindisen vertailun oppitunnilla, ja sen sijaan keskittdmaan oppilaiden huomion heidan
omaan henkilokohtaiseen kehittymiseensd. Vaikka opettajat eivat sanoina puhuneet tehta-
vasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon vaikuttamisesta, voidaan heidén ilmauksensa tiivis-
t44 tdhan kasitteeseen, sill4 he korostivat yksilon henkilokohtaista edistymista ja itsereflek-
tointia niin kuin Jaakkola ja Liukkonen (2013) tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa ku-

vaavat.
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Sitten tota niin aina verrata vaan itseensa - - Jos nyt lilkunnanopetuksesta puhun, niin silla
ettd m& aina sanon joka lajissa, ettd verratkaa omaan edelliseen suoritukseen. - - Omalla

tasolla ku parantaa niin opettaja - - kehua. (Vilma, 29.1.2016.)

Et semmosen ma haluun sammuttaa kans niinku saman tien, sen kilpailullisuuden - - Etté ei
me nyt niinku taistella, tai etta te ettéa nayta taalla mulle jotenki erityisesti mitdan juttuja.
(Anu, 15.2.2016.)

Tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa kannattaa liikuntatunnilla suosia itsetunnon vah-
vistumisen nékokulmasta, silla tehtdvasuuntautuneella motivaatioilmastolla on havaittu ole-
van yhteyksié kognitiivisiin, affektiivisiin ja kayttdytymisen vasteisiin, kuten patevyyden ko-
kemuksiin (Jaakkola 2002, 33). Positiivisten kokemusten ja viihtymisen kannalta tehté-
vasuuntautuneesta motivaatioilmastosta onkin muodostunut liikunnanopetuksen avainkésite
(Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007). Niin kuin aikaisemmin t&ssé tutkimusraportissa on jo
todettu, patevyyden kokemuksilla voidaan tukea itsetunnon vahvistumista (ks. Deci & Ryan
1985, 58-60; Bailey 2006, 398; Telama & Polvi 2007).

Oppilaan oikeus turvalliseen opiskeluympéristdon on turvattu lailla (Perusopetuslaki 29 8§ 1
mom. 1267/2013). Peruskoulun opetussuunnitelman perusteiden (2014, 79) mukaan turvalli-
seen opiskeluympéristoon kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen turvallisuus. Kouluyh-
teison turvallisuutta, viihtyisyytta ja sisaista jarjestysta luovat koulun yhteiset jarjestyssaannot
(Perusopetuslaki 29 § 4 ja 5 mom. 1267/2013). Perusopetuslaissa esitetty nékemys turvallises-
ta kasvuympéristosta on samansuuntainen Ahon ja Heinon (2000, 24) nakemyksen kanssa,
silla heidédn mukaansa turvallisessa kasvuympéristossa oppilaat tuntevat ryhmén toimintatavat
ja ovat tietoisia siitd, mitd sdéntdjen rikkomisesta seuraa. Lisdksi oppilas kokee ilmapiirin
hyvaksyvéna ja positiivisena turvallisessa kasvuymparistossa (Aho & Heino 2000, 24). Ai-
neiston perusteella haastattelemani opettajat olivat sisédistaneet psyykkisen turvallisuuden itse-
tuntoon vaikuttavana asiana ja he korostivatkin opetuksessaan itsen ja muiden hyvéksyntéa,
oman kehon hyvaksyntaa seka sité, etta oppilas kokee oppitunnilla hyvéksyntaa. Turvalliseen
ympadristoon pyrittiin vaikuttamaan siten, ettd oppitunnilla annetaan vaihtoehtoja seka siten,

ettd oppilaat tyoskentelevét pareittain.

Niissa vuorovaikutustilanteissa, ettd me hyvaksytdan myds muut (Anu, 15.2.2016).
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Tavallaan et se vaikka et toi meikkaa ja laittautuu paljon, niin se ei tee siita pissista. Et sen
paan sisassa voi liikkua viisaita ajatuksia, vaikka se ulkon&éllisesti haluaa nayttaa juuri tuol-
ta - - et semmoset asiat, ku ne joutuu ja paasee toistensa kanssa tekemisiin - - ni ne huomaa-

kin, etta ulkonadsta huolimatta siella voi olla vaikka minkalaisia ajatuksia (Anu, 15.2.2016).

Lukiossa opettava Anu kay satunnaisesti oppilaidensa kanssa suihkussa oppituntien jélkeen.
Suihkussa kdymisen taustalla on se, ettd opettaja pyrkii opettamaan oman kehon hyvéksymis-
t4 ja samalla paljastaa oman kehonsa virheineen. Han myos kertoo, etta suihkussa kdyminen
l&hent&& oppilaan ja opettajan vélista vuorovaikutusta. Tamé nakemys tukee Kososen (1998,
101) vaitoskirjassaan esittdmad nakemysta siitd, ettd varsinkin lukioikaisilla pukuhuonetilan-
teissa saattaa syntya intiimeja keskusteluja opettajan ja oppilaiden vélille. Tallaisten keskuste-

lujen kédyminen oletettavasti lahentad oppilaiden ja opettajan vuorovaikutusta.

Se (suihkussa kaynti) on mun mielestd semmosta - - Kun siitd omasta kehostansa, kaikkine
mutkineen, ma oon kertonu niille tietyissa tilanteissa, jos on tullu sellanen sopiva aihe siihen
liittyen, ni ma oon kertonu , et mul on leikattu olkapaa ja et siité on jaany tallaset vaivat. - -
Ni se luo semmosta inhimillista, et ahaa, et jokaisella meilla on ne omat vaivamme, mik&
kanssa me eletédan. (Anu, 15.2.2016.)

8.2.2 Itsetunnon vahvistaminen palautteella

Palautteella voidaan aikaansaada positiivisia vaikutuksia, jos palautteen saaja kokee palaut-
teen olevan aitoa. Positiivisella palautteella voidaan vahvistaa oppilaan patevyyden kokemuk-
sia. (Aro ja muut 2014, 14, 16.) Liséksi positiivista palautetta antamalla sek& oman edistymi-
sen itsearviointia toteuttamalla opettaja voi auttaa oppilaitaan saavuttamaan patevyyden ko-
kemuksia (Aho & Heino 2000, 16). Palautteella voi vaikuttaa myos liikuntatunnin motivaa-
tioilmastoon. Tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston syntymiseen kuuluu se, ettd palaute
annetaan yksityisesti ja se perustuu oppilaan henkilokohtaiseen kehittymiseen taidoissa.
(Liukkonen, ym. 2007.) Opettajat antoivat monia esimerkkeja siitd, miten he pyrkivét vahvis-
tamaan oppilaiden itsetuntoa palautteen avulla. Kaikki olivat yksimielisia siita, ettd palautteen
tulisi olla positiivista ja yksilollistad. Sen liséksi palautteen tulisi kohdistua oppilaan henkil6-
kohtaiseen edistymiseen ja palautetta tulisi antaa liikuntataitojen lisaksi myds muista asioista,
kuten tyoskentelytaidoista. Toisaalta oppilaille tulee opettaa se, etteivat he saa antaa toisilleen

negatiivista palautetta.
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Ku ma& pidén sité tuntia niin et jokainen sais edes kerran jonkun hyva-jutun. Sit yks mika on
mun mielesta tarkeetd, on se etta kayttda nimed - - et se niinku ajattelee et ma sanon sulle just
(Sari, 15.1.2016).

Tallasten (tyoskentelytaidot) asioiden kommenti, siis opettajan kommentointi, lapsille on tar-
keetd. Varsinkin, ettd vaikkei olis liikunnalista taitoo kovin paljon, mutta jos on hyvat tygsken-
telytaidot - - niin niista pitda opettajan antaa palautetta. (Mauri, 27.1.2016.)

Et ei niinku sellaa turhaa kehumista, semmosta "hyvd hyvd ja onpa hieno”, mutta niinku et
jokaisesta lapsesta 16ytaa jonkun positiivisen asian. - - Se voi olla joku ihan muu asia, se ei
tartte liittyy liikuntaan. (Vilma, 29.1.2016.)

Kaikennakdnen ruman palautteen antaminen toisilta oppilaita on kielletty, siihen ma puutun
heti. - - Koko ryhma koolle ja keskustellaan siitd, millast palautetta annetaan. (Vilma,
29.1.2016.)

Positiiviseen palautteeseen liittyen opettajat toivat esille kannustamisen ja kehumisen kasit-
teet. Opettaja voi kannustamalla oppilasta aikaansaada oppilaalle patevyyden kokemuksen tai
toisaalta vahvistaa tallaista kokemusta kehumalla oppilaan suoritusta. Opettajat toivat esille
sen, ettd oppilaita tulee kehua erityisesti oppilaan henkilokohtaisesta edistymisesta. Aineistos-
sa esille tuli myds se ndkokulma, etta erityisesti taidoiltaan heikommat tarvitsevat opettajan

kehuja, silla he eivét saa suorituksestaan siséisell& palautteella patevyyden kokemuksia.

Ope voi ikaan kuin sytyttaa kipinaa, etta kannustamal saa harjottelee ja sit ku se alkaa onnis-
tuu nii sit ite saa siita (Mauri, 27.1.2016).

Tai sit just se et ma suureen aaneen huudan et hienosti otit syoton, vaikkai se ehka ollu sen

ryhman paras sy6ttd haltuunotto tai jotain, mut et se oli hanelle iso juttu (Sari, 15.1.2016).
Oma kokeminen on varmasti niill&, jotka ovat taitavia joissakin asioissa, niin se sisdinen pa-

laute tulee niinku siita, ettd tuntee ite, etté kylla mé& osasin ton tosi hyvin. - - Ne jotka ei maa-

ratyissa asioissa osaa ni sillon ulkoista palautetta tarvii enemméan (Mauri, 27.1.2016).
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8.2.3 Vuorovaikutus itsetunnon vahvistamisen valineena

Haastattelemani opettajat kokivat, ettd pystyvét vuorovaikutusta tietoisesti kayttamalla vaikut-
tamaan oppilaan itsetuntoon. Opettajat kertoivat vuorovaikutuksen tavoitteena olevan sen, etta
oppilas kokee tulevansa hyvaksytyksi, ymmarretyksi ja kuulluksi. Opettajat olivat tarjonneet
oppilaille oppituntikeskusteluiden lisaksi kahdenkeskeisia keskusteluita, opettaneet vertais-
vuorovaikutusta seké opettaneet oppilaille k&simerkin, jota kayttamalla voi ahdistavaksi ko-
kemassaan tilanteessa poistua liikuntaymparistostd sanomatta mitadn. Vertaisvuorovaikutuk-
seen liittyen kommunikaatiosuhteiden havainnoiminen on yksi liikunnanopettajan tarkeim-
misté taidoista Hyvin toimiva ja avoin kommunikaatio on ryhmén toimintakyvyn edellytys.
Ryhma, jossa oppilaat viestivat kaikkien muiden oppilaiden kanssa, mahdollistaa kaikkien
luokan oppilaiden osallistumisen ja lisdé oppilaiden viihtyvyytta. (Rovio 2007.)

Ma koitan hyvin matalalla kynnyksella tarttua oppiaisiin - - Et jos ma aistin, etté nyt on ke-
honkielessa - - niin meen juttelee jotakin, ettd mitd kuuluu. - - Jutella sen opiskelijan kans,
monesti sitd helpottaa se kahdenkeskinen juttelu, ettd ma ymmarran sua. - - Etta kylla ma
aina nappaan ne opiskelijat sielta. Se jo ehk& helpottaa etta tulee jalleen kuulluksi sielld mas-
san keskella. (Anu, 15.2.2016.)

Niin ma sit sovin jonkun kasimerkin tai sellasen, etta sen ei tarvi selittad mulle mitaan, etta se
vaikka poistuu salista. Vaan se vaan nayttaa mulle, sillon ma tiedan, ettéa ahaa nyt on joku
ahdistava tilanne. Sit tunnin jalkeen siita toki puhutaan, ettd mihin se on liittyny ja mikéa sen
laukas. (Anu, 15.2.2016.)

Open pitaa tyonjohtajana huolehtia siita, etta ei soitella suuta kaverille. - - Jos halutaan

kommentoida niin mieluummin annetaan neuvoja asiallisella d4anensavylla. Adnensavykin

ratkasee niin paljon, miten kaverille sanoo asioita. (Mauri, 27.1.2016.)
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8.2.4 Yhteenkuuluvuus ja autonomian kokeminen itsetunnon vahvistajina

Itsemé&&radmisteorian mukaan ihmisella on kolme psykologista perustarvetta, jotka ovat au-
tonomian kokemus, patevyyden kokemus ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemus. Psyyk-
Kisten perustarpeiden tayttymisella on yhteys yksilon psyykkiseen hyvinvointiin ja kehityk-
seen, muun muassa itsetunnon kehittymiseen. (Deci & Ryan 2000.) Seuraavaksi esittelen sita,
miten opettajat kokevat voivansa vaikuttaa oppilaan itsetuntoon yhteenkuuluvuutta ja au-

tonomiaa lisaamalla.

Oppilaiden yhteenkuuluvuuteen liittyen opettajat korostivat puheissaan oppilasryhman ryh-
maytymiseen panostamista seka sitg, ettd oppilaiden ryhmaétydtaitoja tulee kehittdd. Sen lisak-
si kaikki haastatellut opettajat olivat sitd mieltd, ett4 opettajan tulee suorittaa ryhmé- ja parija-
ot, jottei kukaan jaa naissa tilanteissa yksin. Niin kuin aikaisemmin totesin, ryhméjakoja teh-
dessa olisi jarkevad muodostaa heterogeenisia ryhmid. Liukkosen ym. (2007) mukaan kyky-
jen mukaan muodostetut ryhmat eivat tue sosiaalista vuorovaikutusta, ja toisaalta tasoryhmis-

sd sosiaalinen vertailu korostuu.

Ma kaytan seiskalla aika paljon ryhmaytymisjuttuja. Ihan pelkastaankin (ryhmaytymisleikke-
ja). - - Sit ma keksin semmosia harjoitteita, joissa koko ajan vahan vaihtuu pari tai tehdaan
tdmmosta et vaihdetaan jakoja, ollaan eri ihmisten kanssa. Yritén jotenkin madaltaa kynnysta
toimia kaikkien ihmisten kanssa. (Sari, 15.1.2016.)

Ryhméytyminen on se kaiken, eli sen eteen ma teen valtavasti t0itd. Erindkosin tutustumis- ja
ryhmakokoonpanoin, niin et ne joutuu jollain tavalla ilmasee niinku tunteitaan tai kehotunte-
muksiaan.- - Ma hyvin harvoin annan liikantunneilla vapaasti valita parit. - - Mahdollisim-

man paljon erilaisia muodostelmia. (Anu, 15.2.2016.)

Ku ma tiedan ja opin tuntemaan ryhman - - m& jaan niita ryhmiin (Vilma, 29.1.2016).

Et sit ku ne huomaa et tdssa ryhmassa voi olla oma ittenséa enemman, ni kyllahan ne niinku
paranee siind samalla et uskaltaa enemman ja kykenee ehkéa jopa seuraavalla kerralla avaa-
maan suunsa ja sanomaan jotain, et keksitadnko nain. Et semmonen ryhmaétyo6taitojen paran-
taminen vaikuttaa ehk& myos siihen itsetuntoon siten, etta uskaltaa olla sielléa tunnilla pa-
remmin. (Sari, 15.1.2016.)
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Yhteenkuuluvuuden liséksi litkunnanopettajat toivat puheissaan esille pyrkimyksensé tayttaa
ihmisen psykologisista perustarpeista myos autonomian kokemuksen. Decin ja Ryanin (1985,
43-85) mukaan valinnanmahdollisuutta ja ymmartamista tukeva ympéristod johtaa korkeam-
paan motivaatioon ja terveeseen kehitykseen kuin kontrolloiva ymparistd. Nain ollen liikun-
nanopettajan kannattaa pyrkia kehittaméaan autonomian kokemuksen tarjoavia liikuntatunteja,
jotta oppilaiden motivaatio pysyy korkealla ja he jaksavat harjoitella erilaisia liikuntataitoja.
Kun oppilaat jaksavat harjoitella, he kehittyvat taidoissa ja saavat patevyyden kokemuksia,
jotka ovat yhteydessa itsetunnon vahvistumiseen. Aineistossa korostuu opettajien ajatus siita,

ettd oppilaiden tulee saada tehda omia valintoja oppituntien aikana.

Ma juttelen niille, et s& voit ihan hyvin valita paikan, ja sun ei tartte tulla peilin eteen, s voit

menna sivuun, jos sa et haluu naha ittees peilista (Vilma, 29.1.2016).

Ni ma sit kysyn, et haluuks&, et m& annan sulle jotain vaihtoehtoja. M& voin antaa sille jon-
kun muun - - tehtévan, se voi olla joku tarkkailutehtavé, palautteenanto tai se voi vaikka olla
et se ei osallistu siihen pelitilanteeseen, ni sit se voi tehda vaikka loppuvenyttelyn. Niin se
(vaihtoehdot) voi olla sen itsetuntoo vahvistava tekija siina tilanteessa - - ettd ma voinki vai-

kuttaa tdhan niin mun ei oo ik&an kuin pakko. (Anu, 15.2.2016.)

8.2.5 Oppilaan epaonnistumisiin reagoiminen

Jokainen kohtaa elaméssaan epaonnistumisia, mutta olennaista on se, miten niihin reagoidaan.
Makelén, Huhtiniemen ja Hirvensalon (2013, 571) mukaan liikunnanopettajan vuorovaikutus-
taitoja tarvitaan oppilaiden suoritusten nakyvyyden vuoksi. Pelitilanteissa ja suorituksissa,
joissa oppilas joutuu odottamaan vuoroaan, korostuu epdonnistuneiden suoritusten ndkyminen
muille. Muiden oppilaiden reagoiminen epéonnistuneisiin suorituksiin, esimerkiksi nauramal-
la, voi tuntua todella ikdvéaltad. Sen vuoksi liikunnanopettajan tuleekin puhua ep&onnistumisis-
ta luonnollisena osana oppimisprosessia sekd rohkaista oppilaita yrittdméaéan uudelleen. (Ma-
keld, Huhtiniemi & Hirvensalo 2013, 571.) Lisaksi liikunnanopettaja voi omalla esimerkilld&n
opettaa, miten omiin epdonnistumisiin kannattaa reagoida tai toisaalta antaa valineita ké&sitella
epdonnistumisista aiheutuvia tunteita. Tassa tutkimuksessa litkunnanopettajat korostivat sitd,
ettd oppilaille tulisi opettaa epdonnistumisten olevan osa eldamég, ja ettd ne eivat maadrittele

min&n arvoa. Toisaalta opettajat toivat esille myos sen, ettd omille virheille voi nauraa.
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Nostaako ope realistiseen keskusteluun, etté eipa hataa, nainhan taa elama menee. Ettet sa
00 yhtaan sen huonompi ihminen ku kukaan muukaan téassa maailmassa, vaikka sulla menikin
toi pieleen. Treenataan niin edistytdan, huomenna voi jo menna paremmin. (Mauri,
27.1.2016.)

Ei haittaa, jos menee vikaan - - tavallaan opetellaan samalla nauramaan myos itselle (Vilma,
29.1.2016).

Kaikkien edella esiteltyjen vaikutuskeinojen liséksi (kuvio 5) liikunnanopettajat mainitsivat
my0s muita tapoja, joilla he olivat pyrkineet vahvistamaan oppilaiden itsetuntoa. Yksi naista
oli muiden oppiaineiden integroiminen litkunnanopetukseen, jotta mahdollisimman moni saisi
patevyyden kokemuksia liikunnan oppitunneilla. Toinen esille tullut asia oli oppilaan harras-
tusten tunteminen ja niistd kiinnostuminen riippumatta siitd, liittyykd harrastus liikuntaan.
Talla tavoin liikunnanopettaja voi osoittaa arvostavansa myds muunlaisia harrastuksia ja

osoittaa oppilaalle valittamista.

[ Eriyttdminen ] Patevyyden
kokemukset

Oppilaan
epaonnistumisiin
reagoiminen [ Tehtavasuuntautunut 1
motivaatioilmasto
Oppilaan itsetuntoon
vaikuttaminen
liikunnanopetuksessa Psyykkinen 1
turvallisuus
Yhteenkuuluvuus ja
[ autonomia
Positiivinen ja
yksiléllinen palaute
Vuorovaikutus
itsetunnon
vahvistamisen [ kannustaminen ja ]
valineena kehuminen

KUVIO 5. Itsetunnon vahvistaminen liikunnanopetuksessa
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8.3 Oppilaan itsetunnon huomioiminen opetuksen suunnittelussa ja arvioinnissa

Liikunnanopettajan tyéhén kuuluu oppituntien pitdmisen lisaksi muun muassa suunnittelua ja
arviointia. Myoskaan itsetunnon vahvistaminen ei haastateltujen liikunnanopettajien mukaan
rajaudu pelkastaan oppitunneille. Opettajat ottavat itsetunnon huomioon niin opetuksen suun-
nittelussa kuin arvioinnissakin. Vuonna 2016 voimaan tuleva opetussuunnitelma on liikunta-
lajien osalta aikaisempaa véljempi (ks. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014,
148-150, 273-276, 433-437) ja siind painotetaan motoristen perustaitojen Kkehittdmista.
Vaikka opetussuunnitelmassa ei ole tarkkaan maaritelty, mit4 lajia lilkunnanopettajan tulee
opettaa, tulee opetusohjelman olla monipuolinen. Monipuolisella opetusohjelmalla entista

useammalla oppilaalla on mahdollisuus kokea patevyytté ja onnistumisia.

Yks osaa yhta ja toinen toista niin tdméa opetusohjelma pitaa olla monipuolinen. Ettei vaan
pelata séhlya koko ajan, ettd on mahdollisuuksia eri tyyppisilla oppilailla onnistua ku on sita

valikoimaa ja oppisisaltdalue on laaja ja monenkirjava. (Mauri 27.1.2016.)

Liikunnanopettajan tulee oppitunteja suunnitellessaan ottaa huomioon juuri kyseisen ryhman
taitotaso, jotta oppitunnit ovat oppilaiden taitotasolle sopivia. Kun jokaiselle oppilaalle on
sopivantasoisia tehtavia, on todenndkdistd, ettd he kokevat patevyyttd onnistuessaan voitta-

maan annetut haasteet.

Etta osaa niinku sille taitotasolle suunnitella tunnit, ei tee liian vaikeita, eika liian helppoja,

mut sopivan haastellisia. (Mauri 27.1.2016)

Opettajat sanoivat ottavansa sekad suunnittelussa ettd oppituntien toteutuksessa erityisen huo-
mion kohteeksi taidollisesti heikoimmat oppilaat, silla he eivat omien suoritustensa kautta saa

patevyyden kokemuksia, jotka tukisivat itsetuntoa.

Heti nuoresta alkaen mulle se liikunnallisesti heikoin kolmannes on ollut niinku hyvin lahella
sydanta - - kylla m& oon heihin kiinnittany paljon huomiota ja tuota niin, yrittany tukea hei-
dan edistymistadn. Ma tiedan, et he eivat sen oman tekemisensa kautta saa sita sisaista pa-

lautetta kuin taitava oppilas. (Mauri 27.1.2016.)
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Ehka sillain joka lajissa jos ajattelee syksysta kevaaseen, opettaja voi joka lajissa lajikohta-
sesti mietti&, ettd miten vois tukee niita heikoimpia ja niita jotka on epavarmempia. (Vilma,
29.1.2016.)

Oppimisen arvioinnin tulisi motivoida oppimaan ja ohjata oppimista. Jotta arviointi tayttaisi
nama Kriteerit, tulisi oppijan saada jatkuvasti pienind annoksina tietoa siita, miten han on op-
pinut ja miten hén voi jatkossa kehittad itsedan edelleen. Sen vuoksi kurssin loppuun jatetty
koe, tai liikunnassa jokin testi, saattaa aiheuttaa oppilaassa voimakkaita stressireaktioita, joi-
den seurauksena oppijan ennakkokuva itsestddn heikkona oppijana saattaa vahvistua. (Atjo-
nen, 2007, 35-36.) Haastatellut opettajat tuntuivat sisdistaneen Atjosen esittamét nakemykset
hyvin, silla he korostivat, ettd oppilaiden havainnoinnin ja arvioinnin tulisi olla jatkuvaa. Op-
pilaiden ahdistusta lievittdad kokemus siitd, etteivat he tule arvioiduksi pelkéstdan yhden suori-

tuksen perusteella.

Myds se niinkun helpottaa oppilaita, ettei oo tiettya kategoriaa, et sa tiedat saman tien, et
I0ysit viis rastia, tad on ysi. Ma teen sitd jatkuvaa havainnointia ja arviointia. (Anu
15.2.2016.)
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9 POHDINTA

Taman Pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittad, miten liikunnanopettaja voi omassa
tyossddn vaikuttaa oppilaan itsetuntoon positiivisesti. Tehdyn tutkimuksen perusteella liikun-
nanopettajan tulisi itsetunnon vahvistamisen ndkokulmasta pyrkid rakentamaan oppitunnille
tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto, jossa kaikki oppilaat voisivat kokea olonsa psyykki-
sesti turvallisiksi. Lisdksi opettajan tulisi eriyttdd opetusta, antaa yksilollistd positiivista pa-
lautetta ja siten tarjota jokaiselle oppilaalle patevyydenkokemuksia. Edellisten ohella liikun-
nanopettaja voi vaikuttaa oppilaan itsetuntoon lisdédmalla yhteenkuuluvuutta ja oppilaiden
autonomiaa seka reagoimalla oppilaiden kokemiin epaonnistumisiin tarkoituksenmukaisella

tavalla.

9.1 Tutkimustulosten pohdinta

Tutkimuksen ensimmaéinen tutkimuskysymys selvittda sitd, miten liikunnanopettaja voi tun-
nistaa oppilasryhmaéstéén itsetunnoltaan vahvoja tai toisaalta itsetunnoltaan heikkoja oppilaita.
Opettajan tulisi tunnistaa erityisesti ne oppilaat, joilla on heikko itsetunto, voidakseen vaikut-
taa néiden kehittymiseen positiivisesti. Tulee kuitenkin muistaa se, ettd itsetunto ei ole geneet-
tinen ominaisuus, jota ihmiselld joko on tai ei ole, tai ettd se on joko hyva tai huono, mutta
jokaisella ihmiselld on kuitenkin hédnelle tyypillinen niin sanottu yleinen itsetunto (Keltikan-
gas-Jarvinen 2010, 26). Lisaksi itsetunnosta puhuttaessa tulee huomioida se, ettd ihmisten
kasitykset itsetunnosta eroavat toisistaan. ltsetunto onkin ollut yksi suosituimmista psykologi-
an tutkimuksen tutkimusaiheista (Borders 2014, 1), ja sen vuoksi itsetunnolle I6ytyy ldhes
yhtd monta méaéritelmaa kuin tutkijoitakin on (ks. esim. Burns 1981, 1; Aho & Laine 1997,
16; Cacciatore, Korteniemi-Poikela & Huovinen 2008, 12). Tassé tutkimuksessa itsetunto on
madritelty aikaisempien tutkimusten mukaan dynaamiseksi kokonaisuudeksi, jonka on mah-
dollista muuttua kokemusten seka kehityksen seurauksena, ja joka rakentuu seka sosiaalisessa

vuorovaikutuksessa etta kognitiivisen kehittymisen avulla.

Hyva itsetunto. T&ssd Pro gradu -tutkielmassa tehdyn tutkimuksen mukaan hyva itsetunto
nakyy liikuntatunnilla omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistamisena seka hyvaksymise-
né, positiivisena vuorovaikutuksena muiden ihmisten kanssa, omaan edistymiseen ja omaan

osaamiseen luottamisena sekd epaonnistumisten sallimisena itselle. T&ssa tutkimuksessa saa-
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dut tutkimustulokset ovat samankaltaisia aikaisempien tutkimusten kanssa. Keltikangas-
Jarvisen (2010, 17-23) mukaan vahvan itsetunnon pystyy tunnistamaan siitd, miten ihminen
realistisesti ihminen oivaltaa ja hyvaksyy omat vahvuudet ja heikkoudet seké siit4, millaisessa
vuorovaikutuksessa ihminen on muiden kanssa. Voidaan olettaa, ettd kun ihmisella on vahva
itsetunto, han ymmartad, ettd jokaisella ihmiselld on heikkouksia, joiden kanssa he elavat.
Heikkoudet eivat maarittele ihmisen arvoa vaan ovat osa jokaisen ihmisen eldmaa. Tunnista-
essaan ja hyvéksyessdédn omat heikkoutensa ja vahvuutensa oppilas on ik&&n kuin sinut itsensé
kanssa eiké koe tarvetta alistaa muita omalla kayttaytymiselld&n. Sen vuoksi voidaan olettaa,
ettd hyvaitsetuntoinen kykenee luonnolliseen oman temperamenttinsa mukaiseen vuorovaiku-

tukseen muiden vertaisten kanssa.

Vahva itsetunto nakyy myos luottamuksena omaan osaamiseen ja edistymiseen, jolla liikun-
nanopettajat tassa tutkimuksessa tarkoittivat sitd, etta oppilas kokee riittavénsa sellaisena kuin
on, uskoo itseensa ja luottaa omaan kehittymiseensd. Tdma tulos on yhtenevainen aikaisempi-
en tutkimustulosten kanssa, sill4 vahvan itsetunnon tunnusmerkkind voidaan pitéa itsearvos-
tusta ja itsevarmuutta (Burns 1981, 6; Aho & Laine 1997, 20; Scheinin 2003, 8-9; Keltikan-
gas-Jarvinen 2010, 17-23). Oppilaan luottamus omaan osaamiseensa nakyy itsevarmuutena
tehdd liikuntasuorituksia. Sen vuoksi voidaan olettaa, ettd oppilas jolla on vahva itsetunto
suorittaa ja harjoittelee liikuntatunnilla rohkeasti ja ndin ollen oletettavasti myds oppii tehok-
kaasti. Maksimoidakseen oppilaiden kehittymisen liikunnanopettajan kannattaakin pyrkia

vaikuttamaan oppilaan itsetuntoon, jotta oppilas ldhtee rohkeasti harjoittelemaan ja siten ke-

hittyy.

Sen lisdksi, etta itsetunto madrittelee sitd, miten toimimme nykyhetkessa se vaikuttaa myos
siihen, mitd ajattelemme voivamme tehda tai minkalaiseksi ajattelemme voivamme tulla
(Burns 1981, 1). Vahva itsetunto ndkyy myds siind, miten oppilas suhtautuu tulevaan. Luot-
taako hén siihen, ettd hén kehittyy harjoittelemalla vai onko hén epatoivoinen kohdatessaan
oppimisprosessin aikana haasteita? Taméan tutkimuksen mukaan vahvalla itsetunnolla varus-
tettu oppilas luottaa siihen, ettd harjoittelemalla kehittyy, vaikkei heti uutta asiaa osaisikaan.
Lisdksi tassa tutkimuksessa tuli esille se, ettd vahvalla itsetunnolla varustettu oppilas pystyy
hyvaksymaan itselleen epdonnistumisia harjoitteluprosessin aikana. Talléin h&n ymmartaa
Keltikangas-Jérvisen (2010, 17-23) kasityksen mukaisesti sen, etteivat epdonnistumiset tee

yksilosta huonoa ihmista.
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Heikko itsetunto. Téssé tutkimuksessa selvisi, ettd oppilaan heikko itsetunto nékyy liikunta-
tunnilla muiden alistamisena, vetdytymisena ja vahdisend vuorovaikutuksena muiden oppilai-
den kanssa. Néiden lisdksi itsetunnoltaan heikot oppilaat voivat kokea paineensietoa vaativat
tehtdvat hankalina. Tutkimus heikon itsetunnon tunnistamisesta erityisesti liikuntatunnilla on
vahaistd, minka vuoksi tdma tutkimus tuo litkunnanopettajille lisaa tietoutta tasta aihealueesta.
Osa heikon itsetunnon tunnusmerkeistd voidaan l0ytdd hyvan itsetunnon tunnusmerkeisté
taysin painvastaisena toimintana, mutta osa tunnusmerkeista on taas taysin itsendisig, eivatka
ne ndy hyvassé itsetunnossa painvastaisena toimintana. Esimerkiksi tdssa tutkimuksessa ha-
vaittiin muun muassa, etta hyvan itsetunnon omaava oppilas ei koe tarvetta painaa muita oppi-
laita henkisesti alaspain nostaakseen omaa asemaansa, silla he tunnistavat sekd oman etté
muiden osaamisen yhta arvokkaina. Tutkimuksessa havaittiin myos, ettd heikkoitsetuntoinen
oppilas saattaa kommentoida ilkeédsti muiden oppilaiden suorituksia pyrkiessaan nostamaan

omaa osaamistaan suurempaan arvoon.

Tassa tutkimuksessa opettajat toivat esille myds sen, ettéd heikkoitsetuntoiset oppilaat saattavat
vetdytya tunnilla takariviin tai pois peilin edestd, koska eivét halua nahdd omaa kehoaan pei-
lista. Erityisesti murrosidssa nuori saattaa kokea oman muuttuvan kehonsa epavarmaksi ja
tassé ikavaiheessa keho on usein erityisen herkka ilkeille kommenteille. Opettajat kertoivat
ratkaisseensa tdman pulman siten, etté peilit piilotetaan verhojen taakse tai siten, ettd opetus
toteutetaan selat kohti peilia. Lisaksi opettajat kertoivat puhuvansa sopivissa tilanteissa paljon
oman ainutlaatuisuuden ja muiden erilaisuuden hyvaksymisesta. Vetaytymiseen liittyen opet-
tajat kertoivat heikon itsetunnon nédkyvan myos véhéisend kanssakdymisend muiden oppilai-
den kanssa. Haastatellut totesivat, ettd heikkoitsetuntoiset oppilaat tutustuvat muihin oppilai-

siin hitaasti ja ovat muutenkin vahemman tekemisissé vertaistensa kanssa.

Tassa tutkimuksessa tuli esille myos se, ettd oppilas jolla on heikko itsetunto, saattaa kokea
paineensietoa vaativat tilanteet muita oppilaita hankalampina. Paineensietoa vaativiksi tilan-
teiksi opettajat nimesivat muun muassa testitilanteet ja muiden edessa suorittamisen. Liikun-
nanopettajat kertoivat kuitenkin pyrkivansa siihen, etteivat oppilaat joutuisi suorittamaan
muiden oppilaiden edessd. Kuitenkin liikunnassa muiden suoritusten ndkemiseltd on vaikea
valttyd sen nakyvén luonteen vuoksi (ks. mm. Lintunen 2007; Mékeld, Huhtiniemi & Hirven-
salo 2013, 571). Oppiaineen oppimisprosessien nakyvyyden vuoksi heikkoitsetuntoinen oppi-
las saattaa kokea myos niin sanotut tavalliset opetustilanteet paineensietoa vaativina tilanteina

ja sen vuoksi kokea liikuntatunnit ahdistavina.
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Taman Pro gradu -tutkielman toisena tutkimuskysymyksena ja paatehtavéana oli selvittaa, mi-
ten litkunnanopettaja voi oman késityksenséd mukaan vaikuttaa oppilaan itsetuntoon positiivi-
sesti. Aikaisempaa tutkimusta litkunnanopettajan vaikutusmahdollisuuksista oppilaan itsetun-
toon on vahan ja talla tutkimuksella pyritddn tayttdmaan tama aukko liikuntapedagogisessa
tutkimuskentéssa. Aihe on ajankohtainen, silld itsetunnon rooli kasvaa vuonna 2016 voimaan
tulevassa perusopetuksen opetussuunnitelmassa aikaisempiin opetussuunnitelmiin verrattuna
(ks. esim. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004; Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteet 2014). Taman tutkimuksen avulla liikunnanopettajat saavat lisdd valineita
itsetunnon vahvistamiseen ja taten oletettavasti pystyvat nykyistd paremmin vastaamaan ope-
tussuunnitelmassa asetettuihin tavoitteisiin. Seuraavassa esittelen tiivistetysti, miten liikun-

nanopettaja voi vaikuttaa oppilaan itsetuntoon sitd vahvistavasti.

Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto. Taman tutkimuksen mukaan liikunnanopettajan ta-
voitteena olisi aikaansaada oppitunnille tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto. Tehtavasuun-
tautuneessa motivaatioilmastossa arvostetaan oppimista, yhteistyotd, tyontekoa (Standage,
Gillison & Treasure 2007) ja osallistetaan oppilaita paatoksentekoprosesseissa (Jaakkola
2002, 33). Itsetunnon kannalta tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto on tarkoituksenmukai-
nen sen vuoksi, ettd silld on todettu olevan yhteys muun muassa patevyyden kokemuksiin
(Jaakkola 2002, 33). Sen liséksi opettajat toivat esille, ettd liikuntatunnin oppimisilmapiirin

tulee olla oppilaiden ndkdkulmasta psyykkisesti turvallinen.

Eriyttamalla ja positiivisella palautteella péatevyydenkokemuksia. Patevyyden kokemusten
tarjoaminen oli yksi tutkimuksessa esille tulleista asioista oppilaan itsetunnon vahvistamises-
sa. Pyrkiessadn vaikuttamaan oppilaan itsetuntoon positiivisesti liikunnanopettajan kannattaa
pyrkid tuottamaan oppilaalle patevyydenkokemuksia, silla patevyydenkokemuksilla on vaiku-
tusta yksilon itsetuntoon (Bailey 2006, 398). Patevyydenkokemuksia voidaan tdman tutki-
muksen mukaan tuottaa ja vahvistaa muun muassa eriyttdmalla opetusta oppilaiden taitotasol-
le sopivaksi sek& antamalla positiivista ja yksilollista palautetta oppilaan henkil6kohtaisesta
edistymisestd. Aron ja muiden (2014, 14, 16) mukaan pétevyydenkokemuksia voidaan vah-
vistaa positiivista palautetta antamalla. Haastatellut opettajat eriyttivat opetustaan sen vuoksi,
ettd jokainen oppilas I6ytdisi itselleen sopivan haastavaa tekemistd, mutta myos siksi, ettd
oppilas kokisi autonomiaa saadessaan itse valita, minké&laisia tehtdvid han suorittaa. Eriytta-

mista opettajat toteuttivat esimerkiksi peleissd tasoryhmié kayttamalla tai telinevoimistelussa
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tarjoamalla useamman erilaisen suoritusmahdollisuuden. Kaiken eriyttdmisen opettajat pyrki-

vat toteuttamaan oppilaiden tietdmaétta.

Yhteenkuuluvuuden ja autonomian kokemusten lisddminen. Tassd tutkimuksessa opettajat
kertoivat pyrkivansa lisédméan yhteenkuuluvuutta ja autonomian kokemuksia pyrkiessaan
vaikuttamaan oppilaiden itsetuntoon. Sekd yhteenkuuluvuus ettd autonomian kokemus ovat
itsemaaraamisteorian mukaan ihmisen psykologisia perustarpeita. Muun muassa ndiden tar-
peiden tayttymiselld on yhteys psyykkiseen hyvinvointiin, kuten itsetunnon vahvistumiseen.
(Deci & Ryan 2000.) Yhteenkuuluvuuteen opettajat keskittyvat erityisesti lukuvuoden tai
kurssin alussa kayttamalla ryhmaytymisté tukevia opetusmenetelmid. Lisaksi kurssin tai luku-
vuoden aikana opettajat muodostavat ryhmista pienempid ryhmid tai pareja oman oppilaan-
tuntemuksensa avulla. He totesivatkin, etteivat yleisesti ottaen anna oppilaiden valita pareja
tai joukkueita itse. Vaikka tdmén voisi olettaa vahentévan oppilaiden autonomian kokemista,
voidaan tdman tutkimuksen perusteella olettaa, ettd opettajat antavat oppilaille valinnanmah-
dollisuuksia niissa tilanteissa, joissa kokevat sen olevan yksilon minén kannalta turvallisem-
paa. Autonomian lisaédmisella tarkoitetaan sitd, ettd oppilaalla on mahdollisuus tehda valintoja
omaan oppimiseensa liittyen. Opettajat lisasivat oppilaiden autonomian kokemusta silla, etta
oppilaat saivat oppituntien aikana itse p&attaa annetuista vaihtoehdoista, mit4 haluavat suorit-
taa ja lukioasteella oppilaiden annettiin toteuttaa omaa litkunnanopetusta haluamallaan taval-

la, vaikka se olisikin poikennut muiden oppilaiden oppitunnista.

Epé&onnistumisiin reagoiminen. Opettajan reagoiminen oppilaan ep&onnistumisiin on yksi
opettajan vélineistd, kun han pyrkii vaikuttamaan oppilaan itsetuntoon. Tassé tutkimuksessa
liikunnanopettajat toimivat Méakelan, Huhtiniemen ja Hirvensalon (2013, 571) ehdotuksen
mukaan ja puhuivat epdonnistumisista luonnollisena osana oppimista. Talla tavoin liikunnan-
opettaja voi opettaa, miten epdonnistumisiin on tarkoituksenmukaista suhtautua ja samalla
opettaa, etteivat epdonnistumiset méérittele itsetunnon arvoa. N&in opettaja pystyy tukemaan
oppilaan itsetunnon kehittymista. Lisaksi opettajat kertoivat, ettd oppitunneilla opettaja nauraa
itse itselleen ja pyrkii siten opettamaan oppilaille, ettd itselle ja omille virheille saa nauraa,

mutta toisten virheille ei naureta.
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9.2 Luotettavuus ja eettiset nakokulmat

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta arvioidaan koko tutkimusprosessin ajan (Vilkka
2005, 159-160). Laadulliselle tutkimukselle ei ole esitetty yksiselitteisia ohjeita siitd, miten
sen luotettavuutta tulisi arvioida (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140). Maarallisen tutkimuksen
arvioinnista tutut késitteet, validiteetti ja reliabiliteetti, ovat heréttaneet ristiriitaisia nakemyk-
sid laadullisen tutkimuksen arvioinnissa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136; Hirsjarvi, ym. 2004,
232). Validius eli patevyys kasitteelld tarkoitetaan kdytetyn mittarin tai tutkimusmenetelmén
kyky& mitata sitd, mitd sen halutaan mittaavan. Arvioitaessa tutkimuksen reliabiliteettia eli
luotettavuutta arvioidaan tutkimuksen antamien mittaustulosten toistettavuutta eli kykyéa antaa
ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Hirsjarvi, ym. 2004, 231.) Koska laadullisilla tutkimusmene-
telmill& tehty tutkimus on aina kokonaisuutena ainutkertainen, sita ei voida taysin samanlai-
sena toistaa uudestaan (Vilkka 2005, 159). Huolimatta siitd, ettd validiteetti ja reliabiliteetti
kasitteitd on laadullisessa tutkimuksessa kritisoitu, tulee kaikkien tutkimuksien luotettavuutta
ja patevyytta arvioida jollakin tavoin (Hirsjéarvi, ym., 2004, 232). Eskolan ja Suorannan (2014,
209) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tutkijan tulee arvioida jokaisen tekeménsa valinnan
luotettavuutta. Hirsjarven ja muiden (2004, 232) mukaan laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuutta lisédé tutkimuksen toteutuksen yksityiskohtainen ja selked esittely. Tutkijan tulisikin
pystyd kuvailemaan tutkimuksen aikana tekemiaan valintoja ja niiden perusteluita seka tutki-
muksesta saamiaan tuloksia. Liséksi tutkijan tulisi kyetd arvioimaan tekemiensa ratkaisujen
tarkoituksenmukaisuutta ja sopivuutta kyseessa olevaan tutkimukseen. (Vilkka 2005, 259.)
Seuraavissa kappaleissa esittelen tutkimusprosessin aikana tekemiani valintoja ja niiden pe-
rusteluja vaihe vaiheelta seka arvioin valintojen tarkoituksenmukaisuutta ja toimivuutta tassa

tutkimuksessa.

Peilaan tdméan tutkimuksen luotettavuutta Tuomen ja Sarajarven (2009, 140) esitteleméén
nédkemykseen laadullisen tutkimuksen arvioinnista. Lisaksi kaytdn apunani muita laadullisen
tutkimuksen ohjekirjoja. Arvioin tekemééni tutkimusta seuraavista ndkokulmista: tutkimuk-
sen kohde ja tarkoitus, omat sitoumukseni téssa tutkimuksessa, aineiston keruu, tutkimuksen
haastateltavien valinta ja tutkija-haastateltava suhde, tutkimuksen kesto, aineiston analyysi

sekd tutkimuksen raportointi.
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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, miten itsetunto nakyy liikunnanopettajan tyos-
sé& ja miten siihen voisi liikunnanopettajana vaikuttaa positiivisesti. Vuonna 2016 voimaantu-
leva Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet asettaa opettajille uusia haasteita itsetun-
non nakokulmasta, silld itsetunnon rooli kasvaa aikaisempiin opetussuunnitelmiin verrattuna.
Tutkimusaiheen valintaan liittyy aina eettistd pohdintaa; miksi juuri tdma aihe on valittu, ke-
nen ehdoilla tutkimusaihe on valittu ja miksi kyseista aihetta ylipdataan aletaan tutkia (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 129). Opetussuunnitelmassa tapahtuva muutos sai minut kiinnostumaan
tastéd aiheesta. Lisaksi olen opetusharjoitteluita tehdesséni useaan kertaan pohtinut oppilaiden
erilaista suhtautumista annettuihin tehtaviin. Vaikkei itsetunto missaén nimessa selita oppilai-
den erilaisia reaktioita, uskon, etta silla on kuitenkin jonkunlainen merkitys siihen, miten op-
pilaat koulussa tyoskentelevat. Tavoitteenani oli oman tiedonjanoni liséksi tayttaa liikuntape-
dagogisessa tutkimuksessa ollut aukko nyt, kun aihe on muuttuvien opetussuunnitelmienkin

nakokulmista ajankohtainen.

Fenomenografisessa strategiassa teemahaastattelun kdyttdminen on perinteinen tapa hankkia
aineistoa ja sen vuoksi paadyin myos itse kayttdmaan haastattelua aineistonkeruumenetelma-
na. Yleistyksien sijaan pyrin saamaan syvallistd ymmarrysta tutkimastani ilmidsta, mika tukee
teemahaastattelun valintaa (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47-48; Metsamuuronen 2005, 226).
Tassa tutkimuksessa haastateltiin neljad Keski-Suomessa tydskentelevaa liikunnanopettajaa,
jotka olivat olleet tyéssddn 10-35 lukuvuotta. Se, ettei tutkimuksessa kaytetty juuri valmistu-
neita lilkunnanopettajia johtui siitd olettamuksesta, ettd uraansa aloittavilla opettajilla energia
kuluu kasvatustehtévien sijaan enemman siséllollisen tiedon siirtdmiseen sekd oppitunnin
hallintaan, jos verrataan pidempédan tyoskennelleisiin opettajiin. Oletinkin, ettd pidemp&én
toissa olleilla opettajilla olisi enemman annettavaa taman tutkimusaiheen kannalta. Haastatel-
tavista kolme oli naisia ja yksi oli mies. Haastateltavia etsiesséni pyrin saamaan haastatelta-
viksi sek& miehid ettd naisia, vaikkei sukupuolella ole tutkimuskysymykseni kannalta olen-
naista merkitystd. Naisopettajat olivat myos aktiivisempia vastaamaan esittdméani tutkimus-
pyyntoon, mink& vuoksi sukupuolijakauma ei ole tasapuolinen. Tutkimuksessa kaytettiin har-
kinnanvaraista otantaa, jossa pyrittiin 10ytamaan sellaisia liikunnanopettajia, jotka on koettu
itsetuntoa vahvistavina opettajina. Pyysin pro gradu -seminaarissa apua Keski-Suomessa kou-
lunsa kéyneiltd opiskelutovereiltani ja sainkin tutkimukseni kannalta riittdvasti nimié, joilta
saatoin kysya osallistumishalukkuutta tutkimukseeni. Haastateltavia valitessani toiveenani oli
se, ettd opettajat tyoskentelisivat eri kouluasteilla, jotta saisin mahdollisimman kokonaisval-

taisen kuvan itsetunnosta litkunnanopetuksen ilmiona.
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Haastatteluun ja taten koko tutkimukseen osallistuvilla henkil6illa on eettisesta nakokulmasta
katsottuna monia oikeuksia. Tutkimuksen eettinen perusta tutkittavien ndkokulmasta muodos-
tuu ihmisoikeuksista (Tuomi & Sarajérvi 2009, 131). Tuomi ja Sarajarvi (2009, 131) ehdotta-
vat tutkittavien suojaan seuraavia asioita, joita toteutin myds omassa tutkimuksessani heidan
neuvonsa mukaisesti. Tutkittavani tiesivat heti alusta alkaen, mista tutkimuksessani on kyse
seka tutkimukseni tavoitteet ja menetelmét. Lisaksi he tiesivét, ettd heilld on oikeus kieltaytya
tutkimuspyynnosténi tai vastaavasti keskeyttad tutkimukseen osallistuminen missé tahansa
tutkimuksen vaiheessa. Kaiken edelld mainitun ilmaisin heti ensimmaisessé sahkdpostissani,
jossa oli liitteend myos tekeméni tutkimussuunnitelma. Naiden liséksi olen pitanyt aineistoni
salaisena ja havittdnyt haastattelut tietokoneeltani aineiston analysoinnin jélkeen. En myds-
kaan ole kayttanyt haastateltavien oikeita nimid raportoinnissa, milla olen pyrkinyt suojaa-

maan haastateltujen identiteettid. (ks. Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)

Luotettavuuden ndkodkulmasta taytyy kuitenkin pohtia sitd, milla perusteella haastateltavani
loppujen lopuksi valikoituivat haastatteluuni. Pyysin opiskelutovereitani nimedmaan opettajia,
jotka he tai heidén sisaruksensa olivat kokeneet itsetuntoa vahvistavina opettajina. Rehelli-
syyden nimissé on kuitenkin kysyttava, kuinka moni oppilas itse asiassa pohtii opetuksessa
ollessaan sitd, tukeeko opettaja itsetuntoa. Uskon, ettéd tdhén tutkimukseen valikoituneet opet-
tajat on koettu opetuksessa mukaviksi. Se, ovatko he todellisuudessa vaikuttaneet opiskeluka-
vereideni itsetuntoon, jaa epaselvaksi. Voidaan kuitenkin olettaa, ettd valikoitujen liikunnan-
opettajien oppitunneilla on saatu patevyyden kokemuksia, joilla on ollut positiivinen yhteys
itsetuntoon (mm. Bailey 2006, 398), silla opiskelukaverini ovat viihtyneet heidan tunneillaan.
Toisaalta on mahdotonta mitata sitd, millainen vaikutus juuri heilld on ollut opiskelukave-
reideni itsetuntoon, silla koulun ohella elaméan muilla osa-alueilla on suuri vaikutus itsetun-
tomme kehittymiseen. Tutkimuksen kannalta olennaista ei olekaan se, miten ndma opettajat
ovat vaikuttaneet juuri tiettyjen oppilaiden itsetuntoon, vaan ennen kaikkea se, miten he ko-
kevat voivansa vaikuttaa oppilaan itsetunnon kehittymiseen yleisesti. Tastd otantaan liittyvas-
t& luotettavuuskysymyksestd huolimatta uskon saaneeni tutkimuksen kannalta patevan ja luo-

tettavan aineiston.

Haastattelut sujuivat kokonaisuudessaan suunnitelmien mukaan ja ilman suurempia héirigita.
Jotta pystyin keskittymaén haastatteluissa avoimen keskustelun luomiseen, nauhoitin haastat-
telun digitaalisella nauhurilla. Haastatteluiden jélkeen kirjoitin haastattelut kokonaisuudessaan

puhtaaksi, jotta en vahingossa rajaisi tassa vaiheessa pois tutkimuksen kannalta olennaista
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tietoa. Haastattelujen jalkeen aloitin analyysiprosessin, jossa ensin rajasin ja tiivistin aineistoa
ja sen jalkeen luokittelin ja tulkitsin sitd. Laadulliseen tutkimukseen liittyy aina olennaisesti
aineiston ja tulosten tulkinta, joka on riippuvainen muun muassa tutkijan arvoista, iasté, suku-
puolesta (Vilkka 2005, 159-160), kansalaisuudesta, uskonnosta, poliittisesta asemasta seka
virka-asemasta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136). Laadullisessa tutkimuksessa tutkija on tutki-
muksen keskeinen tutkimusvéline. Vaikka pyrinkin mahdollisimman objektiiviseen tarkaste-
luun tulkitessani aineistoani, en koskaan paése subjektiivisesta ndkokulmasta taysin eroon.
Sen myontdminen onkin laadullisen tutkimuksen lahtokohta. (Eskola & Suoranta 2014, 211.)
Laadullinen tutkimus onkin aina ainutkertainen ja sita on sellaisenaan hankalaa toistaa (Vilk-
ka 2005, 159-160). Aineiston analysoinnissa pyrin tarkastelemaan aineistoani ikaan kuin
haastateltavani nakokulmasta ja samalla irrottautumaan omista ndkokulmistani. Pyrin todella
ymmartamaan sitd, mita haastateltavani ovat halunneet tuoda esille. Toisin sanoen pyrin Es-
kolan ja Suorannan (2014, 212) ehdotuksen mukaisesti lisédmaan tutkimuksen luotettavuutta
sillg, ettd yritin muodostaa omat tulkintani haastateltavien sanoista heidén kasityksidan vas-
taavaksi. Varmistuakseni siité, ettd olen tulkinnut haastateltavien puhetta heidan ajattelemal-
laan tavalla, annoin tarkistusta vaille valmiin pro gradu -tutkielmani heille tarkistettavaksi ja
kommentoitavaksi. Kukaan haastateltavista ei pyytanyt muuttamaan tekemiani tulkintoja.
Uskoakseni toisen tutkijan olisi kuitenkin mahdollista samoilla tulkintasaanndilld ja samanlai-
sen analyysiprosessin lapikdymaélla paasta samanlaisiin tuloksiin, kuin mihin tassa tutkimuk-

sessa paastiin.

Tutkimusraportissa olen pyrkinyt tutkimuksen yksityiskohtaiseen esittelyyn, jotta jokaisen
lukijan olisi helppo ymmartad, miten tutkimuksen tekeminen on edennyt. Tutkimuksen ete-
neminen on pyritty esittdmaan mahdollisimman tarkasti siina jarjestyksessa, kuin missa tut-
kimus on toteutettu, jotta lukija pystyisi mahdollisimman hyvin ymmartaméaéan tutkijan tutki-
mustuloksista esitettyjd tulkintoja. Vaikka pyrkimykseni on ollut kuvata koko tutkimuspro-
sessia mahdollisimman tarkasti, en mitenkain pysty kirjaamaan kaikkia tutkimuksen aikana
tekemidni asioita tai ajatuksia tdhan raporttiin. Siitdkin huolimatta uskon, ettd jokainen lukija
pystyy tdman raportin perusteella arvioimaan tutkimusprosessini etenemista seké sen luotetta-
vuutta. Kokonaisuudessaan olen tutkijana koko tutkimuksen ajan pyrkinyt katsomaan tilan-
netta ik&&n kuin ulkopuolisen silmin, puolueettomasti, jottei oma arvomaailmani vaikuttaisi
tutkimuksen tuloksiin. Toisaalta olen téssa tutkimusraportissa pyrkinyt niin sanottuun I&-
pindkyvyyteen esittelemalld kaikki tutkimukseen vaikuttaneet tekijat, jotta lukijalle muodos-

tuisi selked kuva tutkimusprosessista. Koko tutkimuksen ajan olen pyrkinyt johdonmukaiseen
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tyoskentelyyn ja raportointiin, mik& onkin Tuomen ja Sarajarven (2009, 126) mukaan hyvan

tutkimuksen kriteeri.

Koko tutkimusprosessin ajan olen pyrkinyt noudattamaan tiedeyhteisén tunnistamia hyvaan
tieteelliseen kaytantdén kuuluvia toimintatapoja, joita ovat muun muassa rehellisyys, huolelli-
suus ja tarkkuus aikaisemman Kirjallisuuden k&ytossa, tutkimustyossa, tulosten tallentamises-
sa ja raportoinnissa sekd koko tutkimuksen arviointiprosessissa (Tuomi & Sarajarvi 2009,
132-133).

9.3 Jatkotutkimusaiheet

Talla tutkimuksella selvitettiin sitd, miten itsetunto liikunnanopetuksessa nékyy ja miten sii-
hen voi litkunnanopettajana vaikuttaa. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista selvittad tyttdjen
ja poikien liikunnanopettajien eroja itsetunnon vahvistamiseen liittyen. Poikien itsetunto on
kaikilla kouluasteilla tyttéjen itsetuntoa korkeampi (Scheinin 2003). Vaikkei liikunnanope-
tuksen sisalto tai laatu varmastikaan selitd tatd eroa tyttojen ja poikien vélilla, uskoisin, etta
tutkimalla litkunnanopetuksen sukupuoleen liittyvid kulttuurisia eroja sek& liikunnanopettaji-
en toimintaa tytt0jen ja poikien opetuksen vélillg, voitaisiin saada uutta tietoa myos tésta
eroavaisuudesta. Oletan, ettd oppituntien kulttuuriin liittyvét asiat ovat opettajille ja oppilail-
lekin niin itsestadan selvia, ettd haastattelun sijaan tdman tutkimiseen havainnointimenetelma

saattaisi olla sopivampi vaihtoehto.

Toisaalta olisi mielenkiintoista tutkia myos sit4, mitka asiat oppilaat itse kokevat omaa itse-
tuntoaan vahvistavina tekijoina liikunnanopetuksessa. Uskoakseni oppilaat eivat pysty nain
suoraan kysymykseen yksiselitteisesti vastaamaan, mutta sopivalla mittarilla voitaisiin tahan-
kin saada vastaus. Oppilailta voitaisiin tiedustella, minkalaisilla oppitunneilla he kokevat eni-
ten patevyyttd, ja mitkd tekijat tdhan asiaan vaikuttavat. Tallaisen tutkimuksen avulla liikun-
nanopettajat voisivat muokata toimintaansa vield paremmin oppilaiden itsetuntoa vahvista-

vaksi.
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LITTEET

LIITE 1 Haastattelupyynto
Hei (opettajan nimi),

Olen Laura Spiridovitsh ja opiskelen Jyvaskylan yliopistossa liikuntapedagogiikkaa. Teen Pro
gradu -tutkielmaani, siitd miten liikunnanopettaja voi omassa tyoymparistossaan vaikuttaa
oppilaan itsetunnon rakentumiseen ja vahvistumiseen. Talla hetkelld tutkielmani kantaa tyo-
nimed “liikunnanopettaja oppilaan itsetunnon vahvistajana”. Aion tutkia aihetta laadullisella
tutkimusotteella ja tarkoituksenani on haastella kasvotusten noin neljaa liikunnanopettajaa

Jyvéskylén alueella.

Keskusteltuamme aiheestani graduseminaarissa tulimme siihen tulokseen, ettd saadakseni
mahdollisimman kattavan aineiston, minun kannattaisi haastatella sellaisia henkiloité, jotka
ovat aihetta omassa opetuksessaan miettineet (tai tiedostamatta siihen positiivisesti vaikutta-
neet); eli toteuttaa ns. harkinnanvarainen otanta. Sain graduseminaarissani vinkiksi olla yh-
teydessé sinuun ja tiedustella mahdollista halukkuuttasi osallistua haastattelututkimukseeni.
Haastattelun olisi tarkoitus kestdd maksimissaan 1 tunti ja haastattelut olisi tarkoitus toteuttaa
viikkojen 2, 3 ja 4 aikana (11.-29.1.2016).

Tutkimusta tehdessani aion noudattaa yleista huolellisuutta seka tarkkuutta niin tutkimustyos-
s& kuin tulosten analysoinnissa, esittdmisessd ja arvioinnissakin, jotta tutkimukseni vastaa
hyvaa tieteellista kaytantdd. Haastateltavien henkildllisyys pysyy salassa, eikd haastateltuja
Vvoi tunnistaa Kirjoitetusta tekstistd. Ennen graduni julkaisua voin antaa tekstin haastateltaville

luettavaksi, jotta haastateltu voi varmistua siitd, ettei hanta pysty tekstista tunnistamaan.
Olisitko kiinnostunut osallistumaan Pro gradu -tutkielmaani?
Vastaathan mahdollisimman pian, jotta pystyn suunnittelemaan graduni etenemista.

Ystavallisin terveisin,
Laura Spiridovitsh

laura.m.spiridovitsh@student.jyu.fi
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LIITE 2 Teemahaastattelun runko

Taustatiedot:
- sukupuoli
- ty6vuodet liikunnanopettajana
- opetettavat ryhmat (vuosiluokat)
- koulutus
- Onko kaynyt tdydennyskoulutusta vuorovaikutukseen tai psyykkiseen hyvinvointiin
tms. liittyen

Verryttelykysymykset:

1. Kuvaile onnistunutta liikuntatuntia
- Mitka tekijat opettajan mielesta tekevét liikuntatunnista onnistuneen
- Mitd opettaja arvostaa lilkunnanopetuksessa

2. Millaisia oppilaita sinulla on? / millaisia oppilaat ovat?
- Kuvaile joukkoa yleisella tasolla

Itsetunnon maarittely lilkunnanopettajan nakdkulmasta

- Miten oppilaan itsetunto nakyy liikunnan oppitunnilla?

- Tutkijat madrittelevat itsetunnon hyvin eri tavoin, eika yksiselitteistd maaritelmaa itse-
tunnosta ole olemassa. Mité itsetunnolla sinun mielestési tarkoitetaan?

- Misté asioista itsetunto mielestasi rakentuu/koostuu eli mitka tekijat elamassa siihen
vaikuttavat?

- Minkalainen merkitys oppilaan itsetunnolla on liikunnanopetuksessa?
o Vaikuttaako se jotenkin omaan suunnitteluprosessiisi? Miten?

o Enté vaikuttaako se yhteissuunnitteluun?

- Onko joitakin erityisia liikuntatilanteita tai -ymparist6ja, joissa itsetunnon merkitys
korostuu? Millaiset tilanteet/ymparist6t? Miksi?

- Miten oppilaat mielestési eroavat toisistaan itsetuntonsa suhteen? Mista luulet erojen
johtuvan?

- Onko oppilaan itsetunnon “tasoa” mielestési helppo arvioida?

- Mitka tekijat vaikuttavat arvioosi (mistd huomaa ns. vahvan tai heikon itsetunnon?)



Opettajan kayttamat menetelmat oppilaan itsetunnon vahvistamiseksi

Voiko opettaja mielestasi vaikuttaa oppilaan itsetuntoon?

Mill& tavoin? Voit esimerkiksi kuvailla tilannetta/tilanteita/ajanjaksoa, jossa olet tie-
toisesti pyrkinyt vaikuttamaan oppilaan itsetuntoon (tai pyrkinyt aikaansaamaan pate-
vyydenkokemuksia)

Mitké& toimintatavat/tyotavat olet kokenut toimiviksi oppilaan itsetunnon vahvistami-
sessa?
o Mitka toimintatavat eivat ole tuottaneet toivottua tulosta?

Millaisilla oppitunnin rakenteeseen liittyvilla tekijoilla on mielestasi mahdollisuus
vaikuttaa oppilaan itsetuntoon?
o Kuvaile, miten olet itse pyrkinyt vaikuttamaan mainitsemiisi tekijoihin (konk-
reettiset esimerkit)

Voiko eri opetusmenetelmid tai tyotapoja kayttdmalla mielestasi vaikuttaa itsetuntoon?
Mit& menetelmia olet kdyttanyt? Miten ne ovat toimineet?

Miten liikunnan sosiaaliset tilanteet (esim. joukkuejaot, yhteenkuuluvuuden tunne)
vaikuttavat oppilaan itsetuntoon? Kuvaile, miten olet itse pyrkinyt vaikuttamaan lii-
kunnan sosiaalisiin tilanteisiin.

Kéytatkod vuorovaikutusta tietoisesti hyvaksesi pyrkiessasi vahvistamaan oppilaan itse-
tuntoa? Mita vuorovaikutuksellisia keinoja olet kayttanyt?

Millaisilla yksilon tietoihin ja taitoihin liittyvilla tekijoilla olet pyrkinyt vaikuttamaan
itsetuntoon?
o Miten kéyttdmési menetelmét ovat mielestési toimineet?

Arvioitko omaa vaikutustasi oppilaan itsetuntoon jollakin tavoin?

Uudessa opetussuunnitelmassa itsetunnon/minékasityksen rooli litkunnanopetuksessa
on aikaisempaa suurempi.

o Miten uskot tdmén nakyvan opetuksessasi?

o Onko aiheesta ollut jo puhetta muiden opettajien keskuudessa?



