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THVISTELMA

”Pukukopissa on varmasti vertaillu itteensd muihin ja on sit poseerattu peilin edessa. Et se on
semmonen poikien juttu.” - Itsetuntoon ja kehonkuvaan vaikuttavat tekijat liikuntatunneilla
lukiolaisten  kokemana. Liikuntatieteellinen  tiedekunta,  Jyvaskylan  yliopisto,
lilkuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 68 s., 5 liitetta.

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli kuvata, millaisia kokemuksia lukiolaisilla on
itsetuntoa ja kehonkuvaa rakentavista sekd heikentdvistda tekijoistd liikuntatunneilla.
Tutkielmassa kaytettiin laadullista tutkimusotetta. Kiinnostuksen kohteena olivat nuorten
kokemukset, joita pyrimme ymmartdmaan. Tutkimusaineisto koostui kuudesta 16—19-vuotiaan
(kolme tyttod ja kolme poikaa) lukio-opiskelijan puolistrukturoidusta teemahaastattelusta.
Haastattelun teemat olivat itsetuntoon vaikuttaneet kokemukset sekd kehonkuvaan vaikuttaneet
kokemukset. Haastattelujen kestot vaihtelivat 32—46 minuutin vélilla. Sanatarkasti litteroitua
aineistoa kertyi yhteensa 86 sivua (fontti Times New Roman, fonttikoko 12, rivivali 1). Aineisto
analysoitiin kayttaen aineistolahtoisté siséllonanalyysia.

Itsetuntoon liittyvista kokemuksista muodostui viisi ylaluokkaa: 1.) kokemukset patevyydesta,
2.) liikuntaryhmd, 3.) vertailu, 4.) liikunnanopettaja ja 5.) toiminta liikuntatunnilla.
Opiskelijoiden kokemuksista kehonkuvaan liittyen muodostui kuusi yladluokkaa: 1.)
liikuntaryhma, 2.) vertailu, 3.) ulkoiset paineet, 4.) liikunnanopettaja, 5.) toiminta
liikuntatunnilla ja 6.) ajatukset omasta kehosta.

Onnistuminen ja osaaminen liikuntatunnilla vahvisti sekd itsetuntoa ettd kehonkuvaa. My0s
lilkunnanopettaja ja varsinkin hanen antamansa palaute sekd avoin keskustelu suorituskyvyn ja
kehojen yksilollisyydestd koettiin itsetuntoa ja kehonkuvaa edistaviné tekijoind. Erityisesti
vertailu ja ryhmdpaine koettiin itsetuntoa ja kehonkuvaa heikentdvina tekijoind. Liséksi
opiskelijoiden omilla ajatuksilla, kuten heikkouksien ja oman kehon hyvaksymisella oli
merkittdva rooli siind, millaisia kokemuksia opiskelijat liikuntatunneilla saivat. Tulosten
perusteella litkuntatunneilla on hyva mahdollisuus antaa opiskelijoille itsetuntoa ja kehonkuvaa
vahvistavia myonteisia kokemuksia. Se kuitenkin vaatii liikunnanopettajilta tietoutta siitd,
mitka tekijat heikentdvat ja mitkd vahvistavat opiskelijan itsetuntoa seka kehonkuvaa ja mita
ne ylipdataan tarkoittavat nuoren eldmadssd. Taman tutkielman tuloksia voi hyodyntaa
esimerkiksi liikunnanopettajat suunnitellessaan liikuntatunteja ja ollessaan oppilaiden tai
opiskelijoiden kanssa vuorovaikutuksessa. Tulevaisuudessa Vvoitaisiin tutkia, millaiseksi
vastavalmistuneet liikunnanopettajat kokevat valmiudet tukea opiskelijoiden itsetuntoa ja
myonteistd kehonkuvaa. Liséksi olisi mielenkiintoista vertailla laajemmin tyttdjen ja poikien
kokemuksia.

Asiasanat: itsetunto, kehonkuva, minakasitys, oppilas, opiskelija, nuori, liikunnanopettaja,
koululiikunta, litkunnanopetus



ABSTRACT

Jaatinen, S. & Kainulainen, S. 2021. “For sure I have compared myself to others in the locker
room and then we have posed in front of the mirror. It’s a boys thing.” - Students experiences
of self-esteem and body image in physical education. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyviaskyld. Master’s thesis. 68 pp., 5 appendices.

The purpose of this study was to describe students experiences of self-esteem and body image
in physical education lessons. The aim was to find out which factors strengthen, and which
factors weaken self-esteem and body image. The goal was for the results to demonstrate how
to develop physical education with respect to self-esteem and body image of the students. We
used a qualitative approach in this study, because we were interested in understanding students’
individual experiences. As for the research data, we used semi-structured thematic interviews.
Six 16-19-year-old students (three girls and three boys) took part in our interviews. Themes in
our interview were experiences of self-esteem in P.E. lessons and experiences of body image
in P.E. lessons. The interviews took 32-46 minutes. Word by word the length of the data was
86 pages (font Times New Roman, size 12, line spacing 1). The data is analyzed using data-
driven content analysis.

The experiences of self-esteem were divided into the following five major categories: 1.)
perceived competence, 2.) significance of classmates, 3.) social comparison, 4.) significance of
P.E. teacher and 5.) the contents of lessons. The six major categories in experiences of body
image were: 1.) significance of classmates, 2.) social comparison, 3.) social pressures, 4.)
significance of P.E. teacher, 5.) the contents of lessons and 6.) thoughts of own body.

Succeeding in P.E. lessons strengthened both self-esteem and body image of the students. Also,
the P.E. teacher was at great importance. Specifically, feedback and open discussion of
individuality in performance and body were experienced as strengthening factors. The negative
experiences were linked particularly to social comparison and peer pressure. Similarly,
students’ own thoughts about accepting their own body or weaknesses affected their
experiences of ability and body. Based on the results, P.E. lessons are a good place to strengthen
self-esteem and body image but also a place where they may fail to do so. This study provides
knowledge regarding strengthening and weakening factors, as well as how P.E. teachers can
identify how different factors affect students’ self-esteem and body image differently.

There is a need for further study related to this subject. It could be useful to find out the
readiness of graduated P.E. teachers to strengthen students’ self-esteem and body image. It
would be also interesting to compare the experiences in P.E. classes between girls and boys.

Key words: self-esteem, body image, self-image, student, physical education, P.E. teacher
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1 JOHDANTO

“Liikutaan yhdessd mindkdsitystd ja osallisuutta vahvistaen, taitoja soveltaen.”
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 434). N&in valtakunnallisissa
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (POPS) on tiivistetty liikunnan tehtdva
oppiaineena. Myos lukion valtakunnallisen opetussuunnitelman perusteiden (LOPS; 2019)
mukaan liikunnanopetuksen tehtdvana on auttaa opiskelijaa rakentamaan myonteista
kehosuhdetta ja mindkuvaa (LOPS 2019, 333). Liikunnan opetuksen yhdeksi valtakunnalliseksi
tavoitteeksi ja sisélloksi on asetettu psyykkinen toimintakyky ja sen edistdminen.
Opetussuunnitelmassa psyykkinen toimintakyky sisaltdd myonteisten tunteiden kokemisen,
joka vahvistaa opiskelijoiden kokemuksia patevyydesta seka myonteisesta minékasityksesta.
(LOPS 2019, 333; POPS 2014, 434.) Sen lisaksi erityisesti yldkoulussa halutaan korostaa
kehollisuutta ja nuoruudessa muuttuvan kehon hyvéksymista ja sitd kautta myds terveen
itsetunnon rakentumista. (POPS 2014, 433-437).

Hyvén itsetunnon yhteys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin on ollut tiedossa jo pitkaén (Deci &
Ryan 1995; Plummer 2007). Hyva itsetunto edistdd esimerkiksi eldmantyytyvaisyytta,
myonteistda mielialaa, elamanhallinnan tunnetta seka sosiaalista sopeutuvuutta (Fox 2003, 88;
Keltikangas-Jarvinen 2017, 6, 49-67). Myo6s kehonkuvan kokeminen myoénteiseksi parantaa
elaméanlaatua, koska yksild kokee itsensd miellyttdvaksi ja osaa arvostaa kehoaan (Tylka &
Wood-Barcalow 2015). Huonon itsetunnon ja kielteisen kehonkuvan on tutkittu olevan
yhteydessé erilaisiin mielenterveyden hairidihin, kuten masennukseen ja syomishairiihin
(Holden, Noser, Southard & Zeigler-Hill 2014, 4-7; Wertheim & Pexton 2012, 187).

Mydnteisen kehonkuvan edistdminen on ajankohtainen aihe, koska nuoret ovat monen
tutkimuksen mukaan varsin Kkriittisia kehoaan kohtaan (Lyyra ym. 2019, 136-137; Ojala 2017,
5-7). Esimerkiksi vain puolet suomalaisista 11-, 13- ja 15- vuotiaista tytoist4 kokee kehonsa
olevan sopivan kokoinen (Ojala 2017, 5-7). Kosmetiikkatuotemerkki Doven Self Esteem —
hankkeen osana valmistuneesta kauneus- ja itsetuntoraportista (2017) selvidg, ettd myos

maailmanlaajuisesti yli puolilla tytdista on kielteinen kehonkuva. Itsetunto ja kehonkuva ovat
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ajankohtaisia aiheita ja muutoksia aiheuttavia tekijoita erityisesti nuorten eldméassa.
Koulumaailman liséksi ne ovat huomioon otettavia aiheita koko yhteiskunnan nakékulmasta.
Mielenterveysseuran  (2016) mukaan 61 prosenttia suomalaisista on kohdannut

mielenterveyteen liittyvid ongelmia joko omassa elaméssaan tai lahipiirissaén.

Itsetunnon ja kehonkuvan myonteinen kokeminen on olennainen osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja olemmekin  samoilla linjoilla  valtakunnallisen  perusopetuksen
opetussuunnitelman (2014) kanssa; psyykkista toimintakykyd ja myonteistd minakasitysta on
ehdottomasti pyrittdva vahvistamaan koululiikunnassa. Taman tutkimuksen tarkoitus on
nuorten kokemusten avulla antaa meille avaimia siihen, miten se voisi tapahtua. Tulevina
lilkunnan ja terveystiedon opettajina haluamme tukea terveen kehonkuvan ja itsetunnon
muodostamista. Olemme aiheesta kiinnostuneita myos siksi, koska oman kokemuksemme
mukaan liikuntatunneilla nakyy paljon esimerkiksi sitd, ettd omaa kehoa ei uskalla tai kehtaa
liikuttaa muiden néhden tai peldtddn ep&onnistumista niin paljon, ettd ei yritetd ollenkaan.
Etsimme keinoja ja vahvistusta nuorten kokemusten avulla siihen, miten esimerkiksi tallaiset
oppilaat voisivat saada liikuntatunneilla myonteisia kokemuksia itsestdan seké kehostaan ja

voisivat 10ytéaa liikunnasta iloa.

Tassd tutkielmassa olemme kiinnostuneita siitd, millaisia sekd myodnteisia ettd kielteisia
kokemuksia ja ajatuksia nuorilla on herdnnyt itsestddn sekd kehostaan liikuntatunneilla.
Toteutimme tutkimuksemme laadullisesti ja menetelmdnd k&ytimme fenomenologista
tutkimusmetodia, koska pyrimme ymmartdmaan nuorten kokemuksia. Aineiston kerddminen
toteutetaan puolistrukturoidulla teemahaastatteluilla, jonka teemat ovat kokemukset itsetuntoon
vaikuttavista tekijoistd sekd kokemukset kehonkuvaan vaikuttavista tekijoista. Tutkimuksessa
haastattelimme kuutta lukio-opiskelijaa. T&ssa tutkielmassa puhumme sekd oppilaista etta
opiskelijoista. Tutkimuksemme l&hdekirjallisuus perustuu myos ylakouluikaisiin, emmeka
halunneet pohjata tai rajata sitd pelkéstdén lukioikdisiin. Lisaksi haastattelemamme lukio-
opiskelijat kayttivit itsestdén ja vertaisistaan enemmain sanaa “oppilas” kuin “opiskelija” ja
heidan kokemuksensa olivat lukion liikuntatuntien lisaksi takaumia peruskoulusta seké jopa
alakoulusta saakka. Lisaksi puhumme opiskelijoista tytt6ind ja poikina, vaikka osa
haastateltavista on tdysi-ikéisia eli naisia ja miehid. Koimme selkedmpand, ettd sailytimme

yhtendisen linjan lahdekirjallisuuden ja kaikkien haastateltavien valilla.
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2 MITAITSETUNTO JA KEHONKUVA TARKOITTAVAT?

2.1 Itsetunto ja sen monet ulottuvuudet

Itsetunto (engl. self-esteem) on yksi laajimmin tutkituista aiheista psykologiassa (Holden ym.
2014, 1), mink& ansiosta myods maaritelmia on monia. Lisaksi itsetuntoa, kuten muitakin
ihmistieteisiin liittyvid termeja ja aiheita on haastavaa maéritella ja kasitellda tdysin
objektiivisesti. Ongelmaksi itsetunnon madrittelyssa muodostuu  esimerkiksi — sen
samankaltaisuus ja laheisyys muiden termien, kuten itsekunnioitus (engl. self-respect),
itsearvostus (engl. self-worth), itseluottamus (engl. self-confidence), minékuva (engl. self-
image) ja itsehyvaksynta (engl. self-acceptance) kanssa. Itsetuntoa on haastavaa késitella niisté
irrallisena ja yksittaisend ilmioné ja se linkittyykin vahvasti muihin kasitteisiin. (Mruk 2013,
31.) Myos kehonkuva ja itsetunto ovat toisiinsa liittyvié késitteita. Tata yhteytta kasittelemme

luvussa 2.3.

Yleisimmin k&aytetyn Rosenbergin (1965) ma&éritelmdn mukaisesti itsetunto perustuu
kokemukseen omasta arvokkuudesta ihmisend. IThmisen asenne sekd myodnteiset tai kielteiset
ajatukset itseddn kohtaan luovat itsetunnon. Mitd suurempi osuus ajatuksista on myonteisiéa, sita
arvokkaammaksi yksilo kokee itsensé ja sitd parempi itsetunto on. (Rosenberg 1965, 7, 18, 25.)
Rosenbergin mééaritelméassa on siis kaksi puolta — kognitiivinen arvostukseen liittyva puoli seka
emotionaalinen myonteisiin tuntemuksiin liittyva puoli. Myods Keltikangas-Jarvisen (2017, 15)
mukaan itsetunto on silloin parempi, kun ihmisen kokemukset itsestdén ovat padsaantoisesti

myonteisia.

Jamesista (1983, 1990) itsetunto taas rakentuu menestyksen sekd tavoitteiden muodostamasta
suhteesta, jota kutsutaan koetuksi patevyydeksi. Menestyminen erityisesti yksil6lle
merkittavilla alueilla vahvistaa itsetuntoa. (James 1983, 1990, Mrukin 2013, 11 mukaan.)
Jamesin (1983, 1990) maaritelmén mukaan itsetunto riippuu siitd, minkalaisia tavoitteita yksilo
itselleen asettaa. Yksild on sosiaalinen olento, joka el&d4 yhteiskunnassa kulttuurillisten ja
sosiaalisten roolien, arvojen ja normien keskelld. Yksilon tavoitteet ovatkin siis usein

yhteiskunnan, eivat yksilon itse asettamia. (Burns 1982, 13.)
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Itsetunnon madaritelmien taustalla siis korostuvat myonteiset kokemukset ja tuntemukset
itsestéan. Keltikangas-Jarvinen (2017, 15) korostaa kuitenkin “totuudenmukaisen” mindkuvan
eli késityksen itsestd merkitysté itsetunnolle; hyvé itsetunto tarkoittaa myos sitd, ettd yksilo
kykenee myontdmaan ja nayttamaan omat heikkoutensa kuitenkaan antamatta niille liikaa
valtaa tai niiden tuottaa liikaa ahdistusta. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 15.) Itsetunto siis
tasapainoilee myonteisten ja Kielteisten ajatusten vélilla, ja siihen vaikuttaa myds se, miten

Kielteisiin ajatuksiin suhtautuu.

Minékasitys tarkoittaa ihmisen késitystd siitd, millainen han on. Se koostuu kahdesta eri
osatekijasta. Toinen on yksilon kuvaama kokonaisuus ominaisuuksistaan, toiminnoistaan seké
paamaaristaan. Tama yksilon kuvaus itsestdan tarkoittaa minakuvaa. (Keltikangas-Jéarvinen
2017, 12, 170.) Miné&kasityksen toinen osatekijda on itseddn arvioiva puoli, jossa omaan
mindkuvaan liittyy erilaisia tuntemuksia ja arvostelua. Tamé& arvioiva osatekija viittaa
itsetuntoon. Minakaésitys koostuu siis siitd, mitd ihminen nakee katsoessaan itsedan (minakuva)
seka siitd, miten ndkeménsa kokee ja mité tuntemuksia ja arvioita se heratté itsessa (itsetunto).
(Burns 1982, 1-3.)

Itsetunto ominaisuutena (engl. trait) ja tilana (engl. state). Itsetuntoa maaritelladn seka
pysyvéana ominaisuutena etté vaihtelevana tilana. Pysyvana ominaisuutena itsetunto nahdaan
vakaana, kun taas vaihtelevana tilana se on epdvakaa ja tilannesidonnainen. (Mruk 2013, 10.)
Ominaisuutena itsetunnon katsotaan olevan kiinte& osa ihmisen minédé eli kokemusta omasta
persoonasta. Talléin itsetuntoa on joko paljon tai vahan. Ominaisuutena itsetunto kuvataan

myos piirteend, joka voi olla hyva tai huono. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 16.)

Tarkasteltaessa itsetuntoa tilana sen méaré vaihtelee esimerkiksi onnistumisten tai pettymysten
seurauksena. Onnistuminen ja menestyminen erityisesti yksilolle henkilokohtaisesti
merkitsevissd asioissa Vvahvistaa itsetuntoa, kun taas epdonnistuminen heikentda sité.
(Keltikangas-Jarvinen 2017, 16; Mruk 2013, 1-77; Plummer 2007, 13.) Yksilon kokemukset
voivat vaikuttaa joko tilapdisesti tai pysyvasti itsetuntoon ja siksi sen mé&éardd on haastavaa
mitata. (Mruk 2013, 33, 161.)



Yleinen itsetunto (engl. global self-esteem) ja itsetunnon osa-alueet (engl.self-esteem domains).
Itsetuntoa voidaan tarkastella sekd yleiselld tasolla ettd jaoteltuna eri osa-alueisiin (Borders
2014, 12). Yleinen itsetunto toimii ylakéasitteend eri osa-alueille ja se on yksilén asenne ja
kasitys itsestadn kokonaisuutena (Rosenberg, Schooler, Schoenbach & Rosenberg 1995, 142).
Esimerkiksi Rosenbergin (1965) maaritelmé itsetunnosta on yleisen itsetunnon maéaritelma.
Osa-alueisiin itsetunto voidaan jakaa eri ymparistojen ja nakokulmien mukaan (Shavelson,
Hubner & Stanton 1976, 412). Itsetunnon osa-alueita on nelja: fyysinen itsetunto, sosiaalinen
itsetunto, suoritusitsetunto ja emotionaalinen itsetunto (Burns 1982, 24; Shavelson ym. 1976,
412; Kuvio 1).

YLEINEN ITSETUNTO
"Mikii on minun arvoni ja merkitykseni?"

ITSETUNNON OSA-ALUEET

é N 4 ™ 4 A 4 ™\
Suoritusitsetunto
E'tw"}':““'-t’“ Sosiaalinen Omien kykyjen ja Emotionaalinen
itsetunto itsetunto taitojen itsetunto
vysiste: tiedostaminen, T

,[-WSISIEH' > Tunne Iuomm‘us omiin Luonteenpiirtei-

ominaisuuksien, sosiaalisesta amus or den ja tunteiden
motoristen kykyihin ja

selviytymisesti ja tuntemus ja

taitojen tuntemus taitothin,

. . " suosiosta Lo . hyviiksynti
ja hyviksynta kiiyttaytymisen JVARSYRE
kontrolli
\ J N J o AN J
tilanteittainen tilanteittainen tilanteittainen tilanteittainen
itsetunto itsetunto itsetunto itsetunto

KUVIO 1. Yleinen itsetunto ja itsetunnon osa-alueet (Koivisto 2007, 33 Burnsia (1982),
Rosenbergia ym. (1995) ja Shavelsonia ym. (1976) mukaillen)

Koivisto (2007, 34) toteaa osa-alueiden olevan kesken&an vuorovaikutuksessa ja itsetunto

yhdell& osa-alueella vaikuttaa muihinkin osa-alueisiin. Keltikangas-Jarvisen (2017, 33) mukaan
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ei tulisi puhua yksinomaan hyvasté tai huonosta itsetunnosta erottelematta eri itsetunnon osa-
alueita, silla hyva itsetunto voi muodostua osa-alueista monella eri tavalla. Koiviston koonnista
poikkeavasti itsetuntoa voidaan tarkastella myds esimerkiksi perheen, kodin, liikunnan, tyon,
kehon tai kulttuurin osa-alueina (Fox 2003, 90; Harter 1999 Plummerin 2007 ja Guindon 2010

mukaan).

2.2 Kehonkuva on muutakin kuin peilikuva

Kehonkuva (engl. body-image) voidaan Burnsin (1982, 52) mukaan méaéritelld ihmisen
mielessddn muodostamaksi kuvaksi omasta fyysisesta kehostaan. Kyseinen mielikuva on
muutakin kuin pelkéastdan peilistd katsottu kuva omasta kehosta. Siihen vaikuttavat lisaksi
psykologiset ja fysiologiset tekijat. (Burns 1982, 52.) Ihmisen kehonkuva voi olla joko
totuudenmukainen tai vadristynyt kuva omasta kehosta (Burns 1982, 52; Wertheim & Paxton
2012, 187). Kehonkuva onkin hyvin moniulotteinen kasite, joka muodostuu ihmisen kehostaan
tekemisté havainnoista (Mills ym. 2011; Wertheim & Pexton 2012, 187) seka ajatuksista siihen
liittyen. Lisaksi tunteet kehoa kohtaan ovat osa kehonkuvaa. Tunteet voivat olla mydnteisia,
kuten ylpeys tai kielteisig, kuten haped ja ahdistus. (Basset & Martin Ginis 2011; Wertheim &
Pexton 2012, 187.)

Myo6s Abbott ja Barber (2011) madarittelevat Wertheimin ja Pextonin (2012, 187) tapaan
kehonkuvan olevan kehon ulkonakdon liittyvien havaintojen lisdksi myo6s siihen liittyvia
tunteita. Sen méaaritelma ulottuu késityksiin, milta keho tuntuu, miten se liikkuu ja mité kaikkea
keholla voi tehdd. Onhan keho myds véline vuorovaikutukseen seké asioiden kokemiseen.
Liikuntaan liittyvd ympdristd, kuten urheiluharrastukset, voivat laajentaa kehonkuvaa
ulkonékokeskeisyydesta myds kehon mahdollisuuksiin liikkua ja toimia. T&mé voi lieventaa
Kielteisid vaikutuksia liittyen ulkon&kodkeskeiseen kehonkuvaan ja sitd kautta lisatd
hyvinvointia. (Abbott & Barber 2011.) Tiivistetysti kehonkuvan voidaan sanoa muodostuvan
siitd, miten yksilo kokee kehonsa toimivan, milté keho ndyttaa ja mité tunteita ja ajatuksia sita
kohtaan on (Basset & Martin Ginis 2011).



Kehonkuva harvoin pysyy tdysin vakaana, vaan se muuttuu jatkuvasti yksilon sisdisten ja
ulkoisten tekijoiden seurauksena. Esimerkiksi kulttuuri, sosiaaliset normit, media, yksilon ika
ja kehoon liittyvé palaute voivat muuttaa tapaa, miten yksilé ndkee oman kehonsa ja arvioi sité.
Kehonkuva saattaa muuttua myos paivittdin ihan pelkan mielialan mukaan. On todettu, etta
ihmisille on hyvin haastavaa arvioida kehonkuvaansa totuudenmukaisesti. (Faccio 2013, 14;
Mills, Roosen & Vella-Zarb 2011.) Kehonkuvaan vaikuttaa myds ihanteelliseksi néhty
kehonkuva, joka muodostuu yksilon kokemuksista. Esimerkiksi havainnot seka vertailu toisten
ihmisten kehoihin voi muokata omaa kehonkuvaa. (Burns 1982, 52.) Faccion (2013, 14)
mukaan kehonkuva ei valttdmatta kohtaa kehon todellisen ulkonadn kanssa, vaan se on yksilon
tdysin oma subjektiivinen nakemys ja kokemus. Koulun liikuntatunneilla on myés oma
sosiaalinen ympaéristonsé, joten lilkunnanopettajalla on siis omalta osaltaan suuri mahdollisuus
olla muokkaamassa nuorten kehonkuvaa rakentamalla ymparistosta turvallinen. Merkitysta voi
olla muun muassa juuri, miten opettaja vaikuttaa eri toimintatapoihin sekd luo ympériston, jossa

nuoret voivat olla ilman paineita tai odotuksia ulkonakdoon liittyen.

Myonteinen kehonkuva. Kun kehonkuva on mydnteinen, ihminen kunnioittaa ja arvostaa
kehoaan sekéd on siihen tyytyvéainen. Silloin hén pystyy kokemaan itsenséd miellyttavaksi ja
onnelliseksi, jolloin myo6s eldmanlaatu paranee. Liséksi kehonsa kokeminen myonteiseksi
edistaa fyysisté ja psyykkista terveyttd sekd on yhteydessé terveellisiin elaméntapoihin, kuten
liikuntatottumuksiin. (Tylka & Wood-Barcalow 2015.) Myonteiselld kehonkuvalla on tarke&
rooli nuorten henkisen ja fyysisen kehityksen (Wertheim & Pexton 2012, 187) sek&
hyvinvoinnin edistamisessd (Aalberg & Siimes 2007). Myonteinen kehonkuva vahvistaa
nuorten myonteisid ajatuksia, mielentilaa (Aalberg & Siimes 2007) ja hyvéaa itsetuntoa (Clay,
Vignoles & Dittmar 2005). Nuoruuden ulkoisiin muutoksiin sopeutuminen vaatii itsensa
uudelleen méérittelyd (Aalberg & Siimes 2007), joten on mielestimme térkedd ymmartaa

tekijoita, jotka vaikuttavat myonteisen kehonkuvan muodostumiseen.

Kielteinen kehonkuva. Kielteinen kehonkuva syntyy, kun yksilon kasitys omasta kehosta
poikkeaa hdnen ihannoimasta kehosta ja han kokee tdman eroavaisuuden merkitykselliseksi
(Mills ym. 2011; Monteiro Gaspar ym. 2011; Wertheim & Pexton 2012, 187). Kielteisella
kehonkuvalla on paljon kielteisia vaikutuksia (Wertheim & Pexton 2012, 187), kuten yhteys

huonoon itsetuntoon (Davison & McCabe 2006) ja mielenterveyden hairiéihin, kuten
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ahdistuneisuuteen (Mills ym. 2011). Tyytymattémyys kehoa kohtaan voi liittyd sen muotoon,
painoon tai kokoon. Tyytyméttoémyys kehoa kohtaan on yksi psyykkisten sairauksien riskitekija
(Bearman ym. 2006). Pahimmassa tapauksessa tyytymattomyyden tunteet kehoa kohtaan
voivat johtaa esimerkiksi syomishdiridihin, ylensydmiseen, liialliseen laihdutukseen (Mills ym.
2011; Wertheim & Pexton 2012, 187) tai sosiaaliseen ahdistukseen (Davison & McCabe 2006).

Kehonkuvan héiriot, kuten vaaristynyt kehonkuva, ovat yleisida ongelmia. Tyypillistd on, ettd
ihmiset Kkuvittelevat olevansa isompia kuin he todellisuudessa ovat. (Mills ym. 2011.) On
yleistd, ettd nuoret ovat tyytymattomid kehoonsa (Karazsia & Pieper 2011), mika usein
lisddntyy aikuistuessa. Nuorilla tavallisen kehityksen my6td paino nousee, jolloin
tyytymattomyys omaa kehoa kohtaan voi kasvaa entisestadan. (Bucchianeri ym. 2013; Haleama
ym. 2009.) Esimerkiksi Millsin ym. (2011) mukaan on saatu kuitenkin tutkimustuloksia, joiden
mukaan naisten kehonkuva paranee nuoruuden jalkeen aikuistuessa ja vanhetessa, vaikka
tavallisesti silloin ihmisill4 tapahtuu painonnousua. Usein aikuisena tai vanhana ei koeta kehon
painoa, muotoa ja ulkonakda niin merkityksellisena asiana kuin nuoruudessa. (Mills ym. 2011.)
Ulkon&on onkin todettu olevan nuorille hyvin térkea asia (Ojala 2017, 8). Kuitenkin mité
tarkedmpana omaa ulkonakod ja kehoa pitdd, sitd suuremmaksi myds kasvaa taipumus

kielteiseen kehonkuvaan (Mills ym. 2011).

Yksi itsetunnon osa-alueista on fyysinen itsetunto, eli miten kokee omat fyysiset
ominaisuutensa. (Burns 1982, 24; Shavelson ym. 1976, 412.) Kehonkuvalla tarkoitetaan sité,
miten ihminen kokee, tuntee ja ndkee oman kehonsa. (Basset & Martin Ginis 2011; Burns 1982,
52; Wertheim & Pexton 2012, 187.) Fyysinen itsetunto viittaa siis omalta osaltaan myds
kehonkuvaan. Mikddn muu osa ihmisesta ei ole niin nakyvill4, kuin keho. Kehon tuntee
jatkuvasti ja se on aina altis sekd omalle ettd muiden katseille. Siksi my6s kehonkuva on
olennainen osa ihmisen minakasitystd. Burns (1982) kuvailee kehonkuvan olevan psykologinen
ilmid, joka vahvistaa myds kokonaisvaltaista kuvaa itsestddn sekd psyykkisesti etta
sosiaalisesti. Kuva omasta kehosta on merkittévé yleisen itsetunnon kannalta. (Burns 1982, 51—
52.) IThminen madrittelee usein myds omaa arvoaan sitd kautta, kuinka tyytyvainen hén on
kehoonsa (De Berardis ym. 2011).



Kehonkuvalla on yhteys itsetuntoon (Fox 2003, 95). Nuorilla, erityisesti tytdilla (Dorak 2011;
Furnham, Badmin & Sneade 2002), jotka kokevat olevansa fyysisesti viehattavia ja tyytyvaisia
kehoonsa, on myds parempi itsetunto (Burns 1982, 51; Petrozhak ym. 2019). Mita
myonteisempi kasitys yliopisto-opiskelijoilla on omasta kehostaan, sitd parempi itsetunto ja
minadkasitys heilld on suhteessa sosiaalisiin normeihin ja kriteereihin kuten menestykseen,
paattavaisyyteen ja sosiaaliseen hyvaksyntaan. Tatd korrelaatiota selittad se, ettd kehonkuva
muodostuu vertailemalla omaa kehoa ulkoisiin muotteihin ja siihen, milta kehon tulisi yleisten
asenteiden mukaan néyttad. Tutkimuksessa kehonkuva rakentui muun muassa itsearvostuksen,

itsendisyyden ja vahvan tahdon ympérille. (Petrozhak ym. 2019.)

Kielteisella kehonkuvalla on myos yhteys alhaiseen itsetuntoon. Kun yksilén kehonkuva ei ole
yhtendinen h&nen toivomansa kehon kanssa, voi se johtaa tyytyméttdmyyden tunteisiin ja
alhaiseen itsetuntoon. Sit4 kautta se voi vaikuttaa koko identiteetin muodostumiseen. (Faccio
2013, 11). Etenkin nuoruudessa itsetunto voi huomattavasti heikentyd, kun nuorten kehonkuva

muuttuu (Clay ym. 2005).



3 ITSETUNTO JA KEHONKUVA NUORUUDESSA

3.1 Nuoruusika

Maailman terveysjarjesto (World Health Organization, WHO 2020) maérittelee nuoruusian
eldmanjaksoksi, joka sisaltaa eri kehitysvaiheita. Kokonaisuutena se on vaihe, jolloin siirrytééan
lapsuudesta aikuisuuteen. T&ma kyseinen aika voi erota paljonkin eri yksildiden sek&
kulttuurien valilla. Eri eldmanvaiheissa ihminen muuttuu fysiologisesti, psykologisesti
(Aalberg & Siimes 2007) ja seksuaalisesti (Rimpeld 2010). Nuoruusik& on aina vaihe, jolloin
yksil6 voi olla hyvin haavoittuvainen (WHO 2020). Liséksi nuoruus on tarked eldménvaihe

loppueldman terveyden kannalta, koska se luo perustan aikuisién terveydelle (Rimpelé 2010).

Aalberg ja Siimes (2007) maaritelevat nuoruudeksi ajan, jolloin ihminen ei ole enéa lapsi, mutta
ei vield aikuinenkaan. Alkaa puberteetista eli murrosiasta ja péaattyy nuoreen aikuisuuteen
(Rimpeld 2010) Kyseinen kehitysvaihe sijoittuu ikévuosien 12-22 véliin. Se voidaan jakaa
kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruuteen 12—14-vuotiaana, varsinaiseen nuoruuteen 15-17-
vuotiaana seka jalkinuoruuteen 18-22-vuotiaana. Taméa kehitys kohti aikuisuutta sisaltaa
valtavia muutoksia sek& fyysisesti ettd psyykkisesti. Usein psyykkinen kehitys tulee
nuoruudessa vasta fyysisten kehon muutosten jalkeen. Psyykkinen kasvu nuoruudessa voi
hyvinkin kestaa kaksinkertaisesti sen ajan mita fyysiset muutokset kestavét. Ei olekaan ihme,
ettd fyysisten kehon muutosten nopeus on suuri haaste mielen sopeutumiselle. (Aalberg &
Siimes 2007.) Nuoruudessa mielenterveyshairioita esiintyy kaksi kertaa yleisemmin verrattuna
lapsuuteen. Nuorista noin joka viides karsii mielenterveyshairiostd. (Aalto-Setdla 2010.)
Nuoruusian kehityksen muutokset tapahtuvat kaikilla omaan tahtiin. Etenkin verratessa tyttéjen
ja poikien kehitysta. Poikien kehon muutokset tapahtuvat yleensa pari vuotta tyttojen kehitysta
perassd. Esimerkiksi kasvupyréhdys tapahtuu tytoilla 12 ikdvuoden aikoihin ja pojilla noin 14-
vuotiaana. Kouluissa nuoret ovat usein eri kehitysvaiheissa, vaikka olisivatkin samaa
ikéluokkaa. (Aalberg & Siimes 2007.)
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3.2 Itsetunto muuttuu nuoruudessa

Murrosiédn alkaessa lapsesta tulee itsekeskeisempi ja h&nen min&kuvansa muuttuu nopeasti
(Guindon 2010, 107; Keltikangas-Jarvinen 2017, 45). Itsendistyessa ystévista tulee nuorelle
usein laheisempia ja vanhempien kanssa vietetty aika vahenee. Nuoren saama palaute omasta
toiminnasta tapahtuu ystdvien kautta vanhempien sijaan. Kun aikaa viettdd enemman
vertaistensa seurassa, sosiaalinen vertailu lisééntyy entisestdan. Lis&antyneiden sosiaalisten
kokemusten sek& kognitiivisten taitojen kehittymisen my6ta nuori alkaa kyseenalaistaa omaa
mindkuvaansa. Nuorista tulee epévarmempia yrittdessaan etsid paikkaansa suuremmassa
vertaisten yhteisdssé. (Guindon 2010, 107.) Namé kaikki muutokset vaikuttavat myos nuoren

itsetuntoon.

Itsearvostus on yksi hyvan itsetunnon térkeistd rakennuspalikoista (Branden 1969, 110;
Koivisto 2007, 30). Taman vuoksi erityisesti lapsen ja nuoren saama palaute omasta
toiminnastaan ja osaamisestaan on hyvin merkityksellistd itsetunnon kannalta. Palautetta
omasta osaamisestaan saa erityisesti koulussa, esimerkiksi arvioinnin myéta (Burns 1982, 226).
Koulun aloittaessaan lapsen on tutkittu alkavan arvioida k&ytéstaan Kkriittisesti ja uuteen tapaan.
Lapsen saama palaute erityisesti ensimmaisten kouluvuosien aikana on tarkeéa, silla sen
perusteella hd&n muodostaa késityksen omasta osaamisestaan. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 324.)
Kavereiden mielipiteillda on paljon valia. Ikatovereilta saatu ihailu tai hyvéksynta vahvistaa
nuoren itsetuntoa, mutta samalla sen puuttuminen voi aiheuttaa haasteita. (Nuorten

mielenterveystalo 2021.)

Itsetunto ei ole meilld syntyessimme, vaan se kehittyy ajan kanssa (Plummer 2007, 12).
Murrosikdisen nuoren itsetuntoa pidetddn yleisen kasityksen mukaisesti herkkana ja
haavoittuvaisena. Lisaksi itsetunnon on osoitettu olevan murrosiassé vaihtelevaa — viikoittain
tai jopa pdivittdin. Osa tutkimuksista taas osoittaa itsetunnon olevan oletettua pysyvampi, koska
se kehittyy jo lapsuudessa. Lapsella, jolla on hyva itsetunto, on myds todenndkdisesti
murrosikéisend hyva itsetunto. Mindkuvan muutokset eivat automaattisesti tarkoita itsetunnon
muutoksia tai horjuntaa. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 45.) Itsetunnon kehitykseen lapsuudessa

vaikuttavat perimg, kyvyt, fyysiset ominaisuudet sekd ennen kaikkea vuorovaikutussuhteet

11



(Koivisto 2007, 35). Kun lapsi kasvaa hyvaksyvéssa ja kunnioittavassa ymparistossa, han myos

todennakdisemmin arvostaa ja hyvaksyy itsensa paremmin. (Plummer 2007, 15.)

Opettajilla ja koululla on térked osuus lapsen itsetunnon tukemisessa ja kehittymisessa
(Keltikangas-Jéarvinen 2017, 324; Lawrence 2006, 14, 181), mutta usein kouluymparistt saattaa
toimia itsetunnolle juuri péinvastoin esimerkiksi lisddntyvan vertailun vuoksi. (Keltikangas-
Jarvinen 2017, 324.) Koulun alkaessa lapsen itsetunto on jo hyvin pitkélle muodostunut, mutta
edelleen kehittyvé (Burns 1982, 201). Minékasityksen kehittyessé ja aikuistuessa alttius toisten
antamalle ulkoiselle palautteelle vahenee, mutta erityisesti nuorelle ja hanen itsetunnolleen silla
on suuri merkitys. (Plummer 2007, 12-13.) Lisaksi koulukiusaamisella on yhteys itsetuntoon.
Seké kiusaajan ettéd kiusatun itsetunto on usein heikompi kuin oppilaiden, jotka eivat osallistu
kiusaamiseen. (Jankauskiene, Kardelis, Sukys & Kardeliene 2008; Pitkdnen & Rouvinen 1999,
53.)

Keltikangas-Jéarvisen (2017, 328) mukaan koulun myonteisid vaikutuksia itsetuntoon on
haastavaa osoittaa, silla koulu lisaa erityisesti niiden oppilaiden itsetuntoa, joilla menee jo
valmiiksi hyvin. Téllaisilla oppilailla on hyva itsetunto jo kouluun tullessaan, ja onnistumiset
koulussa vahvistavat sitd entisestddn. ”Heilld on hyvai itsetunto koulun ansiosta ja koulusta
riippumatta.” (Keltikangas-Jarvinen 2017, 328.) Liikunnanopettajien tulisi siis kiinnittd
enemman huomiota sellaisiin oppilaisiin, jotka suoriutuvat erilaisista tehtdvistd muita

heikommin.

3.3 Nuoruudessa muuttuva keho ja ulkonakdpaineet

Nuoruusidssa fyysisten muutosten myotd myds kehonkuva muuttuu. Tavallisesti jossain
vaiheessa kasvua nuori kokee kehonsa olevan jollain tapaa véaarénlainen, kuten liian lihava,
lilan laiha, liian pitké tai liian lyhyt. (Aalberg & Siimes 2007.) Useiden tutkimusten mukaan
nuorilla esiintyy huolestuttavan paljon kehonkuvan vdaristyméé (Mills ym. 2011; Monteiro
Gaspar ym. 2011; Lyyra ym. 2019, 136-137; Ojala 2017, 5-7), johon on yhteydessa
tyytymattomyys kehonkuvaa kohtaan (Monteiro Gaspar ym. 2011). Vain noin puolet nuorista

tytoistd kokee oman kehonsa sopivan kokoiseksi, vaikka todellisuudessa suurin osa tytoista on
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taysin normaalipainoisia, eiké heilld olisi mitd&n syyté kokea itsedén ylipainoisena. Poikien
kokemukset kehonkuvasta olivat tyttdjen kokemuksia parempia. (Lyyra ym. 2019, 136-137,
Ojala 2017, 5-7.) Omasta muuttuneesta kehosta on tarkedd muodostaa myonteinen kuva ja se
onkin yksi nuoruusian merkittavistd kehitystehtavista. (Aalberg & Siimes 2007; Lyyra ym.
2019, 136-137; Ojala 2017, 5).

Ojasen ja Liukkosen (2017, 229) mukaan nuoret joutuvat toistuvasti vertaamaan itsedén toisiin.
Esimerkiksi koulussa tapahtuvan vertailun liséksi kulttuurimme muodostama ihanteellinen
kehonkuva muokkaa kokemuksia yksilon omasta kehonkuvasta (Burns 1982, 52). Nuoruudessa
tapahtuvat kehon muutokset sekd ympaériston asettamat ulkondkdpaineet johtavat monilla
ahdistuksen ja epavarmuuden tunteisiin (Ojanen & Liukkonen 2017, 222). Usein murrosian
kehon muutokset vievat tyttoja kauemmas heidan ihanteellisesta kehonkuvastaan (Bulik 2012,
26), silla nuoret tytot tavoittelevat usein laihaa vartaloa (Chisuwa & O’Dea 2011, 7; Zarychta,
Chan & Kruk 2020). Rasvan kertyminen alkaa tyt6ill4 jo usein 12—vuotiaana. T&ma on usein
pettymys heille ja johtaa helposti ulkonakdpaineisiin (Aalberg & Siimes 2007), koska muutos
on pdinvastainen suhteessa yleisiin kauneusihanteisiin (Clay, Vignoles & Dittmar 2005).
Tyttjen keskuudessa vallitseva laihuusihanne voi myds kasvattaa oman kehon vertailua

kavereihin (Carey ym. 2014).

Painvastoin kuin tyt6illa, murrosidssa tapahtuvat kehon muutokset tuovat poikia l&hemmaés
heidan ihanteellista kehonkuvaansa (Bulik 2012, 26), koska pojat tavoittelevat usein
lihaksikasta vartaloa (Chisuwa & O’Dea 2011, 7; Zarychta ym. 2020). Yleinen vaihe poikien
lihaskasvulle alkaa noin 14-vuotiaana ja pédattyy vasta 25-vuoden idssd. Pojat kokevat usein
lihasmassan tarkeaksi osaksi omaa kehonkuvaansa, koska se vahvistaa heiddn mielikuvaansa
maskuliinisuudesta. (Aalberg & Siimes 2007.) Ylakoulussa pojilla fyysinen kehitys voi olla
usein vielda kesken ja luontainen lihaskasvu odottaa saapumistaan. Toki yksilolliset erot
kehityksen ajankohdissa vaihtelevat suuresti. (Bearman, Presnell, Martinez & Stice 2006; Ojala
2017, 5-6.) Pojilla kehonkuvaa koskevat huolet liittyvat lisaksi usein kokemuksiin olla liian
Iyhyt tai liian laiha. Kouluissa luokan pienin poika voi kérsid paljon, jos hédn eroaa
luokkatovereistaan, koska pojilla urheilusuoritukset, voima ja koko ovat usein keinoja I0ytéé
paikkansa poikaryhmissd. (Aalberg & Siimes 2007.) Tamad on hyva huomioida juuri

lilkunnanopetuksessa, jottei pienikokoinen poika joudu esimerkiksi kiusaamisen kohteeksi.
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Sosiaalisella medialla on todettu olevan haittavaikutuksia kehonkuvaan, kuten luomalla
vaaristynyttd kehonkuvaa ja tyytymattomyytta omaa kehoa kohtaan (Mills ym. 2011). Media
onkin pullollaan ohjeistuksia siitd, millainen kehon kuuluu olla seka vaativia esikuvia, joiden
mukaiseksi tulisi omakin vartalo muokata (Ojanen & Liukkonen 2017, 228-229). Sosiaalisen
median voima on suuri siitakin syystd, ettd 93 prosenttia yli 15-vuotiaista nuorista kayttaa sité
(Tilastokeskus 2017). Median luomat kuvat, jotka voivat olla jopa epdrealistisia, saattavat
vaikuttaa kielteisesti nuorten kokemaan kehonkuvaan. Nuorten vertailu sosiaalisessa mediassa
nékyviin malleihin voi siis osittain selittdd, miksi tyytyvaisyys kehoa kohtaan laskee juuri
murrosiassa. (Clay ym. 2005.) Kehonkuvan ja sosiaalisen median yhteyksié tutkimalla on saatu
selvid todisteita siitd, kuinka voimakas vaikutus medialla voikaan olla muodostaessaan
kauneusihanteita yhteiskuntaan. Toisin sanoen sillda on myds valta muuttaa tapaa, miten yksild
nékee ja arvioi oman kehonsa. (Mills ym. 2011.) Tamén takia nuorten kanssa tydskentelevien
ihmisten, kuten liikunnanopettajien, olisi mielestimme térkedd korostaa opetuksessa

mediakriittisyytta ja puhua median luomista paineista murrosikéisten nuorten kanssa.

Tyttdjen itsetunto on tutkitusti heikompi kuin pojilla (Clay ym. 2005). Useat tutkimukset ovat
osoittaneet myaos, ettd tyttdjen kehonkuva on kielteisempi kuin poikien (Davison & McCabe
2006; Kantanista ym. 2015, 40-43; Monteiro Gaspar ym. 2011; Ojala ym. 2012). Yksi syy
tdhan on se, ettd tyttdjen kokemat sosiaaliset ja kulttuuriset ulkondkdpaineet ovat poikia
suuremmat (Monteiro Gaspar ym. 2011). Lisaksi tytoille annetaan poikia enemmaén
kommentteja ja arvioita heidan ulkonddstaan. On saatu kuitenkin viitteit4 siit4, ettd erot tyttGjen
ja poikien ulkondkopaineissa seké& kehonkuvan kokemuksissa ovat tasoittumassa. (Ojala 2017,
6.) Kuitenkin nuoret pojat uskoivat tyttoja todenn&kdisemmin siihen, ettd heiddn kehonsa
viehattavyys ja hyva fysiikka vaikuttavat merkittavasti vertaissuosioon (Davison & McCabe
2006).
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4 ITSETUNTO JA KEHONKUVA LITKUNNANOPETUKSESSA

4.1 Liikunnanopetus kouluissa

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea lihastoimintaa, joka kuluttaa energiaa (World Health
Organization 2018). Silla on paljon terveyshyotyja kouluikéisille lapsille ja nuorille (Ganley,
Sherman & DiNubile 2015; Janssen & LeBlanc 2010; Kokko ym. 2019). Sen sanotaan olevan
jopa valttdmatonta terveydelle (van Daalen 2005). Fyysinen aktiivisuus auttaa muun muassa
painonhallinnassa, vahvistaa luustoa ja edistdd mielenterveyttd. Lapsuudessa ja nuoruudessa
aloitettu liikkuminen on terveyden nakokulmasta sijoitus tulevaisuuteen. (Ganley ym. 2015.)
Silti lapsista ja nuorista vain joka kolmas liikkuu terveyden kannalta tarpeeksi (Kokko ym.
2019). On harmittavan yleistd, ettd nuoruudessa fyysinen aktiivisuus vahenee. Tytdilla on
poikia suurempi riski fyysisen aktiivisuuden véhenemiseen juuri murrosiassa. (Ganley ym.
2015.) Koululiikunnan avulla on mahdollista tukea lasten ja nuorten hyvinvointia. Kouluilla on
suuri merkitys nuorten liikuttamisessa, koska ne tavoittavat lahes kaikki lapset ja nuoret.
Etenkin véhén liikkuvien oppilaiden tukeminen on todenndkdisesti mahdollista vain

kouluympaéristossa. (Haapala 2018.)

Liikunnanopetusta on ylékoulussa kaikille oppilaille keskimaarin 3x45 minuuttia eli yhteensa
135 minuuttia viikossa. Huomattavaa on, ettd tdm& maard sisdltdd niin pakollisen kuin
valinnaisenkin liikunnanopetuksen. Keskiméarin suomalaisten saama liikuntakasvatuksen
mé&éra ei ole korkea, kun sitd verrataan kansainvalisesti. (Palomaki, Heikinaro-Johansson &
Lyyra 2019.) Vuoden 2018 LIITU -tutkimuksen tuloksien mukaan 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaat
kokivat, ettd koululiikunnassa tarkeinta on hauskuus ja yhdessé oleminen (Lyyra, Heikinaro-
Johansson & Paloméki 2019, 89). Sekd vuoden 2014 ettd vuoden 2018 LIITU -tutkimusten
tulokset kertovat, ettd liikuntatuntien arvostus hiipuu luokkatason noustessa. Ylakouluun
tullessa arvostus laskee ja on alhaisin yhdekséannellé luokalla. (Liukkonen & Jaakkola 2015, 54;
Lyyra ym. 2019, 92.) Koululiikunnan arvostaminen on myonteisesti yhteydessa vapaa-ajan
litkunta-aktiivisuuteen kaikilla ik&luokilla peruskoulussa (Liukkonen & Jaakkola 2015, 54;
Lyyra ym. 2019, 92; Pentikéinen, Paloméki & Heikinaro-Johansson 2016).

15



Valtakunnalliset opetussuunnitelmien perusteet (POPS) niin peruskoulussa kuin lukiossa
(LOPS) antavat raamit liikunnanopetukselle (Opetushallitus 2014 & 2019). Niissa annetaan
suuntaviivat sille, mité kaikkea liikunnanopetus siséltaa ja kuinka se tulisi toteuttaa. Suomessa
liilkunnanopetuksen tehtavana on edistdd oppilaan fyysista, psyykkistd ja sosiaalista
toimintakykyd sekd hyvinvointia (POPS 2014, 433; LOPS 2019, 333.) Lisdaksi
liikunnanopetuksen yksi keskeisistd paamaarista on antaa oppilaille sellaisia kokemuksia,
joiden pohjalta heiddn on mahdollista omaksua liikunnallinen eldméntapa. Myonteiset
kokemukset kehosta ja patevyydesta edistavat tata tavoitetta. (POPS 2014, 433.)

Liikunnanopettajan tehtavané ja tavoitteena on kasvattaa oppilaita liikkumaan ja liikunnan
avulla. Kasvattaminen liikkumaan tarkoittaa opettamista kohti liikunnallisia harrastuksia,
terveellisi elintapoja ja omasta hyvinvoinnista huolehtimista. Opetuksen kohteena ovat sek&
tiedot, taidot ettd asenteet. (Jaakkola ym. 2013.) Liikkumaan kasvattamalla edistetdan oppilaan
fyysisté toimintakykyé (POPS 2014, 433). Se merkitsee myos opettamista omaksumaan tietoa
ja taitoja terveellisista elintavoista ja omasta hyvinvoinnista. Myos liikuntamotivaation
synnyttdminen ja edistdminen on tarkeé osa lilkkkumaan kasvattamisessa, mika luo pohjaa koko
elaman mittaiselle fyysiselle aktiivisuudelle. (Jaakkola ym. 2013.) Tavoitteena on tukea ja
edistdad litkunnallista eldméantapaa ja sen kehittymistd seka jatkumista aikuisikdan saakka.
Kasvattamisella liikunnan avulla tarkoitetaan esimerkiksi vastuullisuuden ja yhteistyotaitojen
kehittamista liikuntatunneilla (POPS 2014, 433). Kasvatettaessa litkunnan avulla toimii liikunta
lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen edistdmisen sek& tukemisen valineend. Tavoitteena on
my®6s rohkaista omaan keholliseen itseilmaisuun ja tukea myonteista mindkasitysta. (Jaakkola
ym. 2013.) Liikunnassa opettajan tulisi huolehtia, ettd oppilaat saavat myonteisid kokemuksia
kehostaan seké patevyydestédan (POPS 2014, 503.)

Liikuntakasvatuksen arvot peilaavat yhteiskunnassamme vallitseviin yleisiin kasvatukseen
liittyviin  tavoitteisiin ~ ja  tunnettujen liikuntapedagogien esittdamiin  nakemyeksiin.
Y hteiskuntamme yleisia arvopadmaaria ovat terveys ja tyokyky, joihin liikunnalla on tutkitusti
paljon myodnteisia vaikutuksia. Myos liikunnan tuoma virkistys ja ilo ovat olleet jo pitkaan
Suomen liikuntakasvatukseen kuuluvia arvoja. Kansalaisten oman yksil6llisen hyvinvoinnin

lisaksi koululiikunnan tavoitteissa on taustalla myo6s vaikuttaa laajasti koko kansantalouteen,
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silla liikunnallisen ja hyvinvoivan ihmisen uskotaan olevan pidempédan tydkykyinen ja

kansantaloudelle hyoédyksi. Siita ei kuitenkaan vield ole selkead tutkimustietoa. (Ilmanen 2013.)

4.2 Itsetuntoon ja kehonkuvaan vaikuttavat tekijat liilkunnanopetuksessa

Perusopetuksen ja lukion opetussuunnitelman perusteissa kuvataan laaja-alaisen osaamisen
tavoitteita, jotka pyrkivét auttamaan oppilaiden ihmisend kasvamiseen. Erityisesti pyritaan
rohkaisemaan oppilaita 16ytdmaan omat vahvuudet (POPS 2014, 20-21; LOPS 2019, 60) ja
kehitysmahdollisuudet sek& arvostamaan itseddn. (POPS 2014, 20-21). Lisdksi uudessa
LOPS:ssa yhtena tavoitteena on nuorten identiteetin rakentaminen (LOPS 2019, 60). Taman
vuoksi litkunnanopettajan on tarkead tiedostaa, mitka tekijat vaikuttavat oppilaiden itsetunnon
ja kehonkuvan rakentumiseen. Liikunnanopetuksen avulla on merkittdva mahdollisuus tukea
nuorten itsetuntoa ja kehonkuvaa korostamalla nuorten vahvuuksia ja itsensa hyvéksymista

esimerkiksi erilaisin pedagogisin ratkaisuin.

Opettaja, jolla on vahva itsetunto todenndkodisemmin myods vahvistaa oppilaan itsetuntoa ja
oppilaan menestystd koulussa. Opettaja, joka hyvaksyy itsensd, hyvéaksyy myds oppilaansa.
(Burns 1982, 267.) Mbuvan (2016) tutkimuksen mukaan opettajan hyvé itsetunto vaikutti
myonteisesti sekd oppilaiden oppimiseen etté itsetuntoon. Hyva lahtokohta oppilaan itsetunnon
tukemiselle onkin siis ensin keskittyd omaan itsetuntoon ja sen vahvistamiseen. Myds
lilkunnanopettajan kehonkuva voi omalta osaltaan olla merkityksellinen osa nuoren
kehonkuvan muodostumista. Esimerkiksi liikunnanopettajan mahdolliset kehonkuvan
ongelmat voivat valittya oppilaille ja sita kautta olla yhteydesséd myos oppilaiden kehonkuvaan.
Toisaalta kehonkuvan ongelmien omakohtainen kokemus opettajilla voi auttaa ymmartaméaan
oppilaiden kehonkuvan ongelmia. (Liutu & Moberg 2020, 39, 50-51.) Liikunnanopettaja voi
toimia malliesimerkkind nuorille omaamalla myo6nteisen asenteen omaa kehoaan kohtaan
(Ojala 2011, 104). Tasta syysta olisikin tarkead, etta liikunnanopettajan koulutukseen siséltyisi
kehonkuvaan liittyvid opetussiséltdja, joiden avulla olisi mahdollista edistdd sek&
litkunnanopettajaopiskelijoiden omia etté tulevien oppilaiden myonteistd kehonkuvaa (Liutu &
Moberg 2020, 52).

17



4.2.1 Fyysinen aktiivisuus

Lapsuudessa ja nuoruudessa oma keho sek& motoriset taidot merkitsevat paljon. Fyysisell4
itsetunnolla on suuri merkitys myds yleisen itsetunnon kannalta. (Harter 1999 Koiviston 2007,
39 mukaan.) Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa nuorten itsetuntoon myoénteisesti (Ekeland, Heaian
& Hagen 2005; Trembley, Inman & Willms 2000). Lisaksi 10-16-vuotiaiden tutkimusjoukossa
todettiin erityisesti rasittavalla liikunnalla olevan yhteys itsetunnon vahvistumiseen (Strauss,
Rodzilsky, Burack & Colin 2001). Fyysinen aktiivisuus seka liikunnallinen elamantapa, jotka
ovat liikunnanopetuksen tavoitteita ja tehtdvia (POPS 2014, 434) voivat edistdd nuorten

itsetuntoa.

Ei ole siis yhdentekevad, kuinka paljon liikunnanopetusta sisallytetdan koulupdiviin. Liikunta
ja fyysinen aktiivisuus voivat auttaa nuoria hyvaksymaan itsenséd (Kokko ym. 2019).
Liikunnalla on myos yhteys yksilon kehonkuvaan, koska se voi lisata tyytyvéisyyttd kehon
toimintaa ja ulkonakod kohtaan (Basset & Martin Ginis 2011). Mitd enemman nuoret olivat
Kantanistan ym. (2015, 40-43) tutkimuksessa liikkuneet, sitd myonteisempi kehonkuva heilla
oli. Liikunta siis suojasi nuoria tyytyméattomyydeltd omaa kehoa kohtaan niin tyt6illa kuin
pojillakin huolimatta siitd, mikd heidan painoindeksinsa oli. (Kantanista ym. 2015, 40-43.)
Liikunta voi johtaa myonteiseen kehonkuvaan tai toisin pdin mydnteinen kehonkuva voi
puolestaan johtaa litkkumiseen. (Kantanista ym. 2015, 40-43; Sampasa-Kanyinga 2017, 75—

83.) Joka tapauksessa liikunnalla ja myonteiselld kehonkuvalla on selked yhteys.

422 Palautteen antaminen

Yksilon kokemus itsestd on hyvinkin riippuvainen siit4, minkalaista palautetta toisilta saa
(Burns 1982, 163; Plummer 2007, 12-13). Palaute on jatkuvasti 1asné arjessamme ja vaikuttaa
oppimiseen ja kehitykseen. Yleisesti palautteen kuvaillaan kertovan, miten yksilolla menee.
Palautteen teht&vid ovat toiminnan vahvistaminen tai muuttaminen sekd minéké&sityksen
muokkaaminen. (Mosston & Ashworth 2007, 27.) Liikunnanopetuksessa palautteen tehtdvana
on liikkeen tai kayttdytymisen vahvistaminen tai muuttaminen ja minadkasityksen

vahvistaminen. Mitd laheisemmasta tai tdrkedmmastd ihmisestd on kyse, sitd enemman
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palautteella on merkitysta. Yksilo peilaa omaa itsedan toisista. Vertaisilta sekd opettajalta saatu
palaute on merkittavaa sen kannalta, minkalaisen kasityksen muodostaa itsestaan. (Burns 1982,
163; Plummer 2007, 12-13.) Seka kehonkuvaa ettd itsetuntoa ajatellen on térkeaa, ettad

lilkunnanopettaja kiinnittdd huomiota siihen, minkélaista palautetta oppilaille antaa.

Mydnteisen palautteen on todettu vahvistavan itsetuntoa, kun taas Kkielteisen palautteen
heikentavan sitd (Mruk 2013, 126). Jotta palaute olisi tehokasta, tulisi sen kuitenkin olla
rehellistd. Erityisesti heikko itsetunto voi nimittdin johtaa myds myonteisen palautteen
huomiotta jattdmiseen. (Mruk 2013, 97, 120.) Koiviston (2007, 41) mukaan itsetuntoa
vahvistava palaute on arvioivan palautteen sijaan kuvailevaa, silla arvioiva palaute saattaa
herattdd oppilaassa ahdistusta sekd puolustautumista. Patevyyden kokemuksia opettaja voi
vahvistaa antamalla palautetta myonteisesti yksilon henkilokohtaisesta edistymisesta
(Spiridovitsh 2016, 61). Nicaisen, Boisen, Faircloughin, Amorosen ja Geneviéven (2007, 915)
tutkimuksen mukaan hyvista suorituksista palautetta ja kehuja saavat oppilaat, joiden kanssa
opettaja viettdd enemman myods aikaa, kokevat liikuntatunneilla patevyyttd ja nautintoa.
Toisaalta runsas palaute saattaa myos olla haitaksi patevyyden kokemiselle. Jos oppilas saa

paljon apua, voi han kokea olevansa heikompi kuin toiset. (Nicaise ym. 2007, 915.)

Muilta saatu kannustus, tuki ja palaute vaikuttavat myos kehonkuvan muodostumiseen
(Kontoniemi 2014, 45). Puutteellinen sosiaalinen tuki niin laadullisesti kuin maaréllisestikin on
yhteydessa sekd& nuorten heikkoon itsetuntoon ettd kehotyytymattomyyteen (Bearman ym.
2006). Liikunnanopettajat oletettavasti antavat palautetta ja kannustusta osana oppimisen
tukemista, joten sillakin voi olla oma osuutensa nuorten kehonkuvan muodostumiseen. Joskus
jopa pienet ja viattomat kommentit voivat kolahtaa syvalle (Bulik 2012, 42), joten
liilkunnanopettajan tulisi olla tarkkana siing, kuinka palautetta antaa oppilaille. Poikkeuksellisen

haavoittavaa nuorille voi olla ulkonakdon liittyvé pilkka (Ojanen & Liukkonen 2017, 229).

4.2.3 Koettu patevyys koululiikunnassa

Koettu patevyys tarkoittaa yksilon kokemusta hanen kykyjensa riittdvyydesta toimiessaan

sosiaalisessa ymparistossd ja erilaisten haasteiden edessd (Deci & Ryan 1985, 26-29).
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Liikuntatunnit tarjoavat oppilaille jatkuvasti uusia tehtavid ja haasteita ja néin ollen luovat
tilanteita, joissa oppilas voi joko kokea onnistuneensa tai epdonnistuneensa. Koettu patevyys
on yksi itsemaard&dmisteoriaan kuuluvista kolmesta psykologisesta tarpeesta, joiden
toteutuminen edistdd kokonaisvaltaista hyvinvointia seka itsetuntoa. (Deci & Ryan 1995;
2000). Yksilon kokemus omasta patevyydestadn vaikuttaa hanen itsetuntoonsa (Bailey 2006,
398). Patevyyden kokemisen tukipilareita ovat oma kehitys, palautteen saaminen seka
mahdollisuus monipuoliseen kokeiluun ja toimintaan (Deci & Ryan 1985, 26-29). Ponnin
(2015, 54) pro gardu —tutkielman mukaan oppilaiden heikko osaaminen voi johtaa kielteisiin
kokemuksiin myds omasta kehostaan, mutta osaaminen ja hyvét liikuntataidot eivat kuitenkaan

ole itsestdanselvyys myonteiseen kehonkuvaan.

Koululitkunnassa oppilas voi siis kokea olevansa péatevd, kun han kokee kehittyvansa,
onnistuvansa ja saavansa siitd palautetta. Oppilaan kokiessa osaavansa liikuntatunneilla hanen
itsetuntonsa vahvistuu. Patevyyden kokemuksen saavuttaminen vaatii juuri sopivan tasoista
toimintaa, silla liian helppo tehtéva ja siind onnistuminen aiheuttaa patevyyden kokemuksen
sijaan tunteen tylsyydestd. Toisaalta myds liian haastavissa tehtdvissd onnistuminen on
harvinaisempaa, joten patevyyden kokemuksen sijaan liian haastavat tehtdvat latistavat
oppimiskokemusta. Toiminnan tulisi olla juuri oikealla tasolla, jotta patevyyden kokemus
syntyy. (Deci & Ryan 1985, 26-29.)

4.2.4 Vertailu ja ulkondképaineet

Kouluymparist6lla on suuri merkitys nuoren itsetunnolle. Pahimmassa tapauksessa se saattaa
olla my0s sité heikentéva tekija (Keltikangas-Jarvinen 2017, 324-328). Koulunkayntiin saattaa
liittyd monia Kkielteisida kokemuksia, kuten kokemuksia epdonnistumisesta. Luokassa
toimiminen mahdollistaa vertailun oppilaiden kesken, ja keskitasoa huonommin suoriutuvat
oppilaat saattavat kokea epdonnistuvansa jatkuvasti. Jos koulu on lapselle ja nuorelle sarja
epdonnistumisia ja pettymyksid, vaikuttaa se kasitykseen itsestd pitkélle elaméssa.
(Keltikangas-Jarvinen 2017, 327.) Erityisesti liikuntatunneilla vertailua tapahtuu helposti, silla

sielld kaikkien toiminta on nakyvilla.
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Kontoniemen (2014, 45) pro gradu —tutkielmassa esille nousee nuorten sosiaalinen ympéristo
osana kehonkuvan rakentumista. Nuoret rakensivat omaa kehonkuvaansa seuraamalla muiden
ihmisten kehoja ja esimerkkejé. (Kontoniemi 2014, 45.) My6s Liudun ja Mobergin (2020) pro
gradu —tutkielmassa liikunnanopettajaopiskelijoiden ulkondkdpaineita lisasivat sosiaaliset
tekijat, kuten oman kehon vertailu muihin opiskelijoihin sekd muiden opiskelijoiden
urheilullinen ulkonéké. Sosiaalisella ymparistolld oli vaikutusta siihen, kuinka tyytyvaisia
opiskelijat olivat kehoonsa, koska muun muassa ulkondkopaineet voivat lisatd kielteisia
ajatuksia omaa kehoa kohtaan. (Liutu & Moberg 2020, 52). Lisaksi kouluympdristdssa nuoret
asettavat itselleen ja toisilleen hyvinkin tiukkoja vaatimuksia ulkonddlle ja esimerkiksi
pukeutumiselle liikuntatunneille (Ojanen & Liukkonen 2017, 228). Davisonin ja McCaben
(2006) tutkimuksessa tytot olivat poikia enemman huolissaan, ettd muut arvostelevat heidan
vartaloaan. Taman takia he saattoivat peitell& kehoaan poikia useammin. (Davison & McCabe
2006.)

Ulkon&koa ei kannata tuoda esiin koululiikunnassa, vaikka se olisikin nuorille tarked asia. Se
ei saisi olla syy liikkumiselle, koska sen liiallinen korostuminen voi haitata liikunnan ilon
Ioytamistd. (Ojala 2017, 8.) Keskittyminen puolestaan kehon toimintaan, kuten fyysiseen
patevyyteen, voi rohkaista nuoria saamaan hyvia kehollisia kokemuksia (Abbott & Barber
2011). Tutkitusti nuorilla, jotka tarkastelevat kehoaan etenkin sen toiminnallisuuden kautta, on
my®ds myonteisempi kehonkuva ja hyvéksyvé suhde omaan kehoon (Wood-Barcalow, Tylka &
Augustus-Horvath 2010). Nuoret tuskin tulevat kokonaan hylkadmaan ulkon&ollisia seikkoja,
mutta heille olisi hyva saada lisdksi ndkokulma kehon toiminnallisista mahdollisuuksista.
Silloin nuoret tytot voivat oppia ymmartdmaan, ettd keho on myos paljon muuta kuin esteettinen
asia ja tima voi auttaa heité lisdédméaan arvostusta kehoaan kohtaan. Esteettisyyteen keskittyvé
lilkunta saattaa nuorilla tytoilla johtaa ulkonddn korostumiseen ja fyysiset taidot sekd kehon
toiminnallisuus jaavét varjoon. (Abbott & Barber 2011.) Pyrittdessa edistimaan nuorten
myonteista kehonkuvaa olisi lilkunnanopettajien siis tarkedé korostaa kehon toiminnallisuuteen

liittyvia puolia.

Liikuntatunteihin liittyvid pelon tunteita voi aiheuttaa jo pelk&stadn liikuntavaatteiden
pukeminen paalle toisten oppilaiden edessd. Van Daalenin (2005) tutkimukseen osallistujat

valehtelivat mieluummin jonkin sairauden ja olivat menemétta liikuntatunneille, jotta heidan ei
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tarvinnut paljastaa kehoaan toistensa edessa. Tytot hdpesivat omaa kehoaan seké& kokivat
héirintdd oman kehonsa muotoa ja kokoa kohtaan. Epdmukavuuden tunteet omasta kehosta
aiheutuivat osaksi vertailusta urheilullisiin ja hoikkiin oppilaisiin. (van Daalen 2005.) Kun
nuoret vertailevat kehoaan toisten kehoihin, se heikentda heidan kehotyytyvéisyyttdan ja voi
aiheuttaa epdvarmuutta (Clay ym. 2014). Tytoille on myo6s poikia tavallisempaa yleisesti
vertailla omaa ulkonakddéan suhteessa toisiin heidén sosiaalisessa ympéristossédan (Davison &
McCabe 2006). Toisaalta nuoruudessa tarkednd Kkehitystehtdvdnd on muodostaa oma
identiteetti, joka osin syntyy toisia tarkkailemalla ja vertailun my6ta (Bulik 2012, 42). Kehoa
ei voi kuitenkaan tdysin jattdd ilman huomiotta, koska olemme koko ajan alttiita niin
henkildkohtaiselle kuin yleisellekin tarkkailulle, kun ndéemme, kuulemme ja tunnemme siihen
liittyvia asioita (Burns 1982, 51). On siis vaistamatonta, ettd nuoret tarkkailevat toisiaan, mutta
nuorten olisi tdrkedd ymmartaa, ettd jokaisen keho on omanlaisensa eikd meidan kuulu nayttaa

samalta.

4.2.5 Kilpailullisuus liikuntatunneilla

Motivaatioilmasto tarkoitettaa tilannekohtaista ympadristdd, joka vaikuttaa toiminnan
tavoitteisiin ja tuloksiin. Motivaatioilmasto on yksilon kokemus sosioemotionaalisesta
ilmapiiristd. (Ames 1992). Liikuntatunneilla vallitseva motivaatioilmasto voi tyydyttaa
itsemaaradamisteorian kolme psykologista perustarvetta eli péatevyyden, autonomian seka
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset. Toisaalta motivaatioilmasto saattaa myds estda
naiden kokemusten syntymistéd. (Soini 2006, 22.) Itsemé&arddminen muodostuu myonteiseksi
tarpeiden toteutuessa, jolloin yksilén toiminta on sisdisesti motivoitunutta ja myds

itsetuntoa (Deci & Ryan 1995) seka hyvinvointia edistavéa (Deci & Ryan 2000).

Motivaatioilmasto VoI muodostua tehtavasuuntautuneeksi tai
Kilpailusuuntautuneeksi. Tehtdvasuuntautuneessa ilmastossa korostuu jokaisen oppilaan rooli,
yhteistoiminta sek& oppilaan oma kehittyminen. Opettaja antaa oppilaille autonomiaa seka
korostaa yhteistyotd. Kilpailusuuntautuneessa ilmastossa taas korostuu kilpailullisuus seka
vertailu toisiin. Lisdksi virheita pyritaan valttamaan eivatka oppilaat ole niinkaan kiinnostuneita

tekemadan yhteistyoté toistensa kanssa. (Jaakkola & Saékslahti 2017.) Oppilas voi suuntautua
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tehtéva tai kilpailusuuntautuneeksi ja suuntautuminen tapahtuu hénen tekeméstéén tulkinnasta
siitd, mika on oppitunnin tavoite. Yksilon kokemus motivaatioilmastosta vaikuttaa oppilaan
suhtautumiseen  epdonnistumisia tai  onnistumisia  kohtaan. (Soini 2006, 29.)
Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on yhteydessa liikuntatunnista nauttimiseen, sisaiseen
motivaatioon ja koettuun fyysiseen patevyyteen seka tyttojen etta poikien keskuudessa (Grastén
2014, 55). Perusopetuksen opetussuunnitelman tavoitteet ja arviointikriteerit liikunnassa
(POPS 2014, 502-507) ovatkin pitkalti tehtdvasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon
perustuvia. Jotta jokainen oppilas voi kokea itsensa pétevéksi, tulee sosiaalisen vertailun sijaan
lilkunnan opetuksessa korostaa omaa kehitystd, yrittamistd seka uuden oppimista (Jaakkola &
Saékslahti 2017).

Lapset ja nuoret, joilla on heikko itsetunto ovat hyvin herkki& kilpailullisille peleille. Ennen
kuin Kilpailua eli toisinaan my6s haviamista kestaa henkisesti, tulee olla kehittynyt resilienssi.
Resilienssi on taito sopeutua ja selviytyd myds psyykkisesti vaikeista asioista seké kokea itsensa
patevéksi ja luottaa omiin kykyihinséd. Resilienssia voi kehittdd myds toiminnalla, joka ei ole
kilpailua korostavaa. (Plummer 2007, 8.) Tassé patevatkin Keltikangas-Jarvisen (2017, 327—
328) toteamukset heikommin pérjadvista oppilaista, joille koulu saattaa olla jatkuvaa
epdonnistumista. Oppilas, jolla on jo valmiiksi heikko itsetunto saattaa kokea kilpailun ja

hé&vidmisen erityisen raskaasti.

Huonot kokemukset omasta kehosta yhdistettyna kilpailuun ja arviointiin liikuntatunneilla
saivat aikaan Kkielteisid tunteita liikuntatunteja kohtaan (van Daalen 2005; Palomaki &
Heikinaro-Johansson 2011, 80-81). Oppilaat kokivat, ettd heiddn kehoaan arvioidaan niin
esteettisesti kuin urheilullisestikin. Arviointia koettiin tulevan opettajalta sekd my6s muilta
oppilailta. Oppilaat eivét pitaneet siitd, ettd heiddn kehoaan ja sen liikkumista arvioitiin.
Liikunnanopettajalta toivottiin tunteja, joissa ei olisi kilpailuominaisuuksia tai arviointia
urheilullisuudesta. Tarkeaa on kehittaa sellaista fyysisesti aktiivista toimintaa, joka saa oppilaat
tuntemaan olonsa hyvaksi niin henkisesti kuin fyysisestikin. (van Daalen 2005.) Huomioitavaa
on, ettd kyseisessa tutkimuksessa haastateltiin vain niitd oppilaita, joilla oli kielteisia
kokemuksia liikuntatunneista. Haapalan (2018) mukaan sukupuolten suosimissa
lilkuntamuodoissa ei kuitenkaan valttamétté ole eroja. Tytot voivat kuitenkin poikia enemman

haluta liitkkua rauhassa ilman kehonkuvaan liittyvia paineita. (Haapala 2018.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuskysymys ja -menetelma

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittad, millaisia itsetuntoon ja kehonkuvaan vaikuttavia
tekijoitd lukiolaiset nuoret olivat kokeneet liikuntatunneilla. Opiskelijoiden kokemukset
auttavat ymmartamaan, minkalaiset tilanteet tai liilkunnanopettajan toimintatavat voivat edistaa
tai heikentda itsetuntoa ja kehonkuvaa. Sita kautta voimme tulevina liikunnanopettajina oppia
suunnittelemaan ja toteuttamaan liikuntatunteja, joissa meilla on mahdollisuus antaa oppilaille
ja opiskelijoille mydnteisid kokemuksia itsestaan seké kehostaan ja sita kautta vahvistaa heidan

itsetuntoaan ja kehonkuvaansa.

Tutkimuksessa pyrimme vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

Millaiset kokemukset ovat vaikuttaneet opiskelijoiden itsetuntoon liikuntatunneilla?

Millaiset kokemukset ovat vaikuttaneet opiskelijoiden kehonkuvaan liikuntatunneilla?

Toteutimme tutkimuksen laadullista menetelmaa kayttéen, koska kiinnostuksen kohteenamme
oli tutkia nuorten tyttdjen ja poikien kokemuksia Pyrimme ymmartdmaan tutkimuksessa
tarkasteltavaa ilmiota haastateltavien ndkokulmasta. (Juuti & Puusa 2020; Tuomi & Sarajérvi
2018.) Emme siis pyrkineet saavuttamaan yleistettavié faktoja tai tilastoja (Leinonen ym. 2017;
Tuomi & Sarajérvi 2018), vaan nimenomaan kuvaamaan, ymmartamadn ja tulkitsemaan
nuorten puhetta. Tuloksissa annamme oman tulkintamme nuorten kokemuksille, ajatuksille ja
tunteille, joita he haastatteluissa meille kertovat. (Juuti & Puusa 2020; Tuomi & Sarajarvi
2018.)
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5.2 Tutkijoiden esiymmarrys tutkimusaiheesta

Laadullisessa sisallénanalyysissa on mahdollisia luotettavuuteen liittyvid ongelmia, kun
tutkijoiden ennakkokésitykset ja kartutettu teoreettinen tieto tutkimusaiheesta on haastavaa
sulkea taysin pois aineistoa analysoidessa (Tuomi & Sarajarvi 2018). Meista molemmat ovat
saaneet esiymmarrysta tutkimusaiheestamme jo kandidaatintutkielmissamme. Sannan
tutkielman aihe oli koululiikunnan yhteys nuorten kehonkuvaan ja Saaran aihe puolestaan oli
litkunnanopettaja oppilaan itsetunnon vahvistajana. Liséksi olemme liikuntapedagogiikan
opintojen aikana keskustelleet nuorten kehonkuvan ja itsetunnon rakentumisesta, mita kautta
Kiinnostus taté tutkimusta varten onkin herannyt. Meill& oli siis tutkimuskysymykseen liittyen
jo olemassa olevaa tutkimustietoa sekda omia ajatuksiamme siitd, miten nuoret keskimaarin

kokevat kehonkuvan ja itsetunnon.

Tiedostimme, ettd meiddn molempien henkilokohtainen esiymmarrys kandidaatin tutkintojen
tiimoilta on vaikuttanut osittain jo tutkimuskysymysten asettamiseen ja mahdollisesti myos
aineiston analysointiin. Aineiston analysointi on loppujen lopuksi tutkijoiden omaa tulkintaa ja
paéattelya (Tuomi & Sarajarvi 2018). Tutkijan esiymmarrys tutkittavasta aiheesta on kuitenkin
tarkead, jotta meilla on tarpeeksi pohjatietoa lahted tekemaén tutkimusta (Clarkeburn &
Mustajoki 2007). My6s Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan tutkijan esiymmarrys on
edellytyksenda tutkimuksen tekemiselle, silla tulkinnan taustalla on ymmaértaminen ja
ymmartamisen taustalla puolestaan on kaikki jo aikaisemmin ymmadrretty. Tutkijoina pyrimme
ymmartdmééan haastateltavia heiddn omasta nékokulmastaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)
Tutkimuksessamme l&hdimme siis selvittdméan nuorten kokemuksia ilman mitaan hypoteeseja,

koska kyse oli opiskelijoiden subjektiivisista kokemuksista.

Tutkimuskysymysten asettelussa hyddynsimmekin omaa esiymmarrystimme aiheesta.
Esiymmarryksen avulla pystyimme muotoilemaan kysymykset sellaiseen muotoon, ettd
haastateltavien oli helppoa ymmartdd kysymykset. Esimerkiksi sanan “itsetunto” sijaan
kdytimme ilmaisua “myonteiset tai kielteiset ajatukset itsed kohtaan”. Esiymmairryksen avulla

myos haastattelurunko ja kysymykset oli helpompaa muotoilla.
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5.3 Tutkimusaineisto ja tutkittavat

Tutkimuskohteenamme ovat nimenomaan nuorten kokemukset, joten valitsimme
tiedonkeruutavaksi haastattelut. Hyvérisen (2017) mukaan se on hyédyllinen tapa keréta
tutkimusaineistoa, koska ilman haastatteluja monet asiat voivat jaada pimentoon.
Tutkimusaineiston keruun toteutimme henkilokohtaisina haastatteluina. Niiden avulla
pystyimme kohtaamaan haastateltavat yksilollisesti, kun haastattelujen ote oli
konstruktionistinen. Silla tarkoitetaan sosiaalisessa todellisuudessa ilmenevien merkitysten
muodostumista. (Leinonen, Otonkorpi-Lehtoranta & Heiskanen 2017.) Tassé tutkimuksessa se
tarkoittaa opiskelijoiden jakamien kokemuksien pohjalta 16ytdmidmme merkityksid. Koska
olimme Kkiinnostuneita kuulemaan kokemuksia kahdesta eri asiasta, itsetunnosta ja
kehonkuvasta liikuntatunneilla, pdadyimme puolistrukturoituun teemahaastatteluun
(Hyvérinen 2017; Tuomi & Sarajarvi 2018). Siind tarkeéé on, etta haastattelijat eivat ainoastaan
esitd tarkkoja etukateen mietittyja kysymyksia haastateltaville, vaan pystyvét kulkea teemojen
varassa (Hirsjarvi & Hurme 2015, 47-48). Haastatteluissa meilla oli siis etukateen valmisteltu
haastattelurunko (liite 1), mutta esitimme aina tarvittaessa tarkentavia lisdkysymyksia

vastauksiin perustuen.

Lahdimme etsimadén kiinnostuneita haastateltavia omista tuttavistamme seka tuttavapiirimme
kontakteista. Osan haastateltavista tunsimme siis jollain tapaa, mutta suurin osa oli téysin
tuntemattomia ennen haastattelua. Otimme nuoriin yhteyttd sosiaalisessa mediassa, kuten
Instagramissa tai WhatsApissa. Haastateltavat olivat 16—19-vuotiaita lukiolaisia. Pyrimme, ett4
haastateltavat olivat jo peruskoulun kéyneet, jolloin he kaikki olivat osallistuneet
litkunnanopetukseen jo useamman vuoden ajan. Néin heilld olisi my6s enemman kokemuksia
liikuntatunneilta.  Ik&nsa  puolesta heiddn  kokemuksensa  pystyvat kuvaamaan
litkunnanopetuksen tilannetta nykypéivana. Lisdksi heillda oli jo ymmarrystd kasittdé
tutkimusaiheeseen liittyvid kysymyksid. Haastatteluun osallistuminen oli vapaaehtoista.

Tutkielmaan osallistuneet opiskelijat on esitelty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Tutkielmaan osallistuneet opiskelijat, tyttd (T) ja poika (P)
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Haastateltava ki Haastattelupdiva ja Haastattelun Litteraattien

haastattelija kesto minuutteina pituus
T1 19 10.2.2021 (Sanna) 39 13 sivua
T2 18 9.2.2021 (Saara) 32 8 sivua
T3 16 21.2.2021 (Saara) 40 16 sivua
p1 18 6.2.2021 (Sanna) 38 18 sivua
P2 18 9.2.2021 (Saara) 46 17 sivua
P3 17 13.2.2021 (Sanna) 38 14 sivua

Pelkéat hyvin suunnitellut kysymykset eivat takaa sit4, ettd haastattelu onnistuisi. Haastattelussa
on tarkead, ettd ei vain pommita kysymyksid haastateltavalle, vaan haastattelu vaatii
oikeanlaista vuorovaikutusta. (Hyvéarinen 2017.) Koska haastattelijoina olimme kokemattomia,
suoritimme yhden pilottihaastattelun ennen varsinaisia haastatteluja, jotta saisimme kokemusta
haastattelutilanteesta. Samalla halusimme testata, kuinka hyvin haastattelurunko toimii ja
ovatko kysymykset ymmarrettavid. Kerroimme kyseiselle haastateltavalle, ettd kyseessd on
vain pilottihaastattelu, joka ei tule mukaan varsinaiseen tutkimusaineistoon. Pilottihaastatteluun
osallistunut tyttd perehtyi ennen haastattelua haastattelukutsuun (liite 2), tiedotteeseen
tutkimukseen osallistuvalle (liite 3), tietosuojailmoitukseen (liite 4) seka allekirjoitti saman
suostumuslomakkeen (liite 5) kuin tutkimukseen osallistuneet nuoret. N&in saimme
varmistuksen myos siitd, ettd lomakkeet olivat selkedt ja ymmarrettdvissa. Pilottihaastattelun
kesto oli 37 minuuttia. Haastattelun jalkeen keskustelimme h&nen kanssaan siitd, miten han oli
kokenut haastattelun. Pilottihaastattelu sujui hyvin, joten paatimme pitdd haastattelurungon

sellaisenaan ja l1ahted kohti aineiston keruuta.

Haastatteluiden aikataulut sovittiin séhkdpostitse tai WhatsApp-viestien avulla haastateltavien
kanssa, jolloin pystyimme sopimaan haastatteluiden ajankohdat haastateltaville
mahdollisimman mukavaan aikaan. Toteutimme kaikki haastattelut helmikuussa 2021
koronapandemiasta johtuen etdnda Zoom-verkkokokouspalvelun vélitykselld. Aluksi olimme
hieman harmissamme, ettd emme péése toteuttamaan haastatteluja kasvotusten, koska koimme,

ettd se olisi luontevin tapa jutella henkilokohtaisista teemoista. Kuitenkin loppujen lopuksi
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Zoom-haastattelut onnistuivat erittdin luontevasti ja jopa helpottivat haastattelujen
toteuttamista vaivattomuudellaan. Olimme paéttaneet, ettd yhden haastattelun suorittaa vain
toinen meistd, jolloin haastattelutilanne olisi tunnelmaltaan mahdollisimman rento ja
turvallinen. Lopulta me molemmat tutkijat haastattelimme kolmea haastateltavaa eli
lopulliseksi tutkimusjoukoksi muodostui kuusi nuorta, joista kolme oli poika- ja kolme
tyttopuolista lukio-opiskelijaa. Kaikki haastattelut tallennettiin Zoom-verkkopalvelun avulla
sekd &anitettiin varmuuden vuoksi lisdksi puhelimeen mahdollisten teknisten ongelmien
ehkdisemiseksi. Haastattelujen kestot vaihtelivat 32-46 minuutin valilld. Yhteensa
haastattelujen kestot olivat 233 minuuttia. Molemmilla tutkijoilla oli tutkimuksen ajan

hallussaan vain itse suorittamat tallenteet ja &anitteet haastatteluista.

Haastateltavien joukko osoittautui hyvin vaihtelevaksi taustatietojen perusteella. Ennen
varsinaisiin  teemoihin siirtymistd kysyimme haastateltavilta heidan suhtautumisestaan
liilkunnanopetukseen, itseensd sek& kehoonsa. Tédman avulla pystyimme myds tuloksien
tulkinnassa ja pohdinnassa hyédyntdmaan haastateltavien taustoja ja lahtokohtia. Taulukossa 1
on kuvailtu haastateltavien sukupuoli, ik&, suhtautuminen liikuntatunteihin, itseensa seka
omaan kehoon. Haastateltavien joukossa oli itsestédédn ja kehostaan sekd mydnteisesti ajattelevia
ettd enemman Kriittisesti ajattelevia. Taulukossa 2 on esitelty tutkielmaan osallistuneiden
opiskelijoiden suhtautuminen liikuntatunteihin, itseensd seka kehoonsa sen perusteella, mitd he

kertoivat haastatteluissa.

TAULUKKO 2. Tutkielmaan osallistuneiden opiskelijoiden suhtautuminen liikuntatunteihin,

itseensa sekd kehoonsa

Haastateltava Suhtautuminen Suhtautuminen itseensa Suhtautuminen omaan kehoon
litkuntatunteihin

Mydnteinen kasitys omasta
kehosta. Tyytyvdinen omaan
kehoon. Tiedostaa, etta aina
voisi olla laihempi, mutta ei
anna sille suurempaa merkitysté

Ajattelee itsestaan
mydnteisesti, arvostaa
itsedén ja hyvéksyy itsensa
sellaisena kuin on.

Tykké&a liikuntatunneista.
T1 Aktiivinen osallistuja, joka
tavoittelee hyvaa numeroa.
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Haastateltava Suhtautuminen

litkuntatunteihin

Suhtautuminen itseensa

Suhtautuminen omaan kehoon

T2

T3

P1

P2

P3

Tykkaa liikuntatunneista,
osallistuu parhaansa yrittden
ja oman fiiliksen mukaisesti.

Liikuntatunnit mieluisia. Ujo
osallistumaan isoissa
ryhmissd, mutta tykkaa
liikkua yksin.

On tykénnyt aina liikkua ja
lukiossa alkanut tykata myos
koululiikunnasta. Melko
aktiivinen osallistuja.

Pitaa liikuntatunteja hyvana
asiana, mutta kokee paljon
sosiaalisia paineita siell4,
jonka takia ei aina mene
mielell&dén tunneille.
Kuitenkin aktiivinen
osallistuja.

Tykkaa liikuntatunneista
todella paljon. Kokee
olevansa parhaimmistoa siella.

Padsaantoisesti myonteinen
suhtautuminen, mutta
valilla vaikeampaa
hyvaksya itsensa ja
ajattelee, miksi ei ole
toisenlainen.

Ajatukset itsesta
my®dnteisid, mutta joskus
kuitenkin kokee
tyytymattomyytta.

Ajatukset itsesta talla
hetkell& mydnteisia.
Hyvaksyy juuri nyt itsensa
paremmin kuin koskaan
aiemmin.

Liikuntatunneilla ajatukset
itsestd enemman kielteisia.
Kuitenkin yleisella tasolla
hyvéksyy itsensé
suurimmaksi osaksi.

Ajattelee itsestaan
myonteisesti, kokee
olevansa itsevarma ja
hyvaksyy itsensa sellaisena
kuin on.

Ajatukset omasta kehosta
kriittisia. Ei ole tyytyvéinen
omaan kehoon.

Hyva suhtautuminen omaan
kehoon. On tyytyvéinen kehoon,
vaikka ei koe sen olevan
taydellinen.

Nykydén tyytyvéinen siihen,
miltd oma keho néyttaa.

Kokee kehonsa normaaliksi ja
on aika tyytyvédinen omaan
kehoon. Ei ole siité toisaalta
ylpeédkéan.

Omasta kehosta on varma olo ja
on tyytyvadinen omaan kehoon.
Ei haped yhtaan kehoa, eiké ole
ongelmia nayttaa sita
esimerkiksi rannalla.

Meille tutkijoille toi erittin kiitollisen ja l&mpiméan tunteen saada myonteistd palautetta

haastattelutilanteesta. Haastateltavista nuorista osa erikseen mainitsi haastattelun lopussa, ettéa

heistd oli mukavaa pohtia ja vastata haastattelukysymyksiin, koska sen kaltaisia asioita he eivét

muuten ole juuri miettineet aikaisemmin. Uskomme siis, ettd haastattelut tarjosivat

haastateltaville mukavan kokemuksen p&&std puhumaan jonkun aikuisen kanssa. Koimme

myos, ettd haastatteluiden ilmapiiri oli turvallinen, silla haastateltavat kertoivat hyvin avoimesti

teemoista, jotka voidaan kokea hyvin henkil6kohtaisina ja jopa arkoina aiheina. Kaiken

kaikkiaan haastattelut olivat opettavainen, kiinnostava ja antoisa kokemus.
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Haastattelut litteroitiin eli muutettiin tekstitiedostoiksi. Aineiston litteroinnin tarkkuuden tulee
olla tarkoituksenmukaista tutkimukseen suhteutettuna, jonka tarkemmin sanottuna maarittaa
tutkimuskysymys ja analyysitapa. Aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa litterointiin kuuluu
sanatarkkuus, mutta ylimaaraiset tauot, adnensavyt ja dannahdykset voidaan olla huomioimatta.
(Ruusuvuori & Nikander 2017.) Kumpikin meista litteroi ne haastattelut, joissa oli itse ollut
haastattelijana, jonka jalkeen kdvimme kaiken litteroidun aineiston yhdessa lapi. Litteroimme
aineiston sanatarkasti, mutta jatimme kuitenkin turhaksi koetut &&nnahdykset, ddnenpainot ja
tauot pois. Litteroidusta tekstistd muodostui tutkimuksemme aineisto, jota kertyi lopulta 86

sivua Times New Roman -fontilla, fonttikoolla 12 ja rivivélilla 1,5.

5.4 Aineiston analyysi ja tulkinta

Tutkimuksen analysointi oli aineistolédhtoistd, koska sitd ei ohjaillut ennakkoon péatetty
teoreettinen viitekehys. Aineiston analysointimenetelméksi valitsimme siséllonanalyysin, jossa
analysoidaan siis haastatteluissa puhuttu siséltd. (Ruusuvuori & Nikander 2017.)
Siséllénanalyysi on hyvin tyypillinen laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelma. Siina
pyritdan systemaattisesti sek& objektiivisesti tarkastella valittuja dokumentteja, kuten meidéan
tutkimuksessamme haastatteluja. Siséallonanalyysilla pyritddn saamaan selked kuvaus
tutkittavasta ilmiosta tiivistetyssa muodossa. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Aineiston analyysi
eteni tutkimuskysymyksen ohjaamana vaiheittain aluksi aineiston redusointiin, jonka jélkeen
etenimme klusterointiin sekd abstrahointiin ja siti kautta yleiseen teoreettisen kokonaisuuden
muodostamiseen. Lisdksi teimme lopuksi vield aineiston kvantifioinnin, jossa laskimme,
kuinka monta analyysiyksikkoa ala- ja ylaluokat sisaltavéat. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Kuvio 2

havainnollistaa analyysimme vaiheet.
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Midrillisen tiedon
laskeminen

Klusterointi ja
abstrahointi

Yldluokkien yhdistiminen
kokoaviks: kiisitteiksi

Alaluokkien
vhdistiminen ylaluokkiin

Samankaltaisten
pelkistyksien ryhmattely
alaluokiksi

Samankaltaisuuksien ja
erilaisuuksien etsiminen
pelkistyk=isti

Redusointi

Pelkistettyjen
tlmausten histaaminen

Alkuperiisten
ilmausten
pelkistaminen

Epiclennalsen
aineiston karsiminen

Litteroituihin
haastatteluihin
perehtyminen

Haastattelujen
litterointi

KUVIO 2. Aineistolahtdisen siséllonanalyysin vaiheet (mukaillen Tuomi & Sarajérvi 2018)

Aloitimme aineistomme analyysin lukemalla tarkasti kaikki litteraatit 1api moneen kertaan, jotta
meill& olisi mahdollisimman selked kuva koko aineistosta. Vaikka haastattelussa tulikin esille

paljon samankaltaisuuksia itsetuntoon ja kehonkuvaan liittyvissa vastauksissa, kasittelevét ne
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eri asioita. Selkeyden vuoksi paatimme analysoida tutkimuksemme molemmat teemat eli

itsetunnon ja kehonkuvan toisista erillisiksi kokonaisuuksiksi.

Aineiston redusoinnilla tarkoitetaan aineiston pelkistdmistd. Tassd vaiheessa aloitimme
etsimélld tutkimuskysymykseen liittyvid ilmaisuja karsimalla kaiken tutkimukselle
epaolennaisen pois. Jatkoimme muuttamalla jokaisen haastateltavan tutkimuskysymykseen
liittyvat vastaukset eli alkuperdiset ilmaukset selkeiksi ja ytimekkéiksi pelkistyksiksi. Sen
jalkeen klusteroimme eli ryhmittelimme samankaltaiset pelkistykset niita yhdistaviksi ja
kuvastaviksi alaluokiksi. Néailla alaluokille keksimme pelkistyksid kuvaavat otolliset késitteet.
Klusterointivaihe siis tiivistaa aineiston alaluokkien rakentumisen my6té. (Tuomi & Sarajérvi
2018.) Tassa vaiheessa teimme myds jokaiseen haastatteluun oman tunnisteen, jonka avulla
voisimme yhdistdd alaluokat aina haastateltavan yksiloon. Kdaytimme tunnisteissa
sukupuolijakaumaa, jotta voisimme eritelld vastaukset myds sukupuolen mukaan. Taulukossa

3 on esimerkki alkuperéisten ilmausten pelkistdmisestd ja yhden alaluokan muodostumisesta.

TAULUKKO 3. Esimerkki aineiston pelkistdmisesta ja ryhmittelysta

Alkuperdisilmaukset Pelkistys Alaluokka

"Kyllihdn siind tulee semmonen kun Muiden kannustus ja kehut tuo Luokkakavereiden
kaikki kannustaa ja kehuu, nii kylla siind olon, ettd on ihan hyva tyyppi, antama kannustus
tulee semmonen etté on ihan hyva tyyppi mika vahvistaa itsetuntoa.

ja kylla se niinku vahvistaa sita

itsetuntoo...” (T2)

”...Ja sitten just jotkut joukkuepelit: Joukkuepeleisséd maalin
koripallo, jalkapallo, sahly. Jos sai tekeminen ja joukkueen kehut
vaikka tehtya maaleja ja sitten koko tekevét arvokkaan olon ja

joukkue kehuu. Tai se oma tekem& maali, hyvan mielen.
vaikka ratkas sen koko pelin, niin niista
on jaany hyva mieli ja arvokas olo." (P1)

“Tulee hyvd mieli et ihmiset nikee sen, Palautteen merkitys on se, etta

etta vaik itse ois epavarma jostai omasta epavarmuudesta
tekemista nii nakee sen, ettd ma pystyn  huolimatta muut nakevat
sithen ja osaan tehd...” (T3) osaamisen ja pystyvyyden,

mika tuntuu hyvalta.
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Taman jalkeen jatkoimme analyysia abstrahoinnilla eli kasitteellisestamiselld. Siind vaiheessa
puolestaan yhdistimme samanlaiset alaluokat toisiinsa, joista muodostui niitd kuvaavat
ylaluokat. Myds yléluokille keksimme siihen kuuluvia alaluokkia havainnollistavat nimet.
Lopuksi vield yhdistimme ylaluokat tutkimuskysymyksiimme. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)
Taulukossa 4 on esimerkki aineiston kasitteellistamisesté.

TAULUKKO 4. Esimerkki aineiston kasitteellistimisesta

Ylaluokka Alaluokka
Toiminta liikuntatunnilla ~ Vaihtelevat sisallot

Autonomia
Fyysinen aktiivisuus

Yksin litkkuminen

Aineiston késitteellistamisen jalkeen jatkoimme analyysia vield aineiston kvantifiointiin, jonka
avulla saimme myds méaéarallista tietoa aineistosta (Tuomi & Sarajarvi 2018). Laskimme,
kuinka monta kertaa kukin alaluokka esiintyy haastatteluissa ja lisdsimme n&ma luvut
ylaluokkiin. Lisaksi kdytimme merkitsemisessa apuna haastateltavien tunnisteita, joten saimme
lukujen avulla tiedon, kuinka moni haastateltava mainitsee samat asiat. Samalla selvisi myaés,

kuinka useasti tietyt asiat esiintyvéat aineistossa suhteessa toisiinsa.

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta on tarkeéa arvioida. Laadullisissa tutkimuksessa se ei kuitenkaan
ole niin yksiselitteistd, sill& laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole olemassa
selkeitd ohjeita. (Tuomi & Sarajérvi 2018.) Laadullinen tutkimus onkin saanut kritiikkia siit,
ettd luotettavuuden arvioimiseen kriteerit ovat epétarkkoja. Lahtokohtana on, ettd tutkija on
oman tutkimuksensa keskeinen tutkimusvaline. Tallin luotettavuuskriteerind on tutkija itse,
jolloin luotettavuuden arvioinnin kohteena on koko tutkimusprosessi. (Eskola & Suoranta
1998.)
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Tutkimuksessamme aineistonkeruumenetelmana oli puolistrukturoidut teemahaastattelut, jotka
toteutettiin yksilohaastatteluina. Ne mahdollistivat syvéllisen tiedon hankkimisen nuorten
opiskelijoiden  kokemuksista ~ (Tuomi &  Sarajarvi  2018).  Haastatteluissa
aineistonkeruumenetelmand on huomioitava niihin liittyva vuorovaikutus (Ruusuvuori &
Tiittula 2017). Jotta emme heti haastatteluissa hypénneet niin henkilokohtaisiin aiheisiin,
esitimme alkuun aiheeseen johdattelevia kysymyksid, joilla haimme hieman esitietoa
opiskelijoista seka heidan suhtautumisestaan liikuntatunteihin. Tastd emme kuitenkaan saaneet
varsinaisesti vastauksia tutkimuskysymykseen, mutta se heratteli aiheeseen ja loi mukavaa
tunnelmaa vuorovaikutukseen, kun haastateltavat saivat keskustella kevyemmistd aiheista
alkuun. Esitiedot my6s antavat meille uudenlaisen nakdkulman tulosten tulkintaan ja

pohdintaan.

Aina ei ole takuita siitd, ettd haastateltavat ja haastattelija keskustelevat aivan samasta asiasta
(Ruusuvuori, Nikander & Hyvarinen 2010). Haastattelurunkoa tehdessémme mietimme, kuinka
paljon madrittelemme itsetunnon ja kehonkuvan késitteitd haastateltaville. Paatimme, etta
emme ollenkaan avaa kasitteitd heille, koska niiden ytimekas ja selked maarittely olisi hankalaa.
Liséksi emme tahtoneet johdatella haastateltavia vastaamaan kysymyksiin vain késitteiden
mukaan. P4adyimme muotoilemaan kysymykset siten, etta niissa ei tule ilmi k&sitteiden nimia,
jolloin jokaisen on ne helppo ymmértaa. Seka haastattelukysymysten avoimuudella ettd meidan
esittamillamme vastavuoroisilla tulkitsevilla kysymyksilla koimme saavamme kattavasti tietoa
opiskelijoiden kokemuksista. Haastattelutilanteissa koimme, ettd haastateltavat olivat
kanssamme samalla viivalla ja epaselvissa tilanteissa haastateltavat rohkeasti kyselivat meiltd
tarkennuksia kysymyksiin. My6s me haastattelijat tarkensimme vastauksia esittdmalla
lisakysymyksia.

Tassé tutkielmassa esitellyt haastateltavat olivat osoittaneet kiinnostuksensa tutkimusta kohtaan
ja osallistuneet vapaaehtoisesti. Haastattelutilanteissa koimme eduksemme asemamme nuorina
javasta opiskeluvaiheessa olevina lilkunnanopettajina. Haastateltavat kertoivat hyvin avoimesti
niin hyvista kuin huonoistakin liikuntatunneilla saaduista kokemuksistaan. Tilanne olisi
saattanut olla toinen, jos haastattelijoina olisivat toimineet kymmenia vuosia liikunnanopettajan

tyossa olleet ihmiset.
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Luotettavuutta lisasi huolellinen aineiston litterointi- ja analysointivaihe. Vaikka litterointiin
kului huomattavasti aikaa, ty0 sen parissa auttoi meitd saamaan syvallisen nakemyksen
aineistosta ja auttoi nostamaan sieltd oleelliset asiat esille. Luotettavuutta arvioitaessa on
pohdittava, miten kattavasti tutkittavien keskeiset kasitykset on onnistuttu kuvaamaan (Tuomi
& Sarajarvi 2018). Koimme onnistuneemme siind, silld koko analysointiprosessin ajan
varmensimme niin aineiston ryhmittelyn kuin taulukoinnin kautta, ettd kaikki keskeinen aines
tulisi my6s raportoitua. Jotta tutkimus olisi uskottava, on tutkijan tarkistettava, ettd hanen
tekemat tulkinnat ja késitteellistykset vastaavat haastateltavien kasityksid (Eskola & Suoranta
1998; Tuomi & Sarajérvi 2018). Palasimmekin alkuperaisiin lainauksiin sdannéllisin véliajoin
hakiessamme tukea omiin tulkintoihimme eli varmistaaksemme, etta tulkintamme perustuvat
varmasti haastateltavien omiin ké&sityksiin ilmidistd. Haastateltavien lainaukset tuovat esiin
alkuperdisen aineiston eli haastateltavien puheen ja analyysiprosessin kautta tuotettuja
tutkijoiden tulkintoja niistd. Lisaksi kuviot ja taulukot kokoavat ja nostavat esiin keskeisia

tulkintojamme.

Yksi tekniikka lis4td laadullisen tutkimuksen luotettavuutta on triangulaatio, jonka avulla
tutkimusta tarkastellaan eri nakokulmista. Silla tarkoitetaan muun muassa tutkimuksessa eri
tutkijoiden ké&yttod, joiden avulla saadaan useampia nakokulmia aineiston analysointiin.
(Eskola & Suoranta 1998; Tuomi & Sarajarvi 2018.) Teimme tutkielmamme kahdestaan, miké
lisési tutkimuksen luotettavuutta. Teimme molemmat ensin aineiston analyysin erikseen, jonka
jalkeen vertailimme tuloksia. Sen pohjalta saimme keskusteltua aineistosta, siitd tekemista
tulkinnoista ja jaettua toisillemme eri nékokantoja. Lopulta kokosimme yhdessa lopulliset
tulokset ja mietimme yhdessa uudestaan, mitka ovat kaikista parhaiten kuvaavat nimet ala- ja
ylaluokille. Meill4 oli hyvin aikaa tehdd tutkimuksemme, mika osaltaan my6s kasvattaa

tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajérvi 2018).

Eskola ja Suoranta (1998) nostavat luotettavuuden kriteereiksi muun muassa yleistettavyyden
ja siirrettavyyden, mutta se ei tassa tutkimuksessa ollut tarkoituksenmukaista, silla
tutkimuskohteena oli kuuden nuoren opiskelijan kokemukset itsetunnosta ja kehonkuvasta
litkuntatunneilla. Laadulliselle tutkimukselle ominaisesti tdssa tutkimuksessa on ollut
tarkoituksena kuvata, selittdd sekd ymmartaa niitd kokemuksia, joita haastateltavat kertoivat

(Eskola & Suoranta 1998; Tuomi & Sarajérvi 2018). Tama tutkimus ja sen tulokset ovat siis
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meidan tulkintamme ja analyysimme aineistosta. Tutkimuksen luotettavuutta lisad myds sen
vahvistuvuus eli tutkijoiden tulkintojen yhtyminen toisiin vastaavia ilmiditd koskeviin
tutkimuksiin (Eskola & Suoranta 1998). Tutkimuksemme keskeiset tulokset yksittdin ovat
tietyilta osin yhdistettavissa aiempaan tutkimustietoon. Téata tulosten yhtenaisyytta todensimme

tuloksissa, kun viittasimme aiempiin tutkimuksiin.

Tutkimusta tehdessamme on tarkedd pohtia etukateisoletuksiamme, jotka saattavat pohjautua
etukateisymmarrykseen muun muassa tutkimuksista, joita olemme aikaisemmin lukeneet.
Itsereflektion avulla voimme lisétd luotettavuutta, jos tiedostamme, onko meilld mitdan
etukateisoletuksia. Koko ajan pyrimme ajattelemaan tdysin avoimesti ja jattdmaan
ennakkokaésitykset pois. (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 51-60.) Kun tutkija sulkee
ulkopuolelle omat ennakko-oletukset ja keskittyy pelkkdan hankittuun aineistoon, on

mahdollisuus saada jotain uutta haastateltavien puheesta (Ruusuvuori ym. 2010).

5.6 Tutkimuksen eettisyys

Hyvéssa tutkimuksessa tutkijoita ohjaa eettinen sitoutuneisuus (Tuomi & Sarajarvi 2018).
Toimimme Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK 2012) asettamien eettisesti
vastuullisten ohjeistusten ja kdytantdjen mukaisesti tutkimusta tehdessamme. Noudatimme
tutkimusta tehdessamme tieteen yleisid kaytanteitd, eli toimimme rehellisesti, huolellisesti,
avoimesti ja tarkasti (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 15; Tuomi & Sarajarvi 2018).
Tutkimuksessamme on Kkuitenkin kyse yksittdisten opiskelijoiden kokemuksista sekd heidan
antamistaan merkityksistd. N&in ollen tutkimuksemme tulokset eivat tule olemaan
yleistettdvissd. Huomioimme eettiset kysymykset tutkimuksen jokaisessa vaiheessa aiheen
valinnasta tulosten raportointiin asti. Clarkeburn ja Mustajoki (2007, 22) mainitsevat, ettd
useimmiten eettisiin kysymyksiin ei kuitenkaan ole oikeaa tai vaaraa vastausta, vaan péaatokset
tutkimukseen liittyen tehdddn eri nédkokulmia, syitd ja seurauksia punniten ja perustellen.
Olennaista on, ettd tydssd perustellaan eri vaiheet ja tehdddn koko tutkimus “ldpindkyvéksi”.
(Clarkeburn & Mustajoki 2007, 22.)
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Tutkimuksemme Kaésittelee itsetuntoa ja kehonkuvaa, jotka voivat olla nuorille arkoja ja
henkildkohtaisia aiheita. Pidimme huolen siitd, ettd haastateltavien tiedot pysyivéat tdysin
turvattuina ja salaisina. Minimoimme tutkimuksessa henkilGtietojen méaran. Haastattelussa
pyysimme tutkittavilta vain tutkimuksen kannalta olennaiset taustatiedot, eli ian ja sukupuolen.
Haastattelujen litterointivaiheessa anonymisoimme kaiken tiedon, kuten nimet ja iat, joiden

perusteella haastateltavat olisi mahdollista tunnistaa (Ruusuvuori & Nikander 2017).

Tutkimukseemme osallistuneet olivat yli 15-vuotiaita, joten he eivat tarvinneet vanhempien
suostumusta tutkimukseen. Annoimme kaikille haastateltaville etukéteen tutkimuksesta tietoa
siten, ettd heidan ymmartdmiskykynsa siihen varmasti riitti. Haastateltavilla oli my0s
mahdollisuus kysyd mitd vain tutkimukseen liittyvaa jokaisessa tutkimuksen vaiheessa.
Olennaista on, ettd haastateltavilla on etukateen tarpeeksi ja totuudenmukaisesti tietoa, misté
haastattelussa on oikein kysymys (Hyvérinen 2017; Tuomi & Sarajarvi 2018). Lahetimme
haastateltaville muutama pdiva ennen haastatteluja kutsun haastatteluun (liite 2), tiedotteen
tutkimukseen osallistuvalle (liite 3), tietosuojailmoituksen (liite 4) sekd suostumuslomakkeen
osallistumisesta tutkimukseen (liite 5). N&in haastateltavilla oli ennen haastatteluja aikaa
tutustua aiheeseen, mik& onkin niin eettisesti kuin haastattelujen onnistumisen kannalta
oleellista (Tuomi & Sarajarvi 2018). Rekrytoinnissa ja haastattelujen alussa teimme selvaksi

niin suullisesti kuin Kirjallisestikin, ettd tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

On tdrkead, ettd kaikki haastatteluissa saatu aineisto on tdysin luottamuksellisesti jaettu
haastattelijoille, jolloin haastateltavien anonymiteettia on suojeltava (Ruusuvuori & Tiittula
2017). Kerroimme haastateltaville, ettd vastaaminen tapahtuu nimettémaésti ja vastaamisen voi
keskeyttdd missa vaiheessa tahansa ilman syytd. Lisdksi korostimme vield, ettd kaikki
henkil6tiedot pysyvét salaisina, emmeké raportoi tutkimukseen mitéan, mista ihmista voisi
tunnistaa. Tadman takia emme tehneet tutkimuksen raportoinnissa erikseen henkilokuvauksia,
koska koimme, ettd niista olisi mahdollisuus tunnistaa haastateltavien henkiléllisyys, vaikka
nimet olisikin muutettu. Muistutimme haastateltavia myds siitd, ettd me tutkijat olemme
sitoutuneet vaitiolovelvollisuuteen. Tutkimustiedotteen seké tietosuojailmoituksen rinnalle

emme tarvinneet erikseen Jyvéskylan yliopiston eettisen toimikunnan tutkimuslupaa.
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Eettisen toimintatavan mukaan haastatteluissa on tarke&d, ettd haastateltavat tietdvat, miten
haastattelun tietoja hyddynnetaan seka kuinka haastattelut sailytetdan (Hyvérinen 2017). Kuten
aineiston keruussa tuli jo ilmi, teimme haastattelujen jélkeen litteroinnin mahdollisimman
nopeasti, jotta saimme haastattelujen tallenteet poistettua. Ndin kukaan ei voinut paéstéa kasiksi
nauhoihin, eikd haastateltavia voinut tunnistaa aanesta. Litteraatit olivat vain tarvittavan ajan

tietokoneilla, joissa on turvallinen salasana ja havitimme ne heti tutkimuksen valmistuttua.
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6 TULOKSET

6.1 Opiskelijoiden itsetuntoon vaikuttaneet kokemukset liikuntatunneilla

Itsetuntoon liittyvistd kokemuksista muodostui viisi yldluokkaa. Ylaluokat ovat (1)
Kokemukset patevyydestd, (2) Liikuntaryhmé, (3) Vertailu, (4) Liikunnanopettaja ja (5)
Liikuntatuntien sisallot (ks. taulukko 5.) Kokemukset itsetuntoon liittyen olivat sekd myonteisia
ettd kielteisid. Kvantifionti toi ilmi, ettd eniten esiin nousivat omaan patevyyteen ja osaamiseen
liittyvat kokemukset, seké liikuntaryhmaan liittyvat tekijat. Alaluokittain yksittdisia mainintoja
eniten tuli opettajan antamalle kannustavalle sek& ohjaavalle palautteelle, onnistumisen

kokemuksille sekd ryhmépaineelle.

TAULUKKO 5. Opiskelijoiden itsetuntoon liittyvét kokemukset liikuntatunneilla

Ylaluokka Alaluokka

Kokemukset pétevyydesta (50) Onnistumisen kokemukset (15)
Osaaminen liikunnassa (10)
Oma kehitys (8)
Epédonnistumisen kokemukset (6)
Heikkouksien hyvaksyminen (11)
Liikuntaryhmé (38) Luokkakavereiden merkitys (1)
Y hteenkuuluvuuden tunne (9)
Luokkakavereiden antama kannustus (9)
Kavereiden antama tuki ja turva (6)

Ryhmaépaine (12)
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Ylaluokka Alaluokka

Luokkakavereiden kielteiset kommentit (1)

Vertailu (15) Itsens& vertaaminen muihin (13)
Huutojaot (2)
Liikunnanopettaja (21) Opettajan antama palaute (18)

Opiskelijoiden tasapuolinen huomiointi (2)

Opettajan asiantuntijuus ja patevyys (1)
Liikuntatuntien sisallot (9) Fyysinen aktiivisuus (3)

Autonomia (2)

Vaihtelevat siséllot (1)

Yksin litkkuminen (3)

6.1.1 Kokemukset patevyydesta

Haastatteluissa nousi esille useita koettuun patevyyteen liittyvid kokemuksia, kuten
onnistumiset, epaonnistumiset, osaaminen liikunnassa sekd oma kehitys. Haastateltavien
kokemukset olivat sekd myodnteisia ettd kielteisid, ja kokemuksiin liittyi my0s vertaiset seké

taustalla olevat kokemukset itsensa hyvéaksymisesta.

Onnistumisen kokemukset. Yhtd haastateltavaa lukuun ottamatta jokainen opiskelijoista
mainitsi onnistumisen kokemusten lisddvan myonteisia ajatuksia itsed&n kohtaan.
Onnistumisten mainittiin nostavan itsetuntoa. Onnistumisia pidettiin myos ylip&ataén erityisen
mukavana asiana liikuntatunneilla. Kaksi poikaa mainitsi haastatteluissa myds joukkueena ja

yhdessd onnistumisen olevan tirkedd. Toinen heistd kuvaili seuraavalla tavalla yhdessa
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onnistumista sekd onnistumisista seurannutta itseluottamusta:
“Onnistumiset ja sit se et on yhessd kivaa. Sillon ku tulee onnistumisii nii kaikil on
kivaa. Joo on vaikuttanu. Miten mie sanoisin, et siin tulee se itseluottamus, ku lahtee
tekee jotain suorittamista, et voi menna vahan sillee paa pilvissa, ku tietad, et osaa tan
jutun.” (P3)

Osaaminen liikunnassa. Osaaminen liikunnassa liittyy vahvasti koettuun patevyyteen, silla
koettu patevyys tarkoittaa yksilon kokemusta h&nen kykyjensa riittdvyydestad toimiessaan
sosiaalisessa ympéristossd ja erilaisten haasteiden edessa. (Deci & Ryan 1985, 26-29).
Liikuntatunneilla sosiaalinen ympéristd ja erilaiset haasteet ovat l&dhes aina l&snd. Oma
osaaminen ja hyvat liikunnalliset taidot nédhtiin myonteisena tekijana itsetunnon kannalta
neljassa haastattelussa. Osaaminen liikunnassa mainittiin itsevarmuutta ja hyvaé fiilista tuovana
kokemuksena. Kun tietdd, ettd osaa “...niin pystyy mennd rohkeemmin tekee sité asiaa, eika
ajattele sitd epdonnistumista ja on silleen varmempi olo.” (T3) ja “...ei oo semmonen kurja
fiilis tehd niita asioita, vaan pystyy suoriutumaan niista ja on semmonen positiivinen fiilis. Kyl
se luo semmosta positiivista kuvaa itsestd, et osaa niinku jotain.” (T2) Liikuntatunneilla
osaaminen “...vahvisti just itsetuntoo tai mindpystyvyyttd. Et kyl md sanosin et tietyl tasol egoki

kasvo, ku suoritu hyvin litkuntatunnilla.” (P2)

Yksi haastateltavista koki todella tiarkedksi, ettd “...lilkuntatunneilla huomaa vahvuuksia tai
viipddtddn sellasia pysyvid piirteitd, jotka vaikuttaa positiivisesti eldmddn.” (P1) Mita
suurempi maara ajatuksista itsed kohtaan on myonteisid, sitd arvokkaammaksi yksild kokee
itsensa ja itsetunto vahvistuu. (Rosenberg 1965, 7, 18, 25.) Omien vahvuuksien lI6ytdminen ja
tunnistaminen mit4 oletettavimmin lisd4d myonteistd ajattelua itsed kohtaan. Itselle haastavat
lajit taas laittoivat kyseenalaistamaan omaa osaamista:

“Valilla ku tulee semmosia lajeja mita ei oikee osaa tai semmosia, vaikka just jotai

telinevoimistelua sun muuta, nii kylla niissa aina vaha alkaa kyseenalaistaa etta miksei

osaa. Kyl ne vihdn silleen negatiivisesti vaikuttaa.” (T2)

Oma kehitys. Decin ja Ryanin (1985, 26-29) mukaan oma kehitys on yksi koetun pétevyyden
tukipilareista. Oma kehittyminen sek& itsensd voittaminen nékyi itsetuntoa vahvistavana
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kokemuksena kolmessa haastatteluista. Kehittyminen loi siis uskoa siihen, ettd osaa ja pystyy
jatkossakin osallistumaan. Toisin sanoen kehitys toi lisaa itseluottamusta, kuten seuraavasta
lainauksesta kdy ilmi:
“Just seki vahvistaa sitd itsetuntoa, et jos on ollu joku semmonen asia, et tuntuu, ettei
osaa, sit on vaik oppinu jotain uutta siitd tai saanu vaik jonku hankalan tai
epamiellyttdvan asian tehtya, nii se tuo sellasta, et jatkossaki voi uskaltaa paremmin

osallistua ja tehd niitd asioita.” (T3)

Oma kehitys nousi esille kysyttdessa my0ds onnistumisen kokemuksista. Onnistumisia
ajatellessa "Heti ekana tulee mieleen ndma kuntotestit, mita oli yldasteella saannéllisesti ja
lukiossakin kursseilla. Nii jos niissa oli parantanu edelliseen kertaan verrattuna niitd omia
henkilokohtasia tuloksia, niin se tuntu tietysti hyvalta. (P1) Myods P2 mainitsi tuntevansa
onnistuneensa, “...Jos parjaa tosi hyvin jossain tietyssa lajissa tai juoksee pidempaan ku
aikaisemmin nii jotenki se luo semmosen progression tunteen ja antaa tosi hyvan fiiliksen
ehkdpd viikoks.”

Epéonnistumisen kokemukset. Liikuntatunneilla tulleiden ep&onnistumisen kokemusten
koettiin vahvistavan itseen kohdistuvia kielteisia ajatuksia, mika ilmeni neljdn nuoren
haastatteluista. “Jos epdonnistuu, nii se vahvistaa sitd kielteistd ajatusta.” (T2)
Epdonnistuminen liitettiin myds siihen, jos ei parjdnnyt yhtad hyvin kuin muut tai tunsi
joukkueen olevan riippuvainen omasta suoriutumisesta. Seuraava haastateltavan kokemus
kuvaa, miten epdonnistumisen kokemus laittaa myds pohtimaan, mitd muut ajattelevat:
“Just se et, jos vaik pelaa jotai salibandyy, nii sit tuntee ittensd vaha sillee
epaonnistuneeks, jos ei niinku ite tajuu tai osaa mennda siihen pelii silleen mukaan,
niinku jotkut muut. Et jad vaha ite sinne takalaidalle, nii se on vaha sillee, et ei mee nii
rohkeesti sinne mukaan. Ku tuntuu, ettei osaa niin hyvin tai tunnu itsesté luontevalta
menna sinne. Miettii sita, et ajatteleeks joku jotain, et miks toi ei menny tonne tai eikse
halunnu.” (T3)

Esille tuli kuitenkin myds se, kuinka epdonnistumiset “...kuuluu asiaan ja menee ohi." (P1) ja

kuinka niistd “...aika nopeesti pddsee sitte yli.” (T2) Epdonnistumista voidaankin pitaé
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psyykkisend haasteena, josta selvidminen osoittaa itseluottamusta. (Koivisto 2007, 30.)
Itsetunnon nakdkulmasta on siis olennaista, kuinka epédonnistumisiin suhtautuu. Esimerkiksi T1

mainitsi olleensa aina “...tosi itsevarma, nii ei minnuu oo haitannu yhtdd, jos mie epdonnistun.”

Heikkouksien hyvaksyminen. Kuten yksittaiset epdonnistumiset, myos heikkoudet ovat osa
jokaista yksilod. Heikkouksien ndyttdminen ja myontdminen kertoo “totuudenmukaisesta”
késityksestd itsestd. Kun omat heikkoudet tuodaan esille antamatta niille liikaa valtaa tai niiden
tuottamatta ahdistusta, on se osoitus hyvésté itsetunnosta. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 15.)
Kaikki haastateltavista osasivat kertoa omista heikkouksistaan koululiikunnassa. He mainitsivat
heikkouksikseen tiettyjé siséltoja liikunnassa, kuten telinevoimistelu, uinti ja palloilu. Yksi
haastateltavista myos koki, ettd hidnen heikkoutensa on “...se ettd kun jannittdd kaikkee aina

tosi paljon... Niin se vihdn silleen on aina vdlilld hdiritsevdd.” (T3)

Haastateltavien mukaan heikkoudet on taytynyt oppia hyvéksymaan tai opetella tajuamaan,
ettei kaikessa voi olla hyva. “Nojoo, kyl se oli tosi inhottavaa myontad, et ei ollu paras jossain
tai ylipaataa et ei ollu niinku karkijoukossa. Et sit just joutu opettelee tajuamaan et ei niinku
voi vaa olla kaikessa nii hyvd ku muis asioissa.” (P2) Yksi poika my0ds koki, ettd esimerkiksi
lilkunnanopettaja ei voi vaikuttaa opiskelijan itsetuntoon, vaan jokaisen on opittava itse
hyvéksymaan itsensa: ”...se pitdd tulla itestddn se itsensd hyviksyminen. Mie en ainakaa keksi,

miten se opettaja vois vaikuttaa.” (T3)

6.1.2 Liikuntaryhma

Erityisesti nuorelle ja hénen itsetunnolleen silld on suuri merkitys, miten tulkitsee toisten
antamaa palautetta (Plummer 2007, 12-13). Haastatteluissa tuli ilmi, kuinka luokkakavereilla
javertaisilla oli vahva merkitys siihen, mité itsestdén ajattelee. Ryhma toi osalle haastateltavista
tukea, kannustusta sekd yhteenkuuluvuuden tunnetta, mutta esille nousi myés ryhmapaine seka

ulkopuolisuus.

Luokkakavereiden merkitys. Yksi poika osui asian ytimeen todetessaan, ettd luokkakavereiden

mielipiteilld on opettajaa vahvempi merkitys ajatuksiin itsed kohtaan, “...koska luokkakaverit
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on tosi paljon lasna ja ne tietda tosi paljon enemma, ku opettaja niinku henkiléhahmosta
ittestdd. Ja sanosin et viel se, ettd kyseessd on vertaissuhde eikd niinkdd semmonen
ammattilaisen ja oppilaan vélinen. Nii sanosin et sil oli suurempi vaikutus, ku sil opettajan
palautteella et mitd kaverit ajatteli.” Han my0s totesi, ettd esimerkiksi kaverin antaessa

palautetta, on siind “... kyse niinku ehkd enemmd siitd ihmisestd ku suoriutumisesta.” (P2)

Yhteenkuuluvuuden tunne. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on tutkitusti valttaméatonta yksilon
hyvinvoinnille, kasvulle ja sopeutumiselle (Deci & Ryan 2000). Koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta kuulua joukkoon tai ryhmaan sekd tunnetta
hyvéaksynnéasta (Sheldon, Williams & Joiner 2003). Kolme nuorta koki yhteenkuuluvuuden
vahvistavan itsetuntoa. Liikuntatunneilla kavereiden ja yhteenkuuluvuuden tunteen merkitys
ajatuksiin itsed kohtaan koettiin olevan “...aika vahva. Se on ehkid tirkein ne luokkakaverit,
silla ne osottaa sen yhteenkuuluvuuden, et sie kuulut siihen porukkaa. Sit sité kautta sie opit
arvostaa ittees. Et se on mun mielestd tirkein, et siind pitid olla joku tukiverkko.” (P3)
Porukkaan kuuluminen, joukkuehenki ja hyva ilmapiiri loivat useamman haastateltavan

mukaan itselle arvokkuuden tunnetta ja hyvéaa fiilista.

Yksi poika uskoi, ettd koulussa kiusatuksi joutunut oppilas saattaa kokea itsensé ulkopuoliseksi
my®os liikuntatunneilla ja sitd kautta ajatella itsestaan kielteisesti: ... jos kokee kiusaamista, nii
tuntee ittensa ulkopuoliseks liikkatunneilla ja sita kautta saattaa ajatella kielteisesti itestaan.”
(P3) Yhteenkuuluvuuden tunteen vastakohtana siis porukan ulkopuolelle jddminen voi

heikentaa itsetuntoa.

Luokkakavereiden antama kannustus. Myonteistd ajattelua sek& itsetuntoa vahvistavana
kokemuksena ilmeni kavereiden antama kannustus ja kehut kaikissa haastatteluissa yhta tyttoa
lukuun ottamatta. Kun muut antavat kehuja ja kannustavat “...nii kylld siind tulee semmonen
ettd on ihan hyvd tyyppi ja kylld se niinku vahvistaa sitd itsetuntoo.” (T2) Kaverilta saadusta
kannustuksesta “...tulee hyvd mieli, kun ihmiset nékee sen, etta vaik itse ois epavarma jostai
tekemista nii nékee sen, ettd md pystyn siihen ja osaan tehd.” (T3) Kannustus siis lisasi myos
itsevarmuutta. Erityisesti joukkuepeleissa kannustaminen tai maalin tekemisesta seurannut

kehuminen olivat yhden pojan mukaan tilanteita, joista tuli hyva mieli ja arvokas olo: ”Jos sai
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vaikka tehty& maaleja ja sitten koko joukkue kehuu. Tai se oma tekemé& maali, vaikka ratkas sen

koko pelin. Niin niista on jaany hyva mieli ja arvokas olo." (P1)

Kavereiden antama tuki ja turva. Haastateltavien kokemista heikkouksista ja epdonnistumisista
puhuttaessa esille nousi kavereilta saatu tuki ja turva. Naista mainitsivat kolme haastateltavaa.
Epédmukavissa tai itselle haastavissa ympéristoissa oli tarkeéa, ettd on “...joku backuppina nii
osaa hyviksyy sen. Ettei vilttimdttd oo ainoo.” (P3) tal ettd “...kaveri auttaa ja sanoo vaik
sillee et "menndd vaikka yhes tekee”, nii sit tulee parempi mieli ja rohkastuu enemmdn.” (T3)
Kaksi haastateltavista mainitsivat kaverin tuen tarkeéksi silloin, kun kyseessa oleva sisalto oli
molempien heikkous. Kavereiden antama tuki ja turva nousi esille myods liikuntatuntien
joukkuejaoista puhuttaessa. Kaksi haastateltavista koki joukkuejaot epamukaviksi, koska
toisinaan “...omassa ryhmdssd ei ollu ketddn tuttua kehen turvautua.” (P1) ja sen myota “...se

el 0o jotenkin niin rentoo sit se tekeminen.” (T3)

Ryhmapaine. Luokkakavereiden merkitys esiintyi osassa haastatteluista myos kielteisena.
Vaikka ryhmaé antaa tukea, voi se myo6s luoda paineita liikuntatunnille. Haastateltavista nelja
koki paineita omasta suoriutumisestaan liikuntatunneilla erityisesti silloin, kun oma toiminta
oli esilla ja nakyvaa. Tallaisia tilanteita olivat esimerkiksi joukkuepelit seka telinevoimistelu,
jossa “...muut kattoo, ku se yks suorittaa. Niin sit siind tulee semmonen paine, ettd nyt tiytyy

onnistua. Tai varsinkin jos on epaonnistunu, nii tulee sellanen hépedn tunne.” (P1)

Ryhman luoma paine oli yhden pojan mukaan olennainen tekij&, miksi liikuntatunnilla saadut
kokemukset olivat “...enemman Kielteisii. Et tietyl tavalla se rimannostaminen ja talléanen
kaveriporukan sisalla loi semmosen turhan suuren odotuksen, ja sit se vaikutti jotenki sillee,
ettei yltdny niihin odotuksiin.” (P2) Han mainitsi myos, ettd oppilaat, jotka eivét suoriutuneet

odotusten mukaisesti, saattoivat joutua jopa syrjityiksi ja “silmétikuiksi”.

Ryhmapaine saattoi olla myds mydnteinen asia, mutta se oli riippuvaista siitd, minkalaiset
odotukset ryhmé oli asettanut. “Ne painosti parempaa suorituksee, minkd kautta se sit kannusti
minapystyvyytta ja itsetuntoo. Mut toisaalta siind on sit se huono puoli, et jos ei pystynykkad

suoriutumaa odotusten mukasesti nii minapystyvyys laski huomattavasti ja itsetunto karsi
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sillo.” (P2) Liian suuret paineet johtivat useammalla haastateltavalla siihen, ettd jai
liikuntatunnilta pois silloin, kun itselle haastava siséltd oli merkattu tunnin aiheeksi. “Aattelin
ettd en mee sinne taas ittedni nolaamaan.” (P1l) Liikuntatuntien tuoman stressin ja
suorituspaineiden takia P2 kertoi muistavansa “Et mullaki oli vdlilld sellasii pdivii, ettei haluu

’

mennd litkuntatunnin takii kouluun.’

Luokkakavereiden Kkielteiset kommentit. Kielteisia ajatuksia itsestd vahvistivat yhden
haastateltavan mukaan se, jos “joku tulis vaik niinku huutelemaa jotaki, ettd “etsd nyt osaa
tehd” tai tulee siihe, ettd "oisit ny ottanu sen pallon kiinni”, tai jotain, nii siitd ei tuu Kauheen
hyvd mieli, jos on kuitenki yrittiny tehd ja ei oo onnistunu.” (T3) Han kuitenkin mainitsi, ettei

tallaista usein tapahdu.

6.1.3 Vertailu

Nuoren saama palaute omasta toiminnasta tapahtuu pitkélti ystavien kautta. Kun aikaa viettaa
enemman vertaistensa seurassa, sosiaalinen vertailu lisaéntyy entisestdan. (Guindon 2010, 107.)
Liikuntatunnit ovat sosiaalisia tapahtumia, ja sielld jokaisen suoritukset ja tekeminen ovat
esilla. Puolet haastateltavista koki, etta vertailua ei niinkdan ainakaan lukiossa ole esiintynyt ja
ettd sitd koettiin enemman alakoulussa. Siitd huolimatta kaikissa haastatteluissa tuotiin esille

joko vertailu, sosiaalinen paine tai huutojaot.

Itsensa vertaaminen muihin. Haastatteluissa neljé nuorta mainitsi vertailleensa itseddn muihin
lilkuntatunneilla. Vertailua liikuntatunneilla esiintyi haastateltavien mukaan esimerkiksi
kisoissa ja joukkuejaoissa. Vastakkainasettelua liikuntatunneille syntyi, kun esimerkiksi
paremmin suoriutuvat ja huonommin suoriutuvat olivat vastakkain. Myds omaa suoriutumista
tai tuloksia vertailtiin toisiin. Muiden tasolla parjadminen tai parhaimmistoon kuuluminen taas
toi hyvad mieltd ja lisési itsevarmuutta. Jos péarjasi huonommin kuin muut, koettiin se
epamukavaksi tai Kielteisia ajatuksia herattavaksi, kuten yksi tyttd haastattelussa totesi:

“No yldasteella just, kun oli niita kaikkia semmosia kisoja ja sit oli niita ketk& harrastaa

sitd yleisurheilua ja ne oli aina niin hyvia, nii sit oli tylsd& osallistua niihin ite, kun se

oli sellasta ettd hyvi kun uskalsi tehd joitain ja osallistua joihinkin.” (T2)
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Vertailun koki yksi haastateltavista johtavan “...pahimmassa tapauksessa jonkilaisee syrjintdd
tai sitte niinku jonkilaiseen jalustalle nostoon tai en ma usko et sil on hirveesti hyvii vaikutuksii.
Tosi monella ihmisell& nousee se padha tosi nopeesti ja toiset sitte taas ei suostu yrittamaa

seuraavalla kerralla, ku niita verrataa jatkuvasti niihi parempiin ihmisii. (P2)

Puolet haastateltavista mainitsi, ettd ainakaan lukiossa ei endé ole ollut opiskelijoiden valista
vertailua. Alakoulussa ja yldkoulussa kahden haastateltavan mukaan oli enemman nakyvilla
olevaa vertailua siita, “...kuka on parempi ja kuka on nopeempi, mutta se on typerdd. Ei meilla
koulussa, nyt lukiossa oo ollu semmosta, tai en 0o kokenu ettd kukaan vertailee itteensa
muihin.” (T2) Yksi tytto totesikin, ettei vertailussa ole mitdan jarkea:
“En mie ainakkaa ite ldhtis verttaammaa itteeni muihin, ku ainaha siind on ihan eri
lahtokohat ja eri taustat ja tavotteet ja padmaarat. Nii ei siind oo mittaa jarkkee. Ei se

00 vaikuttanu mitenkkdd minnuun, ku en mie oo kokenu vertailuu.” (T1)

Huutojaot. Kaksi haastateltavista nosti esiin huutojaot. Huutojaoilla tarkoitetaan tapaa jakaa
joukkueet, jossa valitut kapteenit valitsevat itselleen yksi kerrallaan oppilaista joukkueen.
Huutojaoissa siis joku oppilaista valitaan viimeisend osaksi joukkuetta. Huutojaot luovat
erilaiset valta-asemat oppilaille, jossa eniten valtaa on taitavilla pelaajilla ja suosituilla
oppilailla. (Berg 2010, 122.) Huutojaoissa kielteisend nahtiin vertailu, jota esiintyy kahden
oppilaan valitessa joukkueet. T1 ajatteli, ettd “...Siitd varmasti tullee joillekki sellanen &ah mie
Oon varmasti viimesend sielld rivissd.” (T1) Myo0s yksi poika koki, ettd huutojaot voivat olla
viimeiseksi jaaneille hyvinkin kielteinen kokemus. Hén kertoi vélttelevansa huutojakoja, jotta

”...oltais samal viival vaa jokainen.” (P3)

6.1.4 Liikunnanopettaja

Opettajan antama palaute. Kaikki haastateltavat kokivat opettajan antaman kannustuksen ja
ohjaavan palautteen itsetuntoa tukevana asiana. Yksi poika kertoi, ettd myonteisté ajattelua itseé
kohtaan lisasi “...semmonen henkilokohtanen palaute opettajilta. Semmonen niinku, joka otti
huomioon sen yksilon enemman ja yksilon saavutukset suhteessa aikasempiin saavutuksiin, kun

sit se semmonen hyvin menee dijdt tyyppinen.” (P2) Liikunnanopettajan koettiin vahvistavan
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opiskelijoiden itsetuntoa esimerkiksi sanomalla onnistumisista &aneen, kannustamalla,
rohkaisemalla tai huomioimalla opiskelijat yksildina. Palautteenantoon liittyvét tekijat nousivat

siis kirkkaimpina tekijoina esille opettajan toimintaan liittyen.

Oppilaalle annetun palautteen tulisi olla sellaista, ettd oppilas pystyy realistisesti toteuttamaan
sen siséltavan tavoitteen (Jaakkola & Mononen 2017). On siis olennaista tuntea oppilaat, jotta
voi antaa yksilollisempad palautetta. Opettajan oppilaantuntemuksen merkityksen huomasi yksi
haastateltavista erityisesti silloin, jos tunnilla olikin sijainen:
”se ei ehkd tuntenu oppilaita yhtd hyvin ja sen takii sit ei osannu kannustaa tai
motivoida tai antaa palautetta samalla tavalla. Et jos tuns sen opettajan nii pysty
ottaa paremmi vastaan sen palautteen, joka liittyy jopa omaan kehoon tai

kehon suoriutumiseen.” (P2)

Opiskelijoiden tasapuolinen huomiointi. Kaksi haastateltavista toi esille, ettd opiskelijoiden
itsetunnon vahvistumisen kannalta on tarke&d, ettd opettaja huomioi kaikki opiskelijat
tasapuolisesti. Olennaista on, etta liikunnanopettaja “...kehuu. Ja tasapuolisesti kaikkii. Eikd
silleen, et jos joku on tosi hyva niin sit pelkastaan sitd. Tasapuolisesti kaikkia kannustais ja
sanois, jos on jotain kehitettdvdd.” (T3) YKksi tyttd kuitenkin mainitsi, ettd nykyaan opettajat
kehuvat tasapuolisemmin kaikkia, eikd vain kaikista taitavimpia oppilaita:

”opettajat nykysin huomioi aika hyvin semmosii, jotka ei oo valmmiiks nii lahjakkaita

lilkunnassa tai jotka ei 00 nii kiinnostuneita siité ainneesta. Kylla ne niité aika hyvin

kehhuu.” (T1)

Opettajan asiantuntijuus ja patevyys. Yksi poika mainitsi, ettd lilkunnanopettajan merkitys ja
rooli kasvoi yléasteelle tultaessa, kun opettaja oli patevampi juuri liikunnanopetukseen. Hanen
mukaansa ajatukset itsestd ovat olleet mydnteisempid, kun liikunnanopettaja on “...jotenkin
osannut opettaa paremmin, osannu kannustaa paremmin.” Opettajien ammatissa
olennaisimpia piirteitd ovatkin juuri erityisasiantuntemus omalla alalla seka siihen patevoittava
koulutus (Opetusalan Ammattijarjestd OAJ 2020).
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6.1.5 Toiminta liikuntatunnilla

Fyysinen aktiivisuus. Nuoruudessa fyysiset ominaisuudet, kuten oma keho sek& motoriset taidot
merkitsevat paljon. Né&in ollen fyysisell& itsetunnolla on suuri merkitys myos yleisen itsetunnon
kannalta. (Harter 1999 Koiviston 2007, 39 mukaan.) Nuorten fyysinen aktiivisuus seka
itsetunto ovat yhteydessa toisiinsa (Trembley ym. 2000) ja fyysinen aktiivisuus vaikuttaa
nuorten itsetuntoon myonteisesti (Ekeland ym. 2005). Haastatteluissa puolet nuorista nostivat
fyysisen aktiivisuuden esille kysyttdessa tuntemuksista liikuntatuntien jalkeen. Haastateltavat
puhuivat hyvasta fiiliksestd ja myonteisesta olosta, kun on paassyt “..liikkumaa ja saanu
ajatukset pois niista peruskouluaineista, nii ylleensa on aina semmonen positiivine ja hyva fiilis
litkkatunnin jdilkkee.” (T1) Erityisesti rasittavalla liikunnalla on todettu olevan yhteys
itsetunnon vahvistumiseen 10-16-vuotiailla (Strauss ym. 2001). Yksi poika mainitseekin, etta
“..Varsinkin jos on ollu jotain fyysisesti raskaampaa hommaa ja tuntee tehneensa heti, ku se
tunti loppuu, nii siitd kans tulee semmonen kiva olo ettd “vitsi, nyt tehtiin tdysilld.” Jos sen

kropassa tuntee, ettd nyt on liitkkunu, nii sit tuntee, ettd on tehny jotain oikein.” (P1)

Autonomia. Koetun péatevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden lisaksi myo6s koettu
autonomia on yksi itsemaardédmiseteoriaan kuuluvista psykologisista perustarpeista. Koettu
autonomia voidaan siis myds ndhda kokonaisvaltaista hyvinvointia sekd myds itsetuntoa
vahvistavana tekijana. (Deci & Ryan 1995; 2000) Haastatteluissa kaksi osallistujista mainitsi
autonomian tarkeyden nimenomaan onnistumisten kokemuksen kannalta. Jos liikuntatunnilla
saa “...enemman teha sitd asiaa, mista tykkaa ja saa niit onnistumisen kokemuksia. ” (T3) Yksi
poika mainitsi, etta liikunnanopettaja voisi vahvistaa oppilaiden itsetuntoa jakamalla porukkaa
siten, ettéd kaikkien ei ole pakko tehda kaikkea:

“Jos valinnan vapautta olis enemmdin, niin sitten tulis myonteisid kokemuksia, kun sais

teh& sitd mita haluaa.” (P1)

Vaihtelevat sisallot. T3 koki, ettd liikuntatunneilla vaihtelevat sisallot lisdavat myonteisia
ajatuksia my0s itsestd, kun “...saa niinku uusia kokemuksia, jos ei vapaa-ajalla tulis nii paljoo
tehtyy niit asioita. Nii se on kivaa vaihtelua. Ja jos on joku mieleinen paikka tai tekeminen, nii

se vahvistaa sitd hyvaa mieltd ja nain. (T3) Mahdollisuus monipuoliseen kokeiluun ja
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toimintaan onkin yksi tarkea tekijé esimerkiksi patevyyden kokemusten kannalta (Deci & Ryan
1985, 26-29).

Yksin litkkkuminen. Vaikka puolet haastateltavista koki, etta yhteenkuuluvuuden tunne vahvistaa
itsetuntoa liikuntatunneilla, puolet mainitsivat yksin liikkumisen olevan kaikista mieluisinta.
Yksin liikkumisessa mieluisaksi koettiin se, etté siind ei ole ryhméan tuomaa suorituspainetta ja
voi keskittyd omaan kehitykseen, kuten yksi poika kuvaili: “Jos on jotain henkilokohtasia
suorituksia vaan tehty, ollu vaik joku kuntotesti ja niissa  peilattu  vaan niihin ~ omiin
aiempiin tuloksiin ja tehty yksin sitd hommaa. Siina on ehkéa se, etta ei oo ollu sellasta
painetta, kun on vaan tehny itsekseen niitd hommii. Ne on esimerkiks tuntunu

mieluisammalta, kun kaikki joukkuelajit.” (P1)

6.2 Opiskelijoiden kehonkuvaan vaikuttaneet kokemukset liikuntatunneilla

Haastattelujen toisena teemana késittelimme kehonkuvaa. Tuloksista muodostui kuusi
ylaluokkaa, jotka liittyivat opiskelijoiden sekd& mydnteisiin ettd kielteisiin kokemuksiin
kehonkuvasta liikuntatunneilla: (1) Liikuntaryhmd, (2) Vertailu, (3) Ulkoiset paineet, (4)
Liikunnanopettaja, (5) Toiminta liikuntatunnilla ja (6) Opiskelijan omat ajatukset (taulukko 6).
Aineiston kvantifioinnin avulla voimme todeta, ettd liikuntatunneilla vertailu, etenkin kehojen
vertailu, nousi kaikista eniten esiin opiskelijoiden puheessa. My6s opiskelijan omat ajatukset,

joista erityisesti oman kehon hyvaksyminen, painottui puhuttaessa kehonkuvan kokemuksista.

TAULUKKO 6. Opiskelijoiden kehonkuvaan liittyvat kokemukset liikuntatunneilla

Ylaluokka Alaluokka

Liikuntaryhma (8) Turvallinen ilmapiiri (1)
Luokkakavereiden kommentit (7)

Vertailu (35) Kehojen vertailu (30)
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Ylaluokka

Alaluokka

Ulkoiset paineet (12)

Liikunnanopettaja (12)

Toiminta liikuntatunnilla (14)

Opiskelijan omat ajatukset
(18)

Liikuntataitojen vertailu (3)

Fyysisen kunnon vertailu (2)
Sosiaalisen median luomat paineet (5)
Ulkonékdpaineet (7)
Liikunnanopettajan palaute (6)

Kehon toiminnallisuuden painottaminen (2)
Yksil6llisyyden huomioiminen (4)
Onnistumisen kokemukset (1)

Oma kehitys (2)

Fyysinen aktiivisuus (3)

Fyysinen kunto (4)

Epédonnistuminen harjoitteessa (2)
Mieluisa tekeminen (1)

Oman kehon hyvaksyminen (8)

Tyytyméattdmyys omaan kehoon (6)

Terve ja toimiva keho (4)

6.2.1 Liikuntaryhma

Turvallinen ilmapiiri. Yhdessd haastattelussa esiin nousi liikuntatunnin ilmapiiri, jolla oli

merkitystad siihen, miten oma keho koettiin liikuntatunnilla. Myo6s valtakunnallinen
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opetussuunnitelma mainitsee, etté turvallinen ilmapiiri on keskeinen asia liikunnanopetuksessa
(POPS 2014, 435). Etenkin liikuntaymparistot, joissa keho on erityisella tavalla esilld, kuten
uimahallissa, voivat tuoda turvattoman tunteen. Pienet ja turvalliset porukat tunneilla voivat
opiskelijoiden mukaan antaa enemman myonteisid kokemuksia kehosta etenkin, jos pojat ja
tytot olisivat eri aikaan uintitunneilla. Yhden pojan mielestd se olisi hyva keino madaltaa
kynnysta osallistua uintitunneille:

“...Pystyis hioo sitd kynnysta alemmaks, jos pojat kavis uimas kerra ja sit tytdt menis

seuraaval kerral. Sitd kautta pystyis nostattaa sitd itsetuntoo kehostaan”. (P3)

Luokkakavereiden kommentit. Haastateltavista nuorista viisi ei ollut kokenut kehon
kommentointia muilta oppilailta tai liikunnanopettajalta. Yksi poika piti kehon kommentointia
erikoisena, koska “...no mun mielestd liikuntatunneilla ei oikein kehoja kommentoida, et
vileensd taitojen kautta kommentoidaan.” (P3) Kuitenkin yksi poika oli saanut Kielteisia
kokemuksia kehostaan siihen kohdistuvista kommenteista johtuen. Kommentit ovat

mietityttdneet myos tunnin jalkeen.

“..se ei silleen vaikuttanu oikeestaa loppujen lopuks siin tilanteessa. Mut sit taas
my6hemmi tulee sellanen olo, et ei ne sitd turhaankaa huutanu, et pakko siina jotai
perda olla. Mut siind tilanteessa tuli sellanen, ehkd jopa vaaral tavalla vahvistunu
motivaatio yrittdd enemma miellyttddkseen toisia, mika ei ollu niin tervetta sitte

myohemmi ajateltuna.” (P2)

6.2.2 Vertailu

Kehojen vertailu. Kaikista eniten kehonkuvaan liittyvistda kokemuksista nuoret nostivat esiin
kehojen vertailun. Yhté tytt6d lukuun ottamatta kaikki nuoret tiedostivat, etté liikuntatunneilla
tapahtuu kehojen vertailua oppilaiden kesken. Nuorten mukaan vertailu kohdistui usein
kehoihin, jotka ovat laihoja tai ndyttavat ulkoisesti olevan hyvéssd kunnossa. Yksi tyttd
kommentoi asiaa seuraavasti:

”...jotkut, jotka ei valttamatta oo niin tyytyvaisii, nii saatta sitte vertailla. Ei valttamatta
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sanoo sitd aanee, mut jotenki sillee vertailla sit muihin ihmisiin, jotka ois sit vaikka
laihempii...” (T2).

Erityisesti pukukopit ja uimahallit nousivat esiin ympéristding, joissa kehojen vertailua
esiintyy. Sielld vaistamatta vahissa vaatteissa oleminen tuo kehoja enemman esiin ja vertailua
tapahtuu herkemmin. Osalla haastateltavista uimahallit ja pukukopit olivat ymparist6ja, joissa

jotkut hetket ja tunteet olivat jd&neet vahvasti mieleen:

“...ahisti ne uimahallit ja oli se olo, ettd on huonommassa kunnossa, kun kukaan muu,
nii sillon muistan, ettd en esimerkiks pukuhuoneessa vaihtanu liikuntavaatteita
ollenkaan. Just siind kylédkoulussa kavin vessassa vaihtamassa erilladn muista. En
halunnu olla vahissa pukeissa muiden eessa. Jos vertailua on ollu, niin ei
litkuntatunneilla, vaan just sielld pukuhuonetiloissa, kun siella kaikki pyorii paidatta ja

pullistelee ala-aste ajan lihaksiaan.” (P2)

"Peruskoulun pakollisia uimahalli kertoja, niitéa jannitin aina. Just sen takia, kun sillon
ei ollut viela mitédan treenattua kroppaa tai nain. Ne jannitti, mutta just sen takia kun
siell& piti olla niin vahissa pukeissa. Mutta kyllahan liikuntatunneilla on muuten saanu

olla vaatteet pddlld.” (P1)

Toisaalta P3 koki pukukopit ja uimahallit myds kehonkuvaa edistdvéna ja itsetuntoa nostavana
paikkana, kun kehojen vertailu antoi myonteisia tunteita kielteisten liséksi. Poikien keskindinen
kehojen vertailu pukukopissa oli koettu myo6nteisend hetkena:

“..Itelle ehkd se on nostattanu itsetuntoo ja se on ollu semmosta kehumista. Et ei siind

00 ruvettu ketdd mollammaa. Et siike ite ajautuu siihen vertailuun.” (P3)

“..Siel pukukopissa on varmasti vertaillu itteensd muihin ja on sit poseerattu peilin

edessd. Et se on semmonen poikien juttu.” (P3)

Davison ja McCaben (2006) mukaan tytdille on poikia tavallisempaa yleisesti vertailla omaa

ulkoné@koaan suhteessa toisiin heidan sosiaalisessa ympéristossdan. Meidan tutkimuksessamme
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kuitenkin vain pojat mainitsivat kokeneensa oman kehon vertailua luokkakavereiden kehoihin.
Kehojen vertailun koettiin kuitenkin véhentyneen, mitad vanhemmaksi nuoret olivat kasvaneet.
Esimerkiksi enda lukiossa vertailua ei juurikaan koettu, kun taas sen sanottiin tulevan enemman

esille ylakoulussa.

Yht& poikaa lukuun ottamatta kaikki nuorista kokivat erityisen selvéna, ettd oppilaat eivéat
vertaile omaa kehoaan liikunnanopettajan kehoon. Osasta saattoi jo ajatus liikunnanopettajan
kehon vertailusta tuntua hassulta, koska opettaja oli eri sukupuolta tai keski-ikdinen.
Vertailukohde ei siis ollut kovin realistinen. Tutkimusten mukaan nuoret pojat tavoittelevat
usein lihaksikasta (Zarychta ym. 2020) ja rasvatonta vartaloa (Karazsia & Pieper 2011). P3 oli
pistanyt merkille miesliikunnanopettajan lihaksikkuuden ja koki sen ihailun kohteena:
“Mut sit rinnakkaisluokalla oli semmonen jadkiekkoo harrastava fysiikkavalmentaja,
nii se oli semmonen salihirmu ja iso kérmy. Nii siin tuli katottuu, et ei hitto oha tol
opettajalla isot kadet. Et se on ollu enemma sellasta ihmettelyy ja sita kautta ylpee siit

Opettajasta, et se reenaa kovaa ja pystyispd itekki tohon joskus” (P3)

Liikuntataitojen vertailu. Kaksi haastateltavista oli saanut kielteisia kokemuksia kehostaan
liittyen liikuntataitoihin. Joukkuepelit korostivat liikuntataitojen eroja, jolloin oma
suoriutuminen suhteessa muihin korostuu. My6s omat epakohdat erottuvat niissa tilanteissa,
kun “...ei suoriudu hyvin ja sit muut nékee sut huonompana ku sé oot tai huonompana ku muut
on. Nii sillo tulee justii sellanen fiilis, et kiinnittdd huomiota enemma omii epakohtiin.” (P2)
Ojasen ja Liukkosen (2017, 223) mukaan epdonnistuminen verrattuna muihin oppilaisiin voi
aiheuttaa oppilaalle kielteisen kokemuksen ja esimerkiksi hapeén tunteen itsestaan. Tallainen
kokemus voi pahimmillaan vaikuttaa aikuisuuteen saakka ja olla este aloittaa liikunta. (Ojanen
& Liukkonen 2017, 223.)

Fyysisen kunnon vertailu. Liikuntataitojen lisdksi puolet haastateltavista koki oman kehonsa
kielteisend, kun oppilaiden fyysinen kunto joutui vertailun kohteeksi. Epdmukava tunne oli
lasna etenkin silloin, kun muut jaksavat suoriutua paremmin. Omasta kehosta pystyi kuitenkin
saamaan myds myonteisen kokemuksen, joka “...varmaan tulee siitd, kun jaksaa ja tietaa etta

el kaikki jaksa... ” (P2) Nuorten fyysisessa aktiivisuudessa ja kunnossa on nykyaén suuria eroja,
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mutta aktiivisuus ja kunto ovat sek& peruskoululaisilla ettd lukiolaisilla laskeva trendi. Syksyn
2020 Move!-mittausten tulokset kertovat, ettd kahdeksannen luokan oppilailla erityisesti
kestavyyskunto on heikentynyt (Opetushallitus 2020). Fyysinen aktiivisuus véhenee lapsilla ja
nuorilla idn myo6ta. Aktiivisuuden maaré alkaa vahentyé peruskoulun alkupuolella ja se laskee
tasaisesti peruskoulun ja lukion ajan. (Kamppi, Tammelin & Aalto-Nevalainen 2018, 13.)
Taman myo6ta oppilaat ovat myds liikuntatunneilla hyvin eri tasoisia fyysiselta kunnoltaan,

mika korostaa vertailua.

6.2.3 Ulkoiset paineet

Sosiaalisen median luomat paineet. Sosiaalinen median sisalto ihanteellisista kehoista lisdavat
tyytymattomyytta kehoa kohtaan niin naisilla kuin miehilla (Barron, Krumrei-Mancuso &
Harriger 2021). Vaikka emme erikseen esittdneet haastateltaville mitddn kysymysta
sosiaalisesta mediasta, nelja heista nosti sen esiin haastatteluissa. Eniten sen sanottiin nostavan
Kielteisia ajatuksia, koska oma kehonkuva voi véaristyd aiheuttaen tyytymattomyytta seka
ulkondkdpaineita. Tyytyméattomyytta ja paineita koettiin muiden kuviin vertaamisesta. T3 ja P3
mainitsivat sosiaalisen median luovan paineita seuraavasti:

”...ithmiset pistdd kuvia, kun on tosi sillee urheilullisen nékonen ja just joillekkin

saattaa tulla olo, etté tallanen kuuluis olla, kun niin moni muuki on sellanen. Et se olis

se ihanteellinen kuva, et kuuluis olla tosi laiha ja sellanen lihaksikas.” (T3)

“...etenki t&s murrosian kohalla on ollut timmdnen somen valtakausi tdd 2000-luku, nii
sieltd on varmasti saanu semmosii vaaristymia kehostaan tai millanen sen pitais
olla.” (P3)

Myo6s Kontoniemen (2014) pro gradu —tutkielmassa nuoret Kkertoivat sosiaalisen median
aiheuttavan heille ulkonakopaineita, vaikka he tiedostavat, ettei kaikki kuvat sielld ole aitoja.
Sosiaalinen media on yksi keskeisista nuorten kehonkuvaa rakentavista tekijoista, vaikka sen
vaikutus usein on Kkielteinen. (Kontoniemi 2014). T1 totesi esimerkiksi, ettei
liikunnanopettajalla ole juurikaan merkitystd nuorten kehonkuvan edistdjand, koska “kaikki

tullee nykyaan sielta sosiaalisesta mediasta... ” (T1) Yksi nuorista nosti esiin myos sosiaalisen
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median hyvéna puolena sen, ettd siellda ndkee myds kehopositiivisuuden esiintuomista, jolloin
jokaisen keho hyvaksytddn sellaisena kuin se on. Sosiaalisessa mediassa myos

”...kampanjoidaan just sen puolesta, ettd sun kroppa on just hyva tommosena kun se on." (P1)

Ulkonakopaineet. Kaksi poikaa kertoi kokeneensa ulkonédkopaineita liikuntatunneilla. Liséksi
mainittiin, ettd nuoruuden muuttuva keho aiheuttaa epdvarmuutta. Ojanen ja Liukkonen (2017,
222) toteavatkin, ettd juuri muuttuva keho sekd ympariston luomat ulkonékopaineet voivat
aiheuttaa nuorille epdvarmuutta. Etenkin huomion kiinnittad juuri erilaisuudet, jotka koetaan
Kielteisind asioina, kuten P2 kuvailee:
“Md sanosin, et se on justii se ikd ja se ku keho ja kehonkuva muuttuu koko ajan. Sit ku
kiinnittad huomioo erilaisuuksii, ja erilaisuus on aina huono asia mielessa. Se vaikuttaa

suoraa siihe, milld tasolla luulee olevansa verrattuna muihin.” (P2)

Tutkimuksessamme kukaan haastateltavista tytoistd ei siis ollut kokenut ulkonékodpaineita
litkuntatunnilla. Yhden tyton mukaan liikuntatunnit olivat jopa juuri sellainen paikka, jossa
ulkonédkdpaineita on vahemman kuin muissa ymparistoissa:
“En o0 kokenu litkuntatunneilla (ulkondkdpaineita), mut ennemminki jossai muualla,
ku sitte liikuntatunneilla. Miusta liikuntatunneilla kaikki on vaa urkkavaatteissa ja

ilman meikkii. Et en sielld ainakkaa.” (T1)

6.2.4 Liikunnanopettaja

Liikunnanopettajan palaute. Nelj& nuorista koki, ettd lilkunnanopettajan antamalla palautteella
oli vaikutusta heidéan ajatuksiinsa omasta kehosta. P2 piti tarkednd palautetta, “joka ei keskity
siihen suoriutumiseen vaan siihe, et ylipaatda tekee jotain. Nii se anto sellasen hyvan
mielikuvan, koska samaa aikaa tuli sellane olo, et aaa méa jaksanki yrittdd, ja oma keho ei 0o
ihan turha. (P2) Liikunnanopettajan tulisikin painottaa myonteista palautetta (Ojanen &
Liukkonen 2017, 223). Esimerkiksi P1 oli kokenut opettajan antaman kehoon kohdistuneen
palautteen myonteisend asiana. Han oli saanut kehuja pituudestaan ja ryhdistaén, josta hanelle
“tuli sellanen arvokas olo. Etta on niin sanotusti tanssijan kroppa tata tanssikurssia varten."
(P1)
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Valtakunnallinen opetussuunnitelma (POPS 2014, 436) médrittelee, ettei lilkunnanopettajan
kuulu arvioida oppilaiden fyysista kuntoa. Liikunnanopetuksen tavoitteena on kuitenkin, etta
oppilaita kannustetaan ja ohjataan siihen, ettd he osaavat arvioida, kehittaa ja yll&pitaa fyysista
kuntoaan, kuten kestavyyttd ja nopeutta. (POPS 2014, 436.) Yksi poika koki kehoon ja
fyysiseen kuntoon liittyvan palautteen epdmukavaksi kokemukseksi:
“Sit taas semmonen tietyl tasolla kehokeskeinen palaute, nii se tuntu tosi ikdvdlt joskus.
Koska niinku jos tuntuu tosi pahalta ja ei jaksa ja ei pysty jatkamaan tekemistd, nii sillo
semmonen "kyl sd vield jaksat, endd viimenen metri”, nii tulee semmonen riittdmdton

olo ja kehonkuva on tosi negatiivinen sellasissa tilanteis.” (P2)

Kehon toiminnallisuuden painottaminen. Kaksi nuorista koki, ettd liikunnanopettajan tulisi
keskitty& juuri oppilaiden kehon toiminnallisuuteen eika fyysisiin kunto-ominaisuuksiin, jotta
oppilaat saisivat enemman myonteisia kokemuksia kehosta. Lisaksi kehon toiminnallisuuden
painottaminen koettiin useasti kehonkuvaa edistédva keinona, etenkin viedesséan huomion pois
kehojen ulkonakokeskeisyydestd. Liikunnanopettaja “vois puhuu, ettd ihan sama ootko sdd
laiha tai isompikokosempi et se asia hyvaksyttas sellasena ku se on ja kaikki kuitenki pystyy
tekee sitd asiaa [liikkua tunneilla], ihan sama millanen se on se keho.” (T3) Haastateltavien
nuorten lisdksi myds Abbotin ja Barberin (2011) mukaan ulkoné&ktkeskeisyyden sijaan

keskittyminen kehon toimintaan voi rohkaista nuoria saamaan hyvia kehollisia kokemuksia.

Yksil6llisyyden huomioiminen. Kehoihin liittyva keskustelu on yhteydessa siihen, miten yksilot
kokevat kehonkuvansa (Lin, Flynn & O’Dell 2021). Puolet haastateltavista mainitsivat
tarkeéksi, ettd lilkunnanopettaja ottaa avoimesti puheeksi nuorten ulkonakdpaineet huomioiden
jokaisen kehon yksilollisyyden. Opiskelijoiden mielestd liikunnanopettajalla voi edistéda
nuorten kehonkuvaa, kun tunneilla voi "...lisata sitd ymmarrysta siitd, ettd kaikkien kehot ei
pysty kaikkeen. Kaikkien kehot ei oo yhta notkeita, kun toiset ja kaikki ei saa sormenpaitaan
maahan, toisin kuin toiset. Ehkd semmosta “kaikki kropat on erilaisia, ja kaikki tekee sen mihin
just silld  hetkelld pystyy.” (P1) Myos valtakunnallinen opetussuunnitelma pitdé
liikunnanopetuksessa keskeisena merkittavana oppilaiden yksildllisyyden huomioon ottamisen
(POPS 2014, 435).
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6.2.5 Toiminta liikuntatunnilla

Onnistumisen kokemukset. Vain yhden tyton haastattelussa nousi esiin liikuntatunnilla saadut
onnistumisen kokemukset liittyen kehonkuvaan. Hanen mukaansa péaivan olotila vaikuttaa
ajatuksiin omasta kehosta, ”...mutta just sillee ne onnistumisetki voi vaikuttaa siihen
my0nteiseen ajatteluun kehosta.” (T3) Liikuntatunneilla toiminnan kuuluukin olla sellaista, etta

se tarjoaa jokaiselle oppilaalle mahdollisuuden onnistumisiin (POPS 2014, 435).

Oma kehitys. Kahden opiskelijan kokemukset omasta kehittymisestd olivat véajadmatta
myonteisid. Ne liittyivat liikuntataitoihin tai fyysisiin ominaisuuksiin. Yksi haastateltavista
kuvaa oman kehityksen vaikuttaneen ajatuksiin kehosta seuraavasti:
“...ne suoritustilanteet, ja ku keskittyy omaan suoritukseen enemma ku keskittyy muihin.
Ja ku keskittyy omaan kehittymiseen, just tammaosil yksilokeskeisilla tunneilla. Ku oli
vaikka lenkki tai jotain yksilokeskeista liikuntaa. Sillo naki oman kehityksen ja tuli tosi

hyvd kuva omasta kehosta.” (P2)

Omaa kehitysta liikuntatunneilla voikin olla vaikea havaita, jos keskittyminen on muihin
oppilaisiin. Yksilokeskeisyys onkin liikuntatunneilla vahvuus, sill4 sen avulla tarpeeton vertailu
jaa helpommin pois ja omien tavoitteiden asettamiseen on helpompaa (Ojanen & Liukkonen
2917, 229). Kolme haastateltavista mainitsi myos kuntotestit, joista oli helppo havaita omaa
kehitysta ja sitd kautta saada myonteinen tunne myds omasta kehosta. Toisaalta kuntotestit
antoivat yhdelle haastateltavalle kokemuksen epé&onnistumisesta, kun Cooperin testissa

”...kroppa petti ja sano yhteisty6sopimuksensa irti." (P1)

Fyysinen aktiivisuus. Liikunnanopetuksessa korostuu fyysinen aktiivisuus, johon oppilaita
pyritddn innostamaan (POPS 2014, 433-434). Puolet nuorista toivat liikuntatuntien fyysisen
aktiivisuuden esiin haastatteluissa myonteisend asiana, kun sen koettiin tuovan hyvaa oloa
kehoon. Liikkumisen onkin todettu edistdvan hyvinvointia ja terveyttd (Ganley ym. 2015;
Janssen & LeBlanc 2010; Kokko ym. 2019). T3 mainitsi fyysisen aktiivisuuden tuovan hyvéa
oloa sek& mielelle ettd keholle:

“...ku on liikkunu, nii tulee hyva olo ulkoisesti ja sisdisesti kehoon. Voi tulla sellanen
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mielenrauha. Ja jos on tehny jotain kehoo rasittavaa tai tallasta treenii, nii siita tulee

sit hyvd mieli omasta kehosta.” (T3)

Liikunnanopetuksessa fyysisen aktiivisuuden tavoitteena on liikkumaan kasvattaminen sek&
liikunnallisen eldmantapaan kannustaminen (POPS 2014, 433), eika ulkondkokeskeisyys.
Ulkon&ka ei saisi olla litkkumisen syy, koska se voi jopa pilata liikunnan ilon. (Ojala 2017, 8.)
P3 koki kuitenkin fyysisestd aktiivisuudesta saadun lihasturvotuksen mydnteisend asiana:
“...on joku liikuntatunti ollu ja sit sie oot tietyl tavalla rasittanu kehoo ja sitte oot tehny
jotain suoritusta, jossa vasytat lihaksii ja on vaikka verta keraantyny kasii nii sit sita
kautta on ollu semmonen paljon positiivisempi ja itsevarmempi olo ja ndkemys omasta

kehostaan. Et on ollu tietyl tavalla semmonen pumppi pddlld.” (P3)

Fyysinen kunto. Haastateltavista kaksi koki oman kehonsa hyvaksi, kun se jaksoi liikkkua. Muun
muassa omaa juoksukuntoa havahduttiin ajattelemaan tarkeané peleissd, kuten jalkapallossa.
Lisaksi juoksukunto tuli esiin ihan juoksulenkeillg, jolloin oman kunnon mahdollisesti huomaa
herkemmin, kun se on tekemisen keskidssa. Juokseminen esimerkiksi avasi ajatuksia siita,
mihin oma keho pystyy, kun “...on ollu vaikka jollain juoksulenkilld ja miettii justii sitd omaa
juoksemista ja omaa pystymista. Nii sillo siihe tulee semmonen tietynlainen vivahde siihen
omaan ajatteluun, et aa talla keholla pystyy tekee nai ja nai paljo. Et se on tosi hyvd fiilis sillo.”
(P2) Yhdelle haastateltavista oma fyysinen kunto puolestaan antoi kielteisia tunteita, kuten
riittdmattomyyttd omasta kehosta:

“Liikuntatuntien jdilkee, jos ei oo justii jaksanu ja on tosi uupunu ja sen lisdks on

semmonen olo, et se johtuu siitd, et oma keho on riittdmaton, nii tulee tosi negatiivinen

kuva jotenki ja inhottava olo...” (P2).

Epéonnistuminen harjoitteessa. Tutkimuksessamme kaksi nuorista kertoi saaneensa
liikuntatunnilla ep&onnistumisen kokemuksia muun muassa telinevoimistelussa ja
jalkapallossa. Toinen nuori ei kokenut ep&onnistumisten vaikuttaneen ajatuksiin omasta
kehosta. Yksi poika koki epdonnistumisen tietyssd harjoitteessa kuitenkin johtuvan hénen

painostaan seka kehon kémpelyydesta:
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“..Tilanteissa tuli sellasii tosi negatiivisia kuvia, et aaa mulla on tosi huono tasapaino,

et se johtuu varmaa siitd, et on ylipainone tai alipainone.” (P2)

Mieluisa tekeminen. Haastatteluissa yksi nuori koki, ettd oman kehon voi kokea hyvaksi silloin,
kun liikuntatunnilla “saa tehd sitd, mistd tykkdd” (T3). Ojasen ja Liukkosen (2017, 227)
mukaan mielekkyyden kokemus on usean tekijan summa. Siihen voi vaikuttaa litkunta, jonka
kokee olevan hyodyllista tai jonka kokee puhtaasti vain hauskana. Jos liikuntaa ei koe
mieluisana ja lisaksi sen merkitystd ei ole ymmarretty, kokemus siitd on Kkielteinen.
Liikunnanopettajan onkin tarkedd muodostaa perusteltua sisaltoa, ettd oppilas kokee tekevansa

jotain jarkevaa, hyodyllista tai edes hauskaa tekemisté. (Ojanen & Liukkonen 2017, 227.)

6.2.6 Opiskelijan omat ajatukset

Oman kehon hyvaksyminen. Tutkimukseemme osallistuneista nuorista yhta tytt64 lukuun
ottamatta kaikki pystyivét hyvaksymaan kehonsa sellaisena kuin se on, mutta kuitenkin kaikKki
mainitsivat, ettd keho voisi olla jollain tapaa parempi. Etenkin laihuus ja lihaksikkuus nousi
esille nuorten puheissa siitd, millaista kehoa pidetédan ihanteellisena. Pojilla lihakset olivat
padosassa heidan ihanteissaan. Nuorista seka tytot ettd pojat tiedostivat litkunnan seké& ravinnon

olevan yhteydessa siihen, milta keho nayttaa:

“..ajattelen sillee, et se on miun ite paatettavissa, milta se nayttad ja millanen se on. Se

riippuu ihan siitd, mitd mie laitan suuhun ja mita mie teen vappaa-ajalla.” (T1)

“Tal hetkel on tietynlainen bulkki kéynnissg, et pyriny sydmaa enemma ja sita kautta

muokata sitd kehoo sellaseks unelmavartaloks ehkd.” (P3)

Tytdilla esiin nousi laihuuden tavoittelu. My6s Zarychtan ym. (2020) tutkimuksen mukaan
nuoret tytot tavoittelevat usein laihaa vartaloa. Haastatteluissa esiin nousi myds kommentteja,
joissa osa nuorista tiedosti hyvin, ettei laihuuden tavoittelu ole itselle mieluisaa ja jarkevaa:

“Tai kaikki nuoret varmasti aattellee, et haluis olla vihdn laihemppii tai sillee. Ja
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kyllahan mie itekki valilla, mut en sillee niin tosissaa, et mie alkasin sydommaa pelkkaa
kaalilaatikkoo, et mie laihun. Tai skip karkit. Ei.” (T1)

Tyytymattomyys omaan kehoon. Kolme nuorista toi esiin tyytyméattomyyden tunteita omaa
kehoa kohtaan, joita he kokivat esimerkiksi pukukopissa. Yksi tyttd mainitsee tiedostavansa
suhtautumisensa kehoonsa olevan “...semmosta Kriittista ajattelua. Aika pitkalti. Etta pyrkii

aina muokkaamaan sellaseen erilaiseen suuntaan.” (T3)

Ilahduttavasti yksi haastateltava oli saanut liikuntatunneilla ainoastaan myonteisia kokemuksia
kehosta. Myonteiset kokemukset kehonkuvasta edistavat oppilaiden mahdollisuuksia hyvéksyéa
litkunnallinen eldméntapa, mika on yksi keskeisimmistd pd&dmaéarista liikunnanopetuksessa
(POPS 2014, 433).

Terve ja toimiva keho. Nelja haastateltavista nosti esiin oman kehon terveyden ja
toimintakyvyn, joka antoi heille myonteisid tunteita. Haastateltavat kokivat oman kehon
hyvéksi, kun liikuntatunneilla “...on jaksanu teh& ja toimia ja on sellanen hyva olo, kun on
terve ja toimiva keho.” (T2) Kehon ei tarvitse esimerkiksi pystya vaativiin suorituksiin, vaan
“...kuhan pystyy litkkumaa huoneesta toiseen nii se riittdd. Kuhan on hyvd olo ja tillee.” (P2)
Oman toimintakyvyn kokeminen hyvané antaa my6s myonteisia tunteita ja ajatuksia omasta
kehosta. Erds haastateltava pitikin olennaisena, ettd on “tasapainossa se, et miten mun kehon

kuuluis toimia ja miten se oikeesti sit toimii. (P2)
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, minkalaisia kokemuksia nuorilla on itsetunnosta ja
kehonkuvasta liikuntatunneilla. Kysyimme haastatteluissa seka myonteisid kokemuksia etté
Kielteisia kokemuksia. Haastatteluissa nousi esille molempia, erilaisista nékdkulmista.
Kokemukset itsetuntoon ja kehonkuvaan liittyen olivat erilaisia, mutta niista 16ytyi myos
yhtéléaisyyksid. Sek& itsetuntoa ettd kehonkuvaa vahvistavaksi kokemukseksi nousivat
opettajalta saatu myo0nteinen, suoritukseen liittyva palaute. Lisaksi yksilollisyyden
huomioiminen seka suorituskyvysséd ettd kehoissa koettiin térkedksi. Liikuntaryhmalla oli
merkitys haastateltavien kokemuksiin itsetunnosta ja kehonkuvasta. Vertailu sek& ryhmapaine

koettiin heikentévan itsetuntoa ja kehonkuvaa.

Haastatteluissamme itsetunnon kokemuksia oli eniten liittyen pétevyyden kokemuksiin,
liikuntaryhmaan seké opettajan toimintaan. Aiemman tutkimustiedon perusteella patevyyden
kokemisen tiedettiin olevan merkittdvé tekijd itsetunnon kannalta. Onnistumiset sekd oma
kehittyminen vahvistavat itsetuntoa (Deci & Ryan 1985, 26-29; 1995; 2000), ja se tuli ilmi
myos tassd tutkimuksessa jokaisen haastateltavan kokemuksista. Samoin epé&onnistumiset
nousivat esille itsetuntoa heikentévéna tekijana — ainakin hetkellisesti. Useampi haastateltava
mainitsi, ettd epdonnistumisista paasee yleensa nopeasti yli, ja ettd omat heikkoudet on ajan
kanssa oppinut hyvaksymaan. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 15) mukaan heikkouksien

hyvéksyminen ja vastoinkdymisista yli pddseminen on osoitus vahvasta itsetunnosta.

Onnistumisten tarjoaminen oppilaille liikunnassa on helpommin sanottu, kuin tehty.
Kokemuksemme mukaan oppilasryhmaét ovat suuria ja niissa oppilaiden motoristen taitojen erot
ovat suuria. Opettajan on siis osattava eriyttdd toimintaa ja tarjota jokaiselle sopivan tasoista
tekemistd, jotta onnistumisia saisi kokea jokainen. Taitavammille oppilaille onnistuminen on
todellisuutta l&hes jokaisella liikuntatunnilla. Pohdimmekin, kuinka tarjota onnistumisen
kokemuksia niille oppilaille, jotka ovat kaikista heikoimpia. Oma onnistuminen siing, etta
uskaltaa roikkua renkaissa voi tuntua pieneltd sen rinnalla, kun toinen tekee vieressa tuplavoltin.
Haastatteluissa esille tulleet kokemukset kertovat nimittdin myds sen, ettd omaa osaamista
verrataan toisiin, vaikka myos oma kehitys nahtiin tarkednd. Kuten haastateltavatkin totesivat,
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liikunnanopettajan tulisi painottaa yksilollisyyttd, jokaisen omaa kehitystd seka sitd, etta

kaikkien ei tarvitse osata kaikkea.

Haastatteluissa lapi useamman vastauksen tuotiin esille ryhmaén ja vertaisten merkitys suhteessa
siithen, millaisia kokemuksia nuorilla on itsetunnon ja kehonkuvan valossa. Ryhmaélla oli suuri
merkitys, sekéd hyvéssa ettd pahassa. Ryhman koettiin tuovan yhteisollisyyttd, kannustusta seka
tukea, mutta toisaalta myds ryhmépaine, vertailu sekd ulkopuolisuuden tunne tuotiin esille.
Haastatteluissa tuli ilmi juuri se, mité esimerkiksi Burns (1982, 163) ja (Plummer 2007, 12-13)
ovat todenneet; yksilon kokemus itsestd on hyvinkin riippuvainen siitd, minkalaista palautetta
saa toisilta. Vertaiset ovat tarkeitd palautteen antajia ja heisté yksilo peilaa sitd, millainen han
on ja mitd hén osaa. Tutkimuksessamme luokkakavereiden kielteiset kommentit
lilkuntataidoista toivat esiin kielteisia ajatuksia itsestd. Lisdksi luokkakavereiden kielteiset
kommentit kehosta saivat myds aikaan kielteisen kokemuksen, mutta pdinvastaisesti
myonteisen palautteen koettiin puolestaan edistdvan kehonkuvaa. Burnsin (1982, 52) mukaan
muiden ihmisten reaktiot muokkaavat kehonkuvaa. Toisilta ihmisiltd, kuten juuri
luokkakaverilta, saatu kehoon liittyvé palaute, voi muuttaa tapaa, jolla n&emme ja arvioimme
kehoamme, joka puolestaan voi johtaa vaaristyneeseen kehonkuvaan ja laskea kehonkuvaa
entisestddn (Mills ym. 2011). Kontoniemen (2014, 45) tutkielmassa nuoret totesivat, etta
kielteiset kommentit kehosta voivat vaikuttaa kehonkuvaan heikentdvasti jopa vuosien ajan.
Kukaan haastateltavista ei ollut saanut koskaan kommentteja kehosta yhdeltdkaan opettajalta,
mika oli myds meidan olettamuksemme. Olisi ollut huolestuttavaa kuulla, jos opettaja antaisi
kehoon liittyvaa palautetta, sillé opettajalla ei tietenk&&n ole mitddn tarvetta tao oikeutta néin
tehda.

Haastateltavat kokivatkin opettajan antaman kannustuksen ja palautteen tarkeaksi itsetunnon ja
kehonkuvan kannalta. Esille tuli my6s oppilaiden yksil6llisyys ja se, ettd jokaisen kehitys
huomioitaisiin eika kaikkien tarvitse osata kaikkea. Yksil6llisyys nousi esiin ja kehonkuvassa,
kun haastateltavat kokivat, etté liikunnanopettaja voisi nostaa esiin enemman sitg, etta jokaisen
keho on omanlainen ja ainutlaatuinen juuri sellaisenaan. Myds Burnsin (1982, 163) mukaan
opettajalta saatu palaute on tarke&d. Opettajalla on mahdollisuus tukea oppilaiden mydnteista
kasitysta itsesta liikkujana monipuolisella, kannustavalla ja ohjaavalla palautteella (OPS 2014,

435). Myonteisen palautteen koettiin olevan myonteisid ajatuksia vahvistavia, juuri kuten
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(Mruk 2013, 126) toteaa. Mietityttaméan jai kuitenkin yhden haastateltavan kommentti
opettajan antamaan palautteeseen liittyen. Han totesi, ettd opettajan palaute on tarkeda, mutta
sen edelle menee vertaisten antama palaute — se on ehk& jopa tarkein. Opettajan antamaa
palautetta ja kannustusta tarkedmpaa voikin olla se, ettd liikuntatunneilla ilmapiiri ylipaataan
on kannustava ja hyvaksyvd, ja ettd oppilaat osaavat antaa myonteista palautetta ja kannustusta

myos toisilleen.

Kehonkuvaan liittyvat kokemukset liittyivat padosin vertailuun, kuten kehojen, fyysisen
kunnon seka liikuntataitojen vertailuun. Vertailulle alttiina paikkana mainittiin useasti
uimahallit ja pukuhuoneet. Vertailun lisaksi ulkoiset paineet, kuten ulkon&kdpaineet toivat
epamukavia kokemuksia kehosta. Opiskelijoiden omat ajatukset kehosta olivat myos
merkittdva asia siind, miten oma keho koettiin. Pa4piirteissadn oman kehon hyvaksyminen
nousi eniten pinnalle, mutta mukana oli myds lahes yhtd paljon kokemuksia siitd, ettd omaa
kehoa kohtaan oltiin tyytyméattomié. Epdonnistumiset harjoitteissa toivat kielteisia kokemuksia
kehosta, kun taas onnistumisen kokemukset, oma kehitys, mieluisa tekeminen ja fyysisen
kunnon kokeminen hyvand néhtiin tuovan myonteisid kokemuksia kehosta. Fyysinen
aktiivisuus jakoi mielipiteitd, kun osalle oppilaista se antoi Kielteisia ja osalle mydnteisia
kokemuksia kehosta. Fyysista aktiivisuus on kuitenkin asia, johon liikuntatunneilla pyritédén ja
se onkin mainittu yhtend tavoitteena lilkkunnanopetuksessa (OPS 2014, 434). Liséksi fyysisella
aktiivisuudella on paljon terveyshyotyja kouluikéisille lapsille ja nuorille (Ganley ym. 2015;
Janssen & LeBlanc 2010; Kokko ym. 2019).

Tulosten mukaan oppilaiden kehonkuvaan liittyvista kokemusta eniten pinnalle nousi vertailu,
joka toi padosin kielteisia tunteita ja ajatuksia kehosta. Kehojen vertailu muokkaa yksilon
kehonkuvaa (Burns 1982, 52), joten on harmillista, kuinka paljon sitd koulumaailmassa, etenkin
litkuntatunneilla, esiintyy. Ympaéristona liikuntatunnit tuovat kehot erityiselld tavalla esille,
koska keho on tydskentelyvaline, jonka avulla liikuntasuoritukset tehdaéan. Lisaksi uimahallit
ja pukuhuoneet ovat ympéristo, jossa keho on enemman paljaana eiké edes vaatteiden taakse
voi piiloutua. Oppilaat nostivatkin ndma paikat useasti esille haastatteluissa, kun puhuttiin
kehonkuvan kokemuksista. Uimahalleissa ja pukuhuoneissa tapahtuva kehojen vertailu on
my6s muissa tutkimuksessa nayttaytynyt paikkana, jossa kehon vertailulle ollaan alttiita ja sita

esiintyy paljon (Fisette 2011). Toisaalta olemme itse kokeneet uimahallit paikkana, jossa
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erilaisten kehojen nédkemiseltd ei voi valttya ja joka voi puolestaan konkretisoida sité tosiasiaa,
ettd jokaisen keho on erilainen ja se muuttuu idn myo6ta. Tama voi edistaa sitd, ettd ihmisten
aidot kehot ovat sellaisenaan luonnollisesti esilld, eik& uimahallissa voi piiloitua
kuvanmuokkausten tai tiettyjen kuvakulmien taakse. Meidan mielestdimme on siis ihan tervettd,
ettd kehot tulevat nykypaivana esiin oikeassa ympéristdssé, kun nuoret viettdvat suuren osan

ajasta sosiaalisessa mediassa kuvamuokattujen fitnessmallien ympardimana.

Haastateltavistamme ne, jotka kokivat olevansa itsevarmoja, sinut itsensa kanssa ja taitavia
liikkujia, kokivat myds liikuntatunneilla enemman yhteiséllisyyden tunnetta ja onnistumisen
kokemuksia. Heitd ei myoskadn lannistaneet epdonnistumiset tai omat heikkoudet, vaan
hyvéksyivét ne osaksi itseddn. Esille tulleet kokemukset itsetunnon nakékulmasta vahvistavat
Keltikangas-Jarvisen (2017, 328) omalta osaltaan véitettd siitd, ettd koulu saattaa vahvistaa
entisestddn onnistumisten kokemusten myota jo valmiiksi itsevarmojen oppilaiden itsetuntoa.
Toisaalla haastateltavat, jotka kokivat osittain tai enemmén haasteita itsensd kanssa ja kokivat
etteivat kuuluneet parhaimmistoon liikuntatunneilla, tykkasivat enemmaén liikkua yksin ilman
joukkueen tuomaa suorituspainetta. Haapalan (2018) mukaan tytot voivat poikia useammin
haluta liikkua yksin ilman esimerkiksi kehonkuvaan liittyvid paineita. Tassd tutkimuksessa
kaksi kolmesta pojasta kuitenkin mainitsi yksin liikkumisen olevan joukkuepeleja

mieluisampaa.

Yksin liikkumisen lisaksi vertailu tuli esille useammin “epdvarmempien” haastateltavien
kohdalla. Pelko epdonnistumisesta tai omien heikkouksien ndyttdminen oli puolen
haastateltavista kohdalla johtanut jopa tunneilta pois jdédmiseen. Osa heistd mainitsi kuitenkin
idn myOt4 oppineensa entistd paremmin hyvaksyméan itsensd heikkouksineen. Néiden
kokemuksien perusteella litkunnanopettajan olisi tarkeda suunnitella liikuntatunneille sellaista
sisaltdd, jossa oppilaat saisivat toimia myos yksin, eikd aina isossa porukassa joukkuepelien
aarella. Niilla tunneilla, joissa oppilaat suorittavat harjoitteita yksin, opettajan on hyva seurata,
ettd jokainen saa keskittyd omaan tekemiseen. Suorituspaikat on hyvé sijoittaa siten, ettei
paikalla oleva suoritus tapahdu kaikkien katseiden alla, vaan suorituksen saisi oikeasti suorittaa
omassa rauhassa. Muilla oppilailla olisi siis hyva olla jotain muuta tehtavaa, ettei vain katsella

toisten suorituksia.
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Haastateltavilla oli pd&osin myonteinen suhtautuminen omaan kehoon, mutta heistakin useat
I0ysivat itsestdadn jotain mihin eivét ole tyytyvéisid, mutta hyvaksyvit itsensa sellaisena kuin
on. Puolet haastateltavista kertoi, ettd ovat tyytymattdbmid omaan kehoon. Monissa muissa
tutkimuksissa onkin mainittu, ettd nuorilla esiintyy huolestuttavan paljon kehonkuvan
vaaristyméa (Monteiro Gaspar ym. 2011; Lyyra ym. 2019, 136-137; Ojala 2017, 5-7), johon
on yhteydessa tyytymattémyys kehonkuvaa kohtaan (Monteiro Gaspar ym. 2011). Useissa
tutkimuksissa tuodaan esiin juuri tyttdjen ja naisten kehonkuvan tyytyméttomyys, mutta
poikien on todettu olevan tyytyvaisempida omaan kehoon (Lyyra ym. 2019, 136-137; Ojala
2017, 5-7). Meidan tutkimuksemme tuloksista paljastui kuitenkin péinvastainen tilanne, kun
pojat mainitsivat useammin olevansa tyytymattomida kehoonsa verrattuna tyttoihin.
Huomioitavaa on, ettd useimmat tutkimukset kehonkuvaan liittyen koskettavat vain tytt6ja ja
naisia, eika poikien tai miesten kehonkuvaan liittyvaé tutkimustietoa ole l&heskaan yhta paljoa
(Chisuwa & O’Dea 2011, 6). Myods meiddn oman kokemuksemme mukaan tyt6illa ja naisilla
olisi enemman epavarmuuksia liittyen kehonkuvaan, koska emme ole juurikaan kuulleet poika-
tai miespuoleisten henkildiden puhuvan aiheesta. Tdssd tutkimuksessa haastattelimme
kuitenkin vain kolmea poikaa ja kolmea tytt6d, joten emme voi tehda siitd mitdan paatelmia

poikien ja tyttdjen eroista.

Oppilaat nostivat esille ulkoiset paineet, kuten liikuntatunnilla esiintyvat ulkonakopaineet siita,
millainen kehon kuuluisi olla. Lisdksi sosiaalinen media tuotiin moneen kertaan esille
ulkonédkdpaineita lisddvana asiana. Nuorten koettuun kehonkuvaan on merkittavasti yhteydessa
sosiaaliset ja kulttuuriset normit ihannevartaloista (Burns 1982, 52; Clay ym. 2005; Mills ym.
2011; Monteiro Gaspar ym. 2011). Monteiro Gaspar ym. (2011) mukaan tyttdjen kokemat
sosiaaliset ja kulttuuriset ulkon&kopaineet ovat poikia suuremmat. Kuitenkin meidén
haastatteluissamme ainoastaan pojat olivat kokeneet ulkondkdpaineita liikuntatunneilla.
Sosiaalisen median luomista paineista ulkonakddn liittyen kertoivat haastatteluissa niin tytot

kuin pojatkin.

Tutkimuksen yhtend vahvuutena koimme haastattelutilanteet. Vaikka alkuun olimme hieman
epéilevid, kuinka luontevan ja avoimen keskustelutilanteen pystymme luomaan etdyhteydelld,
onnistui se erityisen hyvin. Haastatteluissa lukiolaiset kertoivat henkilokohtaisista ja jopa

aroista aiheista meille avoimesti ja luottamuksella. Mahdollisesti etdyhteys tarjosikin
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turvallisen ympariston jakaa asioita, kun haastateltavat pystyivéat olemaan esimerkiksi juuri
omassa kodissa. Taman lisaksi koemme, ettd haastateltavien joukko oli valikoitunut hyvin.
Haastateltavat olivat eri ikdisida ja eri kaupungeissa opiskelevia lukiolaisia. Tasta syysta
koemme, ettd saimme monipuolista aineistoa, koska jokaisessa koulussa on aina omanlaisensa
kulttuuri litkunnanopetuksessa. Naisten ja tytt6jen kehonkuvaan kohdistuneita tutkimuksia on
enemman kuin miesten ja poikien kehonkuvaan liittyvid tutkimuksia. Téassa tutkimuksessa

haastattelimme yhté paljon tytt6ja ja poikia, joten pystyimme myds vertailemaan niité.

Haastatteluissa emme tuoneet kysymyksissé ilmi sanoja "itsetunto” ja ’kehonkuva”. Kysyimme
itsetuntoon liittyvid kysymyksid puhumalla “mydnteisistd tai kielteisistd ajatuksista itsed
kohtaan”. Koimme sen olevan helpommin ymmaérrettdvissd, silld itsetunto on kisitteend
moniulotteinen ja haastateltavilla olisi voinut olla siita hyvinkin erilaisia ndkemyksid. Emme
myo6skaan halunneet sekoittaa heidan paatdan valmiilla maaritelmalla, jotta vastaukset tulisivat
mahdollisimman luonnostaan. Itsetuntoon liittyy muutakin kuin myoénteisten ja kielteisten
ajatusten suhde, ja se on hyva huomioida tuloksia tulkitessa ja tatd tutkielmaa lukiessa. Samoin
kehonkuvasta puhuimme enimmékseen ajatuksina omaa kehoa kohtaan”, vaikka se
todellisuudessa on muutakin. Saamamme tulokset itsetuntoon ja kehonkuvaan liittyen olisivat
voineet olla erilaisia, jos olisimme kadyttaneet termi itsetunto seka kehonkuva tai maaritelleet
ne haastateltaville valmiiksi. Haastateltavat kuitenkin tiesivat myos tutkimuksemme aiheen ja
teemat. Nain jalkeenpdin olemme edelleen sitd mieltd, ettei kasitteiden maéaarittely
haastateltaville olisi auttanut meitd saamaan monipuolisempia tai laajempia vastauksia
tutkimuskysymykseen. Valjat kysymyksenasettelut tarjosivat kaikille haastateltaville

mahdollisuuden kertoa liikuntatunneilla saaduista kokemuksista omista nakokulmistaan.

Tutkimuksessamme laadullinen aineistolédhtéinen sisallonanalyysi antoi meille kuvailevaa
tietoa itsetuntoon ja kehonkuvaan vaikuttaneista kokemuksista litkuntatunneilla. Itsetuntoa ja
kehonkuvaa on tutkittu paljon aikaisemmin ja koimmekin haasteena valikoida
lahdekirjallisuuteen kaikista uusimpia ja luotettavimpia lahteitd. Teoriaosuuteemme valikoitui
kansainvélisten lahteiden rinnalle myds kotimaisia lahteitd, joten lahdekirjallisuus voisi olla

my0s korkeatasoisempaa.
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Tutkimuksemme avulla pystyimme lisdédm&an ymmarrystd nuorten itsetunnosta ja
kehonkuvasta seka niiden vélisista yhteyksistd. Saamamme tulokset itsetunnon ja kehonkuvan
kokemuksista linkittyvét yhteen, mutta kokemukset ovat myds hyvin erilaisia. Liséksi saimme
konkreettisia esimerkkeja, millaisia kokemuksia nuorilla on itsetunnon ja kehonkuvan
esiintymisesta liikuntatunneilla ja timén avulla litkunnanopettajat voivat huomioida itsetunnon
ja kehonkuvan vahvistamisen paremmin ollessaan vuorovaikutuksessa oppilaiden kanssa,
suunnitellessaan tunteja sekd antaessaan palautetta. Tutkimuksen tekemisen my6td oma
tietdmyksemme liittyen itsetuntoon ja kehonkuvaan on syventynyt ja koemme sen olevan
tarkedd tietoa tuleville liikunnanopettajille. Liikuntatunnit ovat sosiaalisia tapahtumia, jossa
vertailulle ollaan alttiita ja sen liséksi liikunnassa oma keho on hyvin vahvasti esilla ja kaytossa.
Koska nuorilla mindkuva, itsetunto ja keho ovat muutoksen keskelld, koemme ett& opettajilla

on suuri vastuu tukea nuorta ndiden muutosten keskella.

Kaiken kaikkiaan vahvoja paatelmid tai yleistystd me emme voineet tehdé tdman tutkimuksen
perusteella, koska tutkimusaineisto oli sen verran pieni. Uskomme, ettéd olisimme voineet saada
vield enemmaén uusia nédkokantoja nuorten kokemuksille, jos olisimme haastatelleet useampaa
ihmistd. Koska kyse on kuitenkin opinnéytetydstd, emme rajatussa ajassa voineet haastatella
tdman enempad nuoria. Myos méarallisen tutkimuksen tekeminen saman aiheen tiimoilta voisi
olla mielenkiintoista. N&in osallistujia voisi olla enemman ja tuloksista voisi 16ytya yhteyksia
ja vaikutuksia, sek& ne voisivat olla yleistettavissa. Esimerkiksi myos tyttdjen ja poikien eroja
kokemuksissa olisi mielenkiintoista vertailla laajemmin. Meidan tutkimuksessamme oli
molempia sukupuolia, mutta kovin laajaa vertailua emme l&hteneet néin pienesta
tutkimusjoukosta tekeméan. Mielestdamme jatkotutkimusta aiheesta tarvitaan ja yksi nakokulma
voisi olla liikunnanopettajiksi valmistuneiden kokemat valmiudet edistdd itsetuntoa ja

kehonkuvaa liikuntatunneilla.
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LITTEET

LIITE 1. Haastattelurunko.

Tama tutkimus késittelee nuorten oppilaiden kokemuksia itsetunnosta ja kehonkuvasta
liikuntatunneilla. T&std haastattelusta kerdtddn aineistoa tutkimusta varten. Haastattelu on
teemahaastattelu, eli olemme jakaneet haastattelun kolmeen eri osaan. Teemat ovat taustatiedot,

itsetunto liikuntatunneilla ja kehonkuva liikuntatunneilla.

Vastaat haastatteluun taysin anonyymisti ja vapaaehtoisesti. Voit vastata kysymyksiin ihan
rauhassa ja pyytaa minua toistamaan tai tarkentamaan kysymystd, jos et ymmarré sité tai siina
on jotain epéselvdd. Jos et halua vastata johonkin kysymykseen, saat ilman syytd olla
vastaamatta. Milloin tahansa haastattelun aikana voit myos syytd ilmoittamatta keskeyttaa

haastattelun.

Haastattelu tallennetaan aanitallenteena puhelimeen sekd zoom-tallenteena ettd dénitallenteen
litterointina. Tallenteet ja litteroinnit poistetaan heti, kun olemme saaneet kasiteltyd ne

tutkimukseen. Haastattelu kestad puolesta tunnista tuntiin.

Onko sinulla jotain kysyttavaa?

Haastattelukysymykset

Aloitetaan taustatiedoista.

Taustatiedot

1. Kertoisitko minulle vahan itsestasi; minka ikédinen olet, milla luokalla olet, mita

harrastat tai teet vapaa-ajallasi?
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Minkélainen ryhmd sinulla on litkuntatunneilla? —  Sekaryhmd vai
tytté/poikaryhma? Kuinka iso ryhma on? Millainen ilmapiiri ryhméssa on?

Mitd mieltd olet liikuntatunneista? — Millaista siell& on olla? Menetkd mielellasi
tunneille? Miten viihdyt tunneilla? Miksi?

Minkalainen osallistuja/liikkuja olet koululiikunnassa?

Millainen merkitys liikuntatunneilla on sinulle?

Seuraavaksi siirrytddn kysymyksiin, jotka késittelevat sitd, millaisia ajatuksia ja kokemuksia

sinulla on itsestési liikuntatunneilla.

Itsetunto ja liikuntatunnit

10.
11.

12.

13.

Millaisia ajatuksia sinulla on itsestdsi? — Ovatko ajatukset enimmaédkseen
myonteisid/kielteisia? Tunnetko itsesi arvokkaaksi? Hyvéksytko itsesi sellaisena
kuin olet?

Miten kuvailisit osaamistasi koulun liikuntatunneilla? — Miten osaamisesi nékyy
toiminnassasi? Miten se nékyy siind, miten ajattelet sinusta itsestési?

Millaiset asiat koet mukavaksi liikuntatunneilla? Kerro jokin esimerkki. — Ovatko
ne vaikuttaneet jotenkin siihen, mita ajattelet itsestési?

Millaiset asiat koet epamukavaksi liikuntatunneilla? Kerro jokin esimerkki. —
Ovatko ne vaikuttaneet jotenkin siihen, mité ajattelet itsestasi?

Miltd sinusta yleensé tuntuu liikuntatuntien jalkeen? Miksi?

Mitka asiat liikuntatunneilla mielestasi vahvistavat myonteisia ajatuksia itseasi
kohtaan (itsetuntoasi)? Entdpd vahvistavat kielteisid ajatuksia? — Kerro jokin
esimerkki.

Millainen merkitys liikunnanopettajalla on ollut siihen, mit4 ajatuksia sinulla on
itsestasi? Entdpa luokkakavereilla? Entépa palautteella, jota olet saanut? Entapa eri
harjoituksilla litkuntatunneilla?

Mita ajattelet oppilaiden keskindisesta vertailusta liikuntatunneilla? Miten koet sen

vaikuttavan itseesi?
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14. Millaisia onnistumisen/epaonnistumisen kokemuksia olet saanut liikuntatunneilla?
Miltd ne tuntuvat sinusta?

15. Millaisia vahvuuksia sinulla on liikuntatunneilla? Mitd ajattelet sinun
vahvuuksistasi liikuntatunneilla?

16. Millaisia heikkouksia sinulla on liikuntatunneilla? Mitd ajattelet sinun
heikkouksistasi liikuntatunneilla?

17. Miten liikunnanopettaja voisi edesauttaa sitd, ettd ajattelet myonteisesti itsestasi?

Seuraavaksi siirrytddn kysymyksiin, jotka késittelevat sitd, millaisia ajatuksia ja kokemuksia

sinulla on kehostasi liikuntatunneilla.

Kehonkuva ja liikuntatunnit

18. Millainen kaésitys sinulla on kehostasi? Mité ajattelet omasta kehostasi?

19. Miten tyytyviinen olet omaan kehoosi?

20. Onko siina mielestasi eroa, millainen kehosi on ja millainen ajattelet, ettd sen pitéisi
olla?

21. Oletko kokenut ulkonékopaineita liikuntatunneilla? Millaisia? Misté luulet niiden
tulevan?

22. Kerro jokin esimerkki, millaisissa tilanteissa olet saanut mydnteisia kokemuksia
kehostasi liikuntatunneilla? Vaikuttiko tdma jotenkin ajatuksiisi omasta kehostasi?

23. Kerro jokin esimerkki, millaisissa tilanteissa olet saanut kielteisid kokemuksia
kehostasi liikuntatunneilla? Vaikuttiko tdma jotenkin ajatuksiisi omasta kehostasi?

24. Oletko liikuntatuntien aikana joskus kokenut kehosi erityisen hyvéksi/huonoksi?
Missé tilanteessa? Kerro esimerkki.

25. Onko saamasi palaute liikuntatunneilla vaikuttanut ajatuksiisi omasta kehostasi? —
Millainen palaute? Miten?

26. Oletko saanut liikuntatunneilla kommentteja liittyen kehoosi? Keneltd? Millaisia?
Mitd ajatuksia ja tunteita se heratti?

27. Millaiseksi koet kehosi liikuntatuntien jalkeen? Miksi?

80



28. Koetko kehojen vertailua liikuntatunneilla oppilaiden valilla? Entés opettajan ja
oppilaiden valilla? Millaisia ajatuksia/tunteita siité tulee?

29. Miten liikunnanopettaja voisi lisdtd myonteisia ajatuksia kehostasi?
Olemme haastattelun lopussa.

o Haluaisitko vield lis4ta tai sanoa jotakin?

o Kiitos haastattelusta.
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LIITE 2. Kutsu haastatteluun.

)
H

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

HAASTATTELUKUTSU LIKUNTAPEDAGOGIIKAN PRO GRADU -TUTKIMUKSEEN

Hei sind 16—19-vuotias nuori!

Olemme kaksi liikuntapedagogiikan maisteriopiskelijaa Jyvaskylan yliopiston
liilkuntatieteellisesta tiedekunnasta. Teemme pro gradu -tutkielmaa, johon etsimme nuoria
haastateltavia. Gradututkielmamme tavoitteena on tutkia, 16—19-vuotiaiden nuorten
oppilaiden itsetunnon ja kehonkuvan kokemuksia liikuntatunneilla.

Haastattelu on kestoltaan noin tunnin mittainen, eika siihen osallistuminen vaadi
haastateltavalta ennakkovalmistautumista. Haastattelut ovat nimettémia ja vapaaehtoisia.
Tutkimushaastattelut on mahdollista toteuttaa haastateltavan valitsemassa rauhallisessa
paikassa.

Olisi hienoa, jos saisimme sinut haastateltavaksi tutkimukseemme!

Ystavallisin terveisin,

Sanna Jaatinen, puh. 050 4372130 Saara Kainulainen, puh. 050 3515288
e-mail: sanna.m.jaatinen@student.jyu.fi e-mail: saara.s.kainulainen@student.jyu.fi

Tutkimuksen ohjaaja:
Marja Kokkonen, puh. 040 8053954
e-mail: marja.kokkonen@jyu.fi
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LIITE 3. Tiedote tutkimukseen osallistuvalle.

TIEDOTE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE

28.1.2021

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista eiké se vaadi mitd&n ennakkovalmistautumista.
Tutkimukseen osallistumisen voi keskeyttda milloin tahansa tutkimuksen aikana syyta
ilmoittamatta. Tutkimuksen keskeyttdmisesta tai suostumuksen peruuttamisesta ei aiheudu

kielteisia seuraamuksia.

1. TUTKIMUKSEN NIMI, LUONNE JA KESTO

Tutkimuksen nimi on: Oppilaiden kokemuksia itsetunnosta ja kehonkuvasta liikuntatunneilla.
Tutkimusaineisto koostuu 16-20-vuotiaille nuorille tehdyistda haastatteluista. Haastattelun
muoto on puolistrukturoitu teemahaastattelu, ja sen kesto on noin tunnin. Tutkimuksen on
tavoite valmistua kesakuussa 2021. Tutkimuksesta valmistuu pro gradu -tutkielma Jyvaskylan

yliopiston liikuntatieteelliselle tiedekunnalle.
2. MIHIN HENKILOTIETOJEN KASITTELY PERUSTUU

EU:n yleinen tietosuoja-asetus, artikla 6, kohta 1

Tutkittavan suostumus

3. TUTKIMUKSESTA VASTAAVAT TAHOT

Tutkimuksen tekijat:

Saara Kainulainen, 050 3515288, saara.s.kainulainen@student.jyu.fi, Cygnaeuksenkatu 3 A 19

Sanna Jaatinen, 050 4372130, sanna.m.jaatinen@student.jyu.fi, Cygnaeuksenkatu 3 A 19

Tutkimuksen ohjaaja:

Marja Kokkonen, 040 8053954, marja.kokkonen@jyu.fi
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4. TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Taman tutkimuksen avulla lisdédmme ymmarrysta oppilaiden kokemuksista liittyen
kehonkuvaan seka itsetuntoon liikuntatunneilla. Saatujen tulosten my6td on helpompaa
suunnitella litkuntatunteja, joilla oppilailla on mahdollisuus saada myonteisid kokemuksia
omasta kehostaan seka vahvistaa itsetuntoaan. Liikunnan opetussuunnitelmassa puhutaan
psyykkisen terveyden vahvistamisesta sek& minakuvan, kehonkuvan ja itsetunnon tukemisesta.
Oppilaiden kokemukset auttavat ymmartamaan, minkélaiset tilanteet tai toimintatavat voivat

edistéé tai heikent&é kehonkuvaa ja itsetuntoa.

Tutkimukseen osallistuu noin 5-7 henkil6d. Tutkimuksen tekijat lahestyvat haastateltavia
tuttavalinkkien kautta lahettamalld heille kutsun haastatteluun. Haastateltavilta kysytaan

taustatietoja, kuten ik& ja luokka-aste.

5. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN KAYTANNOSSA

Haastatteluun osallistuminen kestdd noin tunnin. Tutkimuksen haastatteluvaiheessa koko
Jyvaskyléan yliopiston toiminta tapahtuu etdna koronaviruksen vuoksi, joten kaikki haastattelut

toteutetaan etdyhteyden vélitykselld. Haastattelut nauhoitetaan ja litteroidaan.
6. TUTKIMUKSEN MAHDOLLISET HYODYT JA HAITAT TUTKITTAVILLE

Tutkimus kasittelee nuorten henkilokohtaisia tuntemuksia, ajatuksia ja kokemuksia omasta
kehosta seka itsestddn. Haastattelu voi siis toimia tutkimukseen osallistuneelle myds
opettavaisena hetkend ja mieluisana kokemuksena. Parhaimmassa tapauksessa haastateltava
oivaltaa jotain uutta ja hyodyllista itsestaan. Kysymykset voivat kuitenkin aiheuttaa myds
epdmukavia tunteita haastateltavassa. Haastateltavalle tehddan selvéksi ennen haastattelua, etté

hé&n pysyy anonyymina ja osallistuu tdysin vapaaehtoisesti haastatteluun.
7. HENKILOTIETOJEN SUOJAAMINEN

Piddmme huolen siitd, ettd haastateltavien tiedot pysyvét tdysin turvattuina ja salaisina.
Minimoimme tutkimuksessa henkil6tietojen mééran. Haastattelussa pyydamme tutkittavilta

vain tutkimuksen kannalta olennaiset taustatiedot, eli idan ja sukupuolen. Haastatteluja
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analysoidessamme anonymisoimme kaiken tiedon, eli emme Kkirjoita haastatteluista
tutkimukseen mitaan sellaista, josta olisi mahdollista tunnistaa henkil6. Henkil6tietojen

kasittelyperusteena tutkimuksessamme on yleinen etu.

Annamme haastateltaville tutkimustiedotteen, josta tulee ilmi tutkimuksen nimi, tekijat seka
tarkoitus. Liséksi tutkittaville annetaan tietosuojailmoitus. Rekrytoinnissa ja haastattelujen
alussa teemme selvéksi, ettd tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja pyyddmme
haastateltavilta suostumuksen osallistumiseen. Kerromme haastateltaville, ett4d vastaaminen
tapahtuu nimettomasti ja vastaamisen voi keskeyttdd missd vaiheessa tahansa. Lisaksi
korostamme, ettd kaikki henkil6tiedot pysyvat salaisina, emmeka raportoi tutkimukseen
mitddn, mistd henkil6d voisi tunnistaa. Muistutamme haastateltavia myd6s siitd, ettd me

tutkimuksen tekijat olemme sitoutuneet vaitiolovelvollisuuteen.
8. HENKILOTIETOJEN SAILYTTAMINEN JA ARKISTOINTI

Tutkimuksen ajan henkilGtietoja sdilytetadn Jyvaskylan yliopiston tutkimusaineiston kasittelya
koskevien tietoturvakayténteiden mukaan. Teemme haastattelujen jalkeen litteroinnin
mahdollisimman nopeasti, jotta saamme &&ninauhat poistettua. Ndin kukaan ei voi paasta
kasiksi nauhoihin, eika haastateltavia voi tunnistaa danestd. Tutkimusaineistoa sailytimme vain
yhdelld tietokoneella, jossa on turvallinen salasana ja havitimme ne tutkimuksen valmistuttua.

Sen jalkeen tutkimusaineisto havitetddn huolellisesti.
9. TUTKIMUSTULOKSET

Haastatteluista kerdtty aineisto ja siitd saadut tulokset raportoidaan osaksi pro gradu -

tutkielmaa.

10. TUTKITTAVAN OIKEUDET JA NIISTA POIKKEAMINEN

Tutkimukseen osallistuvalla tai osallistuneella on oikeus peruuttaa antamansa suostumus
tutkimukseen. Jos han peruuttaa suostumuksen, hanen antamaansa haastattelua ei kayteté

tutkimuksessa.
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Tutkittavalla on oikeus tehda myds valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos hén katsoo
hantd  koskevien henkil6tietojen  kasittelyssa  olleen  rikottu  voimassa olevaa

tietosuojalainsaadantoa. (http://www.tietosuoja.fi).

Tutkimuksessa ei poiketa muista tietosuojalainsaadannon mukaisista tutkittavan oikeuksista.
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LIITE 4. Tietosuojailmoitus.

JYVASKYLAN YLIOPISTO @
LIIKUNTATIETEELLINEN <
TIEDEKUNTA H
28.1.2021

1. Kuvaus henkilttietojen kasittelysta tieteellisessa tutkimuksessa (tietosuojailmoitus
EU (679/2016) 13, 14, 30 artikla)

2. Tutkimuksessa Nuorten kokemuksia itsetunnosta ja kehonkuvasta liikuntatunneilla

kasiteltavat henkildtiedot

Tulevina litkunnan ja terveystiedon opettajina haluamme tukea oppilaiden terveen itsetunnon
ja kehonkuvan muodostamista. Tutkimus on seka tieteellisesti, ettd yhteiskunnallisesti
merkittavd, koska sen avulla lissédmme ymmarrystd oppilaiden kokemuksista liittyen
itsetuntoon sekd kehonkuvaan liikuntatunneilla. Liikunnanopetuksen valtakunnallisessa
opetussuunnitelmassa (POPS 2014) tavoitteena on oppilaiden psyykkisen terveyden
vahvistaminen sekd minakuvan, kehonkuvan ja itsetunnon tukeminen. Sen liséksi erityisesti
ylakoulussa halutaan korostaa kehollisuutta ja nuoruudessa muuttuvan kehon hyvéksymista
seké sitd kautta myds terveen itsetunnon rakentumista. (POPS 2014, 433-437, 503).

Tutkimukseen haastatellaan kuutta nuorta (16—20-vuotiasta) oppilasta. Haastatteluaineistoa
varten sinulta kysytddn seuraavat epasuorat tunnisteet: ikd, luokka-aste ja késitys omasta
sukupuolesta. Haastattelussa sinulta nauhoitetaan &anitallenne, joka hévitetd&dn heti, kun
haastattelu on saatu litteroituun muotoon. Haastattelussa kertomasi kokemukset auttavat
ymmartaméan, minkalaiset tilanteet tai toimintatavat voivat edista tai heikentéa itsetuntoa ja

kehonkuvaa. Tama tietosuojailmoitus on lahetetty suoraan haastateltaville sahkopostitse.
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3. Henkildtietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa
Késittely on tarpeen tieteellistd tai historiallista tutkimusta taikka tilastointia varten ja se on

oikeasuhtaista, silla tavoiteltuun yleisen edun mukaiseen tavoitteeseen nahden (tietosuojain 4
8:n 3 kohta)

HenkilGtietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

HenkilGtietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely tassé tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan
ja tutkimuksella on vastuuhenkil®. Henkil6tietojasi kaytetdédn ja luovutetaan vain historiallista/
tieteellistd tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) seké&

muutoinkin toimitaan niin, ettd Sinua koskevat tiedot eivét paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

Aineisto anonymisoidaan aineiston perustamisvaiheessa (kaikki tunnistetiedot
poistetaan taydellisesti, jotta paluuta tunnisteelliseen tietoon ei ole eik& aineistoon voida
yhdistaa uusia tietoja).

Suorat tunnistetiedot poistetaan suojatoimena aineiston perustamisvaiheessa

(pseudonymisoitu aineisto, jolloin tunnistettavuuteen voidaan palata koodin tai

vastaavan tiedon avulla ja aineistoon voidaan yhdistéé uusia tietoja).

Tutkimuksessa kasiteltavat henkildtiedot suojataan
kayttajatunnuksella salasanalla [ k&yton rekisteréinnilla O kulunvalvonnalla

(fyysinen tila)

O muulla tavoin, miten:

Tutkimuksen ajan henkilGtietoja sdilytetddn Jyvaskylan yliopiston tutkimusaineiston kasittelya
koskevien tietoturvakdyténteiden mukaan. Teemme haastattelujen jalkeen litteroinnin
mahdollisimman nopeasti, jotta saamme &aninauhat poistettua. Ndin kukaan ei voi péasta

kasiksi nauhoihin, eika haastateltavia voi tunnistaa danesta. Tutkimusaineistoa sailytamme vain
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yhdella tietokoneella, jossa on turvallinen salasana ja havitimme ne tutkimuksen valmistuttua.

Sen jalkeen tutkimusaineisto havitetaan huolellisesti.

Tutkimuksesta on tehty erillinen tietosuojan vaikutustenarvio/tietosuojavastaavaa on kuultu

vaikutustenarvioinnista
O  Kylla Ei, koska tamén tutkimuksen vastuullinen johtaja on tarkastanut, ettei

vaikutustenarviointi ole pakollinen.

Tutkijat ovat suorittaneet tietosuoja ja tietoturvakoulutukset

Kylla

4, HENKILOTIETOJEN KASITTELY TUTKIMUKSEN PAATTYMISEN JALKEEN

Tutkimusrekisteri anonymisoidaan eli kaikki tunnistetiedot poistetaan taydellisesti, jotta

paluuta tunnisteelliseen henkilGtietoon ei ole eika aineistoon voida yhdist&4 uusia tietoja

Rekisterinpitgjat ja tutkimuksen tekijat
Rekisterinpitdja on se, joka yksin tai yhdessd toisten kanssa maéarittelee henkilGtietojen
kasittelyn tavoitteet ja keinot organisaatio(t) tai henkilo(t) seké vastaa henkil6tietojen kasittelyn

lainmukaisuudesta.

Taman tutkimuksen rekisterinpitéjat ja tekijat ovat:
Saara Kainulainen, 050 3515288, saara.s.kainulainen@student.jyu.fi, Cygnaeuksenkatu 3 A 19
Sanna Jaatinen, 050 4372130, sanna.m.jaatinen@student.jyu.fi, Cygnaeuksenkatu 3 A 19

Rekisterodidyn oikeudet

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkil6tietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen

peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
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Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitelladnko henkilGtietojasi ja mitd henkilGtietojasi

kasitellaan. Voit myos halutessasi pyytaa jaljenndksen kasiteltavista henkil6tiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltavissd henkilOtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytaa

niiden oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkilGtietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn

tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkilétietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos Kiistét

henkil6tietojesi paikkansapitavyyden.

Oikeuksista poikkeaminen

Tasséd kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyisséd yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa sééadetyilld perusteilla silt4 osin, kuin oikeudet estavat
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai

vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paatdksenteko

Tutkimuksessa henkilGtietojasi ei kdytetd automaattiseen paatoksentekoon. Tutkimuksessa
henkildtietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkilékohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkilGtietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen

tutkimuksen nakoékulmasta.

Sinulla on oikeus tehdé valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyopaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ett4 henkilGtietojen kasittelyssé rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.
Tietosuojavaltuutetun toimiston ajantasaiset yhteystiedot: https://tietosuoja.fi/etusivu.
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LIITE 5. Suostumus tieteelliseen tutkimukseen.

SUOSTUMUS TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen, jossa tutkitaan nuorten kokemuksia
itsetunnosta ja kehonkuvasta liikuntatunneilla. Minulla on ollut tarpeeksi aikaa harkita
osallistumista tutkimukseen. Osallistun vapaaehtoisesti haastattelututkimukseen. Minulla on
oikeus milloin tahansa tutkimuksen aikana ja syyta ilmoittamatta keskeyttaa tutkimukseen
osallistuminen tai peruuttaa suostumukseni tutkimukseen. Tutkimuksen keskeyttdmisesté tai

suostumuksen peruuttamisesta ei aiheudu minulle Kielteisid seuraamuksia.

Ymmérrén, ettd haastattelusta ker&tdan aineistoa tutkimusta varten. Haastattelu tallennetaan
sekd &anitallenteena ettd &anitallenteen litterointina. Haastattelija tekee haastattelun aikana
mahdollisesti muistiinpanoja. Vain Saara Kainulaisella ja Sanna Jaatisella on paasy antamiini
tietoihin, ja he ovat sitoutuneet séilyttdmé&an ja kasittelemddn ndmé tiedot taysin

luottamuksellisesti.

Olen lukenut ja ymmartanyt tutkimusta koskevaan tietosuojailmoitukseen seké saanut riittavasti
tietoa tutkimuksesta ja sen toteuttamisesta. Antamieni tietojen kayttd, luottamuksellisuus ja
sdilytys on kerrottu minulle. My0s haastattelun kulku on kerrottu minulle suullisesti ja olen
saanut vastauksen kaikkiin tutkimukseen liittyviin kysymyksiini. Selvitykset antoi Sanna

Jaatinen tai Saara Kainulainen.

O Kylla

Allekirjoituksellani vahvistan, ettd suostun vapaaehtoisesti haastateltavaksi sekd annan

luvan kayttad haastatteluani tutkimusaineistona.

Allekirjoitus Paivays
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Nimen selvennys

Suostumus vastaanotettu

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus  Paivays

Nimen selvennys
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