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Pro gradu —tutkielmamme tarkoituksena oli selvittdd, minkalainen yhteys vahvuuksiin
perustuvalla lahestymistavallaon jalkapalloilijoiden miné&pystyvyyteen ja koettuun
patevyyteen. Olimme kiinnostuneita siitd, miten urheilijat kokevat vahvuuksiin perustuvan
valmennuksen ja voisiko sen kayttd sopia nuorten urheiluun. Tutkimus toteutettiin
interventiotutkimuksena, jossa jalkapalloilijoille toteutettiin  vahvuuksiin  perustuvaa
valmennusta kahden viikon ajan. KoehenkilGind toimi etelda-suomalaisen 13-14-vuotiaiden
poikien jalkapallojoukkueen pelaajat. Tutkimusaineisto keréttiin sekd laadullisin etta
maaréllisin menetelmin hyddyntdmalla monimenetelméllista lahestymistapaa (mixed — method
research). Kaikki joukkueen pelaajat (n=19) tayttivat maaralliset alku- ja loppukyselyt.
Laadullisena menetelména toteutimme puolistrukturoidun teemahaastattelun, johon valitsimme
satunnaisesti viisi pelaajaa. Tutkimuksen maarallinen aineisto analysoitiin SPSS- ohjelmalla
(IBM SPSS Statistics 24). Aineiston kuvaamiseen kaytettiin keskiarvoja (ka) ja keskihajontaa
(kh). Muutoksia ja vaikutusten suuruutta tarkasteltiin toistettujen mittausten t-testilla seka
Cohen’s d-arvon avulla. Laadullinen aineisto puolestaan analysoitiin litteroimalla haastattelut
ja toteuttamalla litteraateille laadullinen siséllénanalyysi.

Maaréllisen aineiston perusteella minapystyvyyden ja koetun patevyyden tasot nousivat hieman
alkumittauksista. Aineiston pienesta koosta johtuen tarkastelimme muutosten vaikutusta
ldhinna Cohen’s d:n arvon avulla, silla vain yhdessd minapystyvyys -mittarissa tulos oli
tilastollisesti merkitseva. Cohen’s d- arvo vaihteli mittarista riippuen vélilla ei vaikutusta-
keskisuuri vaikutus. Alkumittausten lahtotaso oli korkea ja interventio lyhyt, joten keskisuurta
vaikutusta voidaan pitd4 merkittavana 10ydoksena.

Laadullisen  aineiston  perusteella  vahvuuksiin  perustuva valmennus  kasvatti
pelaajien luottamusta itseen sekd muihin joukkuelaisiin. Pelaajat raportoivat vahvuuksien
tiedostamisen ja kannustamisen vaikuttaneen erityisesti luottamuksen kasvuun. Kokemukset
vahvuuksiin perustuvasta valmennuksesta olivat myonteisia ja interventio koettiin
hyddylliseksi niin pelaajille itselle kuin koko joukkueelle. Interventio ei ollut vaikuttanut
haastateltavien kykyyn selviytyd haastavista tilanteista, tai heidan kasityksiin omista
taidollisista kyvyistd muihin pelaajiin verrattuna. Haastateltavien mukaan heilld oli hyvat
taidolliset kyvyt ja kyky selviytyd haastavista tilanteista jo ennen interventiota.

Yhteenvetona tdméan tutkielman tulokset osoittivat, ettd vahvuuksiin perustuva valmennus
kasvatti lievasti pelaajien mindpystyvyytté ja koettua patevyytta. Laadulliset tulokset tukivat
méaérallistd aineistoa pelaajien raportoidessa luottamuksen kasvaneen intervention seurauksena.
Néiden tulosten perusteella voidaan todeta positiivisen psykologian ja vahvuuksiin perustuvan
valmennuksen olevan potentiaalinen keino tukea urheilijoiden myonteistda kehittymisté
ja psykologista hyvinvointia.

Asiasanat: Mixed method - tutkimus, interventiotutkimus, positiivinen psykologia, vahvuuksiin
perustuva valmennus, mindpystyvyys, koettu patevyys



ABSTRACT

Luotonen, J. & Viljanen, E. 2022. The association between strength-based coaching style and
football players’ level of self-efficacy and perceived competence. Faculty of Sport and Health
Science, University of Jyviskyld, Master’s thesis of Sport Pedagogy, 57 pp, 5 appendices.

The purpose of this study was to survey the connection between strength-based coaching and
the level of self-efficacy and perceived competence of football players. We were also interested
in how athletes experience strength-based coaching style and whether its’ use could be suitable
for youth sports. The study was conducted as an intervention study in which strength-based
coaching style was executed for football players for two weeks. The sample consisted of 13-
14-year-old football players from a Southern Finnish football team. The research material was
collected using both qualitative and quantitative methods using a mixed - methods research. All
players in the team (n = 19) completed quantitative initial and final surveys. As a qualitative
method, we conducted a semi-structured thematic interview in which we randomly selected five
players. Quantitative data from the study was analyzed using SPSS (IBM SPSS Statistics 24).
Mean values (mv) and standard deviation (sd) were used to describe the data. Changes and
magnitude of effects were examined by repeated measures t-test and Cohen's d-value.
Qualitative material was analyzed by transcribing the interviews and performing a qualitative
content analysis for the transcripts.

Based on the quantitative data, the levels of self-efficacy and perceived competence increased
slightly from the initial survey. Due to the small size of the data, we examined the effect of the
changes mainly with the value of Cohen's d, because in only one self-efficacy indicator the
result was statistically significant. Cohen's d-value varied depending on the indicator between
no effect - medium effect. The baseline for the initial survey was high and the intervention
short, so for those reasons the medium impact can be considered as a significant finding.

Based on the qualitative data, strength-based coaching increased players' confidence in
themselves and trust in other team members. Players reported that both awareness-raising of
the strengths and encouragement had particularly contributed to the increase in confidence.
Experiences with strength-based coaching were positive and the intervention was mentioned
to be beneficial to the players themselves and the team. The interviewees reported that the
intervention had not contributed to overcoming challenging situations or influenced their
perceptions of their skills compared to other players. They mentioned having good skill abilities
and the ability to cope with challenging situations even before the intervention.

In summary, the results of this study showed that strength-based coaching slightly raised
players’ self-efficacy and perceived competence. Qualitative results supported quantitative data
as players reported increased self-confidence as a result of the intervention. Based on these
results, it can be concluded that positive psychology and strength-based coaching can be a
potential way to support the positive development and psychological well-being of athletes.

Key words: Mixed-methods — research, intervention study, positive psychology, strength-based
coaching, self-efficacy, perceived competence
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1 JOHDANTO

Huippu-urheilijoiden mielenterveydestd on Suomessa herdannyt viime aikoina paljon
keskustelua, etenkin kun Yle Urheilun (2020) ja Kasken ym. (2020) tutkimukset nousivat
otsikoihin. Esimerkiksi epdonnistuminen kilpailuissa, ulkopuoliset paineet, loukkaantumiset tai
urheilu-uran yhdistdminen siviilielamaan voivat kuormittaa psyykettd valtavasti ja
pahimmillaan johtaa urheilijoiden ahdistukseen, masennukseen tai loppuun palamiseen.
Tilannetta parantaakseen Kaski ym. (2020) suosittelivat urheiluorganisaatioita ja valmennusta
kiinnittdima&n huomiota esimerkiksi vaativuustekijoiden kasittelemiseen seka urheilijoiden

voimavaratekijoiden lisaédmiseen.

Yksi potentiaalinen keino voimavaratekijoiden lisaédmisen nakdkulmasta on hyddyntaa
vahvuuksiin perustuvaa lahestymistapaa (Seligman & Csikszentmihalyn 2000), joka pohjautuu
positiiviseen psykologiaan (Seligman & Csikszentmihalyn 2000; Gable & Haidt 2005).
Vahvuudet, erityisesti luonteenvahvuudet (Uusitalo-Malmivaara 2016) ovat ldhestymistavassa
suuressa roolissa ja sen tarkoituksena on opettaa yksilo tiedostamaan, tunnistamaan
seké kayttamaan itsessédan olevia positiivisia ominaisuuksia. Keskittyméalla positiivisiin
ominaisuuksiin saadaan aikaan myonteisia tunteita, mik& Fredricksonin (1998; 2001) broaden
and build- teorian mukaan laajentaa yksilon ajatuksia ja toimintatapoja, vahvistaen sitd kautta
yksilon voimavaroja. Voimavarojen vahvistuminen johtaa lopulta parempaan tyytyvéaisyyteen
ja  terveyteen. Urheilussa vahvuuksiin perustuvaa ldhestymistapaa  voidaan
soveltaa vahvuuksiin perustuvan valmennuksen (strength-based coaching) avulla (Gordon
2012; Ludlam ym. 2017).

Kilpaurheilussa positiivista psykologiaa ja vahvuuksiin perustuvaa valmennusta on tutkittu
sekd hyodynnetty vield suhteellisen vdhan (Ludlam 2016), vaikka laajat tutkimukset eri
konteksteissa puoltavatkin positiivisen pyskologian toimenpiteista olevan hyotya hyvinvoinnin
kokemiseen, ja vahentdmaan esimerkiksi ahdistuksen ja masennuksen oireita (Chakhssi ym.
2018; Bolier ym. 2013; Sin & Lyubomirsky 2009). Liséksi positiivisten tunteiden on todistettu
olevan yhteydessa parempaan suorituskykyyn ja korkeampaan motivaatioon (McCarthy 2011;
Lazarus 2000). Potentiaalia positiivisessa psykologiassa ja vahvuuksiin perustuvassa
valmennuksessa olisi urheilukontekstiin (Brady & Grenville-Cleave 2018, 8-18), silla edell&
mainittuja tutkimustuloksia voitaisiin hyodynt&é yhtélailla myds urheilijoihin. Urheilijoilla on
tehty tutkimuksia vasta vahan kansainvalisesti ja tutkimukset ovat keskittyneet pitkélti huippu-



urheilijoilla tehtyihin tutkimuksiin (Ludlam ym. 2017). Alemmilla urheilun tasoilla ja

Suomessa tutkimuksia ei juurikaan ole tehty.

Halusimme  selvittdd  positiivisen  psykologian  potentiaalia  urheiluun tutkimalla,
miten vahvuuksiin perustuva valmennus otetaan vastaan kilpaurheilukontekstissa, seka
tarkastella, voisiko sen metodeista mahdollisesti olla konkreettista hyoty& nuorten urheiluun.
Tutkimuksen tarkoituksena oli saada selville, miten vahvuuksiin perustuva valmennus vaikutti
urheilijoiden mindpystyvyyteen ja koettuun patevyyteen. Lisdksi halusimme selvittaa,
minkalaisena urheilijat kokivat vahvuuksiin perustuvan valmennustyylin. Toivomme
tutkimuksemme heréttavan keskustelua etenkin urheiluvalmennuksessa siité, etta positiivinen
psykologia ja  vahvuuksiin  perustuva valmennus voisivat  olla potentiaalinen
tulokulma parantamaan urheilijoiden suorituskykyad, seké psyykkista hyvinvointia urheilu-uran

aikana ja sen jalkeen.



2 TAUSTAAPOSITHVISELLE PSYKOLOGIALLE

Positiivisen psykologian historialla on pitkat perinteet aina 1900-luvun alkuun asti William
Jamesin kirjoituksiin terveellisestd ajattelutavasta” (Gable & Haidt 2005), mutta virallisen
tieteenalan synty juontaa juurensa vasta 2000-luvun taitteeseen. Positiivisen psykologian
tieteenala sai alkunsa, kun juuri American Psychological Assosiation (APA):n puheenjohtajaksi
valittu psykologi Martin Seligman koki tyttdrensd avustuksella valaistuksen siité, ettd miten
helposti ihmismieli tarttuukaan ajattelemaan negatiivisia ajatuksia ja ikaan kuin unohtaa kaiken
positiivisen. Ajatustaan tarkemmin pohdiskellessaan hdn ymmarsi nakdkulman heijastuvan
myo6s psykologian tieteessd. Psykologian tutkimuksen empiirinen huomio oli keskittynyt
enemman negatiivisiin tekijoihin ja sitd kautta parantamiseen. (Seligman & Csikszentmihalyi
2000) Toisaalta havainto ei ollut uusi, silla psykologi Abraham Maslow oli tiedostanut tdman
jo 1950-luvulla todetessaan psykologian tieteen olevan paljon menestyneempi negatiivisella
kuin positiivisella puolella, paljastaen l&hinnd puutteita, sairauksia ja syntejd, potentiaalin,
hyveiden ja psyykkisten vahvuuksien sijaan (Maslow 1952, 354). Psykologiasta oli tullut

uhritutkimusta (Seligman & Csikszentmihalyi 2000), ja tahdn Seligman halusi muutosta.

Myds psykologi Mihaly Csikszentmihaly oli kiinnittanyt huomiota psykologian alan
patologisuuteen. Han péétteli, ettd psykologian ei tulisi olla vain heikkouksien ja vaurioiden
hoitamista, vaan huomiota tulisi kiinnittdd myds ihmisen vahvuuksiin ja hyveisiin. (Seligman
& Csikszentmihalyi 2000). Tdhan johtopaatokseen hén oli tullut havainnoidessaan sota-ajan
ihmisid. Vaikka monet psyykkisesti vahvat ihmiset olivatkin sota-aikana murtuneet, silti
joukossa oli muutamia niitd, joiden elamé ei vaikeuksista huolimatta juurikaan heikentynyt,
vaan he ldysivét uskoa ja toivoa tulevaan. Tama oli merkki siitd, ettd vaikeidenkin asioiden
adrella ihmisen psyyke on mahdollista pysyd seesteisena (positiivisena). (Seligman &
Csikszentmihalyi 2000)

Néaiden kahden psykologin ajatukset kolahtivat lopullisesti yhteen, kun sattumalta samaan
paikkaan majoittuneet lomamatkalaiset Seligman ja Csikszentmihalyi syventyivét pohtimaan
psykologian “tylsyyttd” ja patologisuutta. Yhteisymmarryksessa he totesivat ihmisen
kayttaytymistutkimuksen tarvitsevan jotain parempaa ja positiivinen psykologia sai alkunsa.
Seligman oli samoihin aikoihin valittu APA:n puheenjohtajaksi (Csikszentmihalyi 2003), joten
hanen johdolla positiivista psykologiaa alettiin tutkia ja se lahtikin leviamaan hurjalla vauhdilla.

Tutkimusten ja kirjallisuuden ansiosta verkosto kasvoi lyhyessé ajassa maailmanlaajuiseksi.



Positiivisen psykologian alle perustettiin erilaisia komiteoita ja yhdistyksid sekd oma lehti
Journal of Positive Psychology ilmestyi vuonna 2006. (Linley, Joseph, Harrington & Wood
2006) Uutta tietoa oli helppo luoda, sillé aihetta ei oltu kasitelty juurikaan aikaisemmin (Gable
& Haidt 2005).

2.1 Mitéa positiivinen psykologia on?

Tutkijat ovat paljon pohtineet sitd miten negatiivisista asioista on tullut psykologian
ensisijainen tutkimisen kohde. Baumeister, Bratslavsky, Finkenauer ja VVohs (2001) totesivat
artikkelissaan ”Bad is stronger than good” negatiivisten ajatusten ja tunteiden vaikuttavan
ihmiseen paljon syvemmin kuin positiivisen. Huonot vaikutelmat ja stereotypiat muodostuvat
hyvid nopeammin j&&den aistitasollakin syvemmalle mieleen. Tdma luultavasti johtuu ihmisen
biologisista (evoluutiosta) tekijoistd. Negatiiviset tunteet ilmentavéat usein vélitontd ongelmaa
tai vaaraa ja siksi niiden taytyy olla tarpeeksi voimakkaita, jotta ihminen on aikojen saatossa
pystynyt selviytyd hengissa. (Snyder & Lopez 2002) Toisaalta my6s psykologian historia ja
kaytantd ovat olleet syy sille, miksi huomiota kiinnitetddn enemman negatiivisiin asioihin.
Toinen maailmansota oli luonut paljon negatiivisuutta aiheuttaen ihmisille ahdistusta,
masennusta seké traumoja. Psykologia pyrki parantamaan ongelmia kiinnittdmélla huomion
tekijoihin, jotka olivat naiden asioiden taustalla. (Gable & Haidt 2005) Ne luonnollisesti olivat

pitk&lti negatiivisia.

Positiivisessa psykologiassa pyritadn nakeméaan asiat hieman eri perspektiivistd, ja
ymmartdmaan sitd, mitka tekijat saavat yksilot seka yhteisét pahoinvoinnin sijaan voimaan
paremmin ja kukoistamaan, eli kokemaan maksimaalista hyvinvointia (Seligman &
Csikszentmihalyi 2000). Positiivinen psykologia on yksi psykologian tutkimuksen osa-alueista
(Linley, Joseph, Harrington & Wood 2006), jossa ajattelua ja kayttaytymista tarkastellaan
ihmisten vahvuuksien, hyveiden ja voimavarojen ndkdkulmasta (Seligman & Csikszentmihalyi
2000; Uusitalo-Malmivaara 2016, 19). Se keskittyy ensisijaisesti hyvinvointiin, onneen,
flowhun, henkil6kohtaisiin vahvuuksiin, viisauteen, luovuuteen, mielikuvitukseen seka
positiivisten ryhmien ja instituutioiden ominaisuuksiin (Heffron & Boniwell 2011).
Nékokulmat painottuvat haittojen ja ongelmien sijaan enemmain positiivisiin huomioihin mika
toimii, mikd on hyvéa ja mikd on parantunut” (Sheldon & King 2001, 216). Kaytannon tasolla

positiivisen psykologian interventiot keskittyvat siis ihmisten vahvuuksien tarkasteluun



(Boniwell 2012). N&md& huomiot lisd&vat ihmisessd positiivisia tunteita, jotka puolestaan

vaikuttavat ajatteluun ja toimintaan.

2.1.1 PERMA -hyvinvointiteoria

Positiivisessa psykologiassa hyvinvoinnin kasitettd tulkitaan Seligmanin (2011) luoman
PERMA-teorian avulla. PERMA on ikaan kuin koko positiivisen psykologian perusta, jonka
nakokulmien kautta positiivinen psykologia ymmartaa hyvinvoinnin. Teoria lahestyy késitetta
moniulotteisesta nakokulmasta ja pitad sisélladn ne elementit, joista kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin katsotaan muodostuvan. PERMA koostuu kuudesta elementistd, jotka Seligman
naki hyvinvoinnin peruspilareina: myonteisyydestd (Positive emotions), uppoutumisesta
(Engagement), ihmissuhteista (Relationships), merkityksellisyydestd (Meaning) seka
aikaansaamisesta (Accomplishment). Uutena on ryhmaan lisatty vield yksi elementti,
elinvoimaisuus (Vitality). Nama elementit ovat valikoituneet Seligmanin (2011) mukaan silla
perusteella, ettd niissa kaikissa esiintyy halutut kolme ominaisuutta: kaikki tekijat edistavat
hyvinvointia, ihmiset harjoittavat niit4 asian itsensé takia ja jokainen teorian elementti ei ole

riippuvainen muista tekijoista.

PERMA:a voidaan pitda luotettavana hyvinvoinnin tason kuvaajana (Khaw ja Kern, 2014;
Fallon ym. 2018) ja sitd kéaytetty paljon eri ikdryhmien hyvinvointia tarkastellessa, esimerkiksi
opiskelijoiden (Kern, Waters, Adler & White 2015) sek& veteraanien (Umucu, 2020)
keskuudessa. Se paitsi auttaa madrittelemddn hyvinvoinnin ja kukoistamisen kasitetta
tarkemmin, sen avulla pystytdan myds mittaamaan henkildén hyvinvoinnin tilaa. Seligmanin
(2011) teorian pohjalta muodostettiin mittari, PERMA-Profile (Butler ja Kern 2016), jolla
voidaan mitata kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tasoa. Se pyrkii havainnoimaan jokaista
PERMA:n osa-aluetta kolmella kysymykselld, sekd arvioi nédiden lisaksi fyysistd terveytta,
negatiivisia tunteita, yksindisyytta ja yleista onnellisuutta (Butler & Kern, 2016; Khaw ja Kern,
2014). Vastausten pohjalta saadaan laskettua pistemé&ard, joka lopulta kertoo milld tasolla
henkilon kokonaisvaltainen hyvinvointi on. (Butler & Kern 2016)



2.1.2 Broaden & build- teoria myonteisista tunteista

Positiiviset tunteet ovat tekijoitd, joita positiivisessa psykologiassa ensisijaisesti pyritaan
kehittdmaan, ja joihin keskitytddn. Positiivisia tunteita pidetddn hyvinvoinnin merkkeina
(Fredrickson 2001) véhentam&&n pahan olon tunteita sekd lisdédmaan kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Fredricksonin (1998; 2001) luoma broaden-and-build- teoria positiivisten
tunteiden vaikutuksista tukee tata véitettd. Teorian mukaan positiiviset tunteet vaikuttavat
ihmisen ajatus- toiminta ohjelmistoon (engl. thought- action repertoire) laajentamalla (broad)
ajatuksia seka toimintatapoja, mika taas rakentaa (build) yksilén voimavaroja. Esimerkiksi
positiivinen tunne, ilo, laajentaa ajatuksia ja toimintatapoja ndyttaytymalla siten, ettd ilon
tunteen vaikutuksen alaisena on usein valmiimpi kokeilemaan omia rajojaan, saa luovempia
ideoita ja rohkenee léhted kokeilemaan asioita, joita ei vélttdmatta negatiivisen tunteen
vaikutuksen alaisena tulisi mieleen kokeilla. (Fredrickson 2001) Positiiviset tunteet muuttavat
ajattelukykya ja toimintatapoja laajemmiksi, misté seuraa parempaa tyytyvaisyytta, terveytta ja

kayttaytymista (Fredrickson 1998; 2001), eli yleisemmin sanottuna hyvinvointia.

Enemman mydnteisten tunteiden
kokemuksia, mista syntyy uusi
ylaspdin kasvava spiraali

Tyytyviisyyden ja
selviytymiskeinojen edistyminen

Pidemmalla aikavalilla
henkilokohtaisten voimavarojen
vahvistuminen (fyysiset,
psyykkiset, sosiaaliset ja
psykologiset voimavarat)

Mydnteiset
tunteet

KUVIO 1. Broaden- and- build- teoria (muokattu, Palosaari 2014)

Wilitdn ajattelu- ja toimintataitojen
avartuminen ja laajentuminen

McCarthyn (2011) mukaan positiiviset tunteet ovat valttdmattomié onnistuneelle suoritukselle

urheilussa. Positiivisten tunteiden vaikutusmahdollisuuksien tunnistaminen voi olla haastavaa,



koska ne voivat ilmetd epdsuorasti. Tutkimusten perusteella positiiviset tunteet voivat olla
merkittava tekija urheilijan huippuosaamisen kehittymisessa. Positiivisiin tunteisiin ja niiden
edistamiseen tulisikin kiinnittdd huomiota, jos tavoitteena on kehittad urheilijan suorituskykya.
Liséksi positiiviset tunteet liittyvat pysyvasti psykologiseen hyvinvointiin (McCarthy 2011).
Linleyn ja Harringtonin (2006) mukaan esimerkillinen ja kestéva tapa edesauttaa myonteisten
tunteiden muodostumista on hyddyntdd ihmisten vahvuuksia ja luonnollisia kykyja, seka

kannustaa heité tekemdaéan sitd, missa he ovat hyvia.

2.1.3 Luonteenvahvuudet (VIA)

Luonteenvahvuudet (engl. character strengths) ja niiden huomiominen ovat yksi positiivisen
psykologian osa-alue, jota hyddynnetddn paljon etenkin positiivisessa psykoterapiassa
(Peterson & Seligman, 2004; Rashid 2014; Seligman, Rashid & Parks 2006). Ne néhdaan
ihmisen hyvinvoinnin tilan yksind peruskivind seka tarkeind ominaisuuksina kohti hyvaa
elamé&a (Peterson & Seligman, 2004, 4). Luonteenvahvuuksina voidaan pitaa niitd positiivisia
tekijoitd, jotka vaikuttavat yksilon ajatuksiin, tunteisiin seké kayttdytymiseen (Park, Peterson
& Seligman 2004). Niista saatu positiivinen energia auttaa yksiloa saavuttamaan asetettuja
tavoitteitaan paremmin sekd muutenkin toimimaan optimaalisella tasolla (Linley & Harrington
2006).

Toisella tapaa kuvattuna positiivinen psykologia nékee luonteenvahvuuksien olevan niitéa
tekijoitd, joiden avulla vyleisind pidetyt hyveet (viisaus, rohkeus, inhimillisyys,
oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus ja henkisyys) tulevat nékyviin. Esimerkiksi hyve viisaus
voidaan n&hdé sellaisista luonteenvahvuuksissa kuten luovuus, uteliaisuus, oppimisen ilo ja
ennakkoluulottomuus. (Peterson & Seligman 2004, 13) Luonteenvahvuuksien syntymiseen
katsotaan vaikuttavan seuraavat asiat: 1. luontaiset ominaisuudet, 2. vanhemmilta periytyneet
ominaisuudet, 3. sosiaaliset kokemukset, 4. satunnaiset ja arvaamattomat tapahtumat seka 5.
kokeellinen oppiminen (Linley 2008). Luonteenvahvuudet kuvastavat siis ihmisen yksilollisia
persoonallisia piirteité ja vaikuttavat siten ajatteluun, kayttaytymiseen tai tuntemiseen (Bradley

& Worth 2017) ja sita kautta myods hyvinvointiin.



Kokonvaisvaltainen syventyminen hyveiden ja vahvuuksien k&ytantoihin seké historiaan auttoi
Petersonia ja Seligmania luomaan 10 kohdan kriteeriston, jonka avulla he pystyivat
hyvaksymaan tietyt piirteet luonteenvahvuuksiksi. Kriteerit painottavat luonteenvahvuuksien
positiivisia vaikutuksia: niiden tulee nékya kayttdytymisessd, niitd voidaan opettaa/oppia
eivatka ne sorra toisia (Peterson & Seligman 2004, 17-28). Kriteeriston pohjalta muodostui 24
luonteenpiirrettd jotka jaettiin vield edelld mainittujen kuuden hyveen alle. T&t4 jaottelua
kutsutaan Values in Action (VIA)- hyveet toiminnassa- luokitteluksi, jonka Peterson ja

Seligman (2004, 627) yhdessa taustajoukkojensa kanssa kehittivat.

TAULUKKO 1. VIA:n hyveiden ja luonteenvahvuuksien luokittelu (Uusitalo-Malmivaara
2014, Petersonin & Seligmanin 2004 mukaan):

Hyve Luonteenvahvuudet
1. Viisaus: Tiedon hankkimiseen ja kayttéon Luovuus
liittyvat kognitiiviset vahvuudet Uteliaisuus

Arviointikyky
Oppimisen ilo
Nakokulmanottokyky

toisista huolehtimiseen ja ystavystymiseen

2. Rohkeus: Emotionaaliset vahvuudet joita Urheus
tarvitaan padamaarien saavuttamiseen sisdisté tai Sinnikkyys
ulkoista vastarintaa kohdatessa Rehellisyys

Innokkuus
3. Inhimillisyys: Sosiaaliset kyvyt joita tarvitaan Rakkaus

Ystavallisyys
Sosiaalinen alykkyys

4. Oikeudenmukaisuus: Taidot joita tarvitaan

yhteisdissa elamiseen

Ryhmatyotaidot
Johtajuus

Reiluus

5. Kohtuullisuus: Kyky vastustaa liioittelua ja

ylenpalttisuutta

Anteeksiantavuus
Vaatimattomuus
Harkitsevuus

Itsesaately

6. Henkisyys: Kyky antaa ilmidille laajempaa

merkitystd, transsendenssi

Kauneuden ja erinomaisuuden arvostus

Kiitollisuus




Toiveikkuus
Huumorintaju

Hengellisyys

VIA luonteenvahvuustestin kuvaus

VIA-IS (hyveet toiminnassa vahvuuksien luettelo) -mittari on kysely, jonka avulla mééritelldan
yksilon viisi tarkeintd luonteenvahvuutta, joita kutsutaan ydinvahvuuksiksi (Uusitalo-
Malmivaara 2014). Mittaristo koostuu 120 vaittdmasta (pitkd versio 240 véittdmad) joista
jokainen liittyy johonkin 24:sta luonteenvahvuudesta (Uusitalo-Malmivaara 2014).
Vastaamiseen kéytetddn 5-portaista Likert-asteikkoa: kuvaa minua erittdin hyvin — ei kuvaa
minua ollenkaan (Peterson & Seligman 2004, 628-630) ja kyselyyn vastaamiseen kuluu aikaa
noin 15-30 minuuttia (Uusitalo-Malmivaara 2014). Kyselyn taytettyd mittaristo antaa tekijalle
hanen viisi tarkeintd luonteenvahvuuttaan, jotka vastausten myo6ta ovat nousseet esille. VIA-
mittaristo on kaytettavissa myos lapsille ja nuorille nimell&d VIA-Youth. Se on suunnattu 10-
17-vuotiaille ja on aikuisten versiota pelkistetympi sisaltden hieman vdhemman kysymyksia.
(Peterson & Seligman 2004, 634-648)



3 VAHVUUKSIIN PERUSTUVA VALMENNUS

3.1 Vahvuuksien hyddyntaminen kilpaurheilijoilla

Urheilussa vahvuuksilla tarkoitetaan tekijoitd, joissa urheilija kokee olevansa erityisen
kyvykas, ja jotka lisdévat innostuneisuutta (Gordon & Gucciardi 2011). Urheilukontekstissa
vahvuuksia on kuvattu myods supervahvuuksiksi (Ludlam ym. 2016; Ludlam ym. 2017).
Supervahvuuksilla tarkoitetaan urheilijan potentiaalisia ominaisuuksia, joiden avulla han voi
saavuttaa esimerkiksi ainutlaatuisen kilpailuedun suoritusymparistéssaan. Supervahvuudet
voivat olla tekijoita, jotka erottavat urheilijan muista. Supervahvuudet koostuvat urheilijan
ainutlaatuisista luonteenpiirteistd, kyvyisté ja resursseista. Esimerkiksi urheilijan ainutlaatuinen
kyky voi olla rdjahtava lahtonopeus. Taman kyvyn taustalla voi olla urheilijan
luonteenvahvuus, joka nékyy esimerkiksi aggressiivisuudessa, sek& muissa Kkyvyissa
esimerkiksi nopeassa reaktiokyvyssd, tai rdjahtdvassa voimassa. Urheilulaji ja konteksti
madrittelevat pitkalti sen, mitk& vahvuudet ja kyvyt ovat hyddyllisia missékin lajissa. (Ludlam
ym. 2016)

Vahvuuksia voidaan Kkartoittaa urheilussa subjektiivisilla ja objektiivisilla menetelmilla.
Subjektiivisilla menetelmilld tarkoitetaan urheilijan omaa nékemystd vahvuuksistaan, tai
valmentajan ja muiden valmennusyhteison jasenten nakemyksia urheilijan vahvuuksista.
Subjektiivista menetelmdd voidaan hyodyntdd havainnoimalla urheilijaa esimerkiksi
harjoituksissa ja kilpailuissa. (Ludlam ym 2016) Urheilijan omia ndkemyksia kartoitetaan usein
kyselyiden avulla, joka on tyypillinen menetelma vahvuuksien kartoituksessa (Burke &
Passmore 2019, 463; Gordon & Gucciardi 2011; Ludlam ym. 2016). Urheilijoilta voidaan kysyé
esimerkiksi, missd he tuntevat olonsa mukavimmaksi, mistd he nauttivat eniten omassa

urheilussa, seka kuinka he voisivat lisita koettuja vahvuuksiaan (Gordon & Gucciardi 2011).

Obijektiivisilla menetelmilld tarkoitetaan puolestaan esimerkiksi urheilijan vahvuuksien
kartoittamista Kilpailusuorituksista saadun objektiivisen datan perusteella. Datan pohjalta
voidaan arvioida, missd urheilija on onnistunut ja on vahvimmillaan. Lisaksi on mahdollista
tehda erilaisia suorituskykyprofiileita, joissa kartoitetaan urheilijan optimaalista suoritustilaa ja
nain voidaan Kkartoittaa vahvuuksia. Objektiivisia menetelmid hyédyntdmalla voidaan saada

perusteellista tietoa urheilijan vahvuuksista. Objektiivisten menetelmien hyodyntaminen
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vahvuuksien Kkartoituksessa on kuitenkin vield ainutlaatuista vahvuuksiin perustuvassa

kirjallisuudessa (Ludlam ym. 2016.)

Ludlam  ym. (2016) nimesivat  tutkimuksessaan  vahvuuksiin perustuvan
valmennuksen kayttéonotolle kolme eri vaihetta. Ensimmainen niistd on valmisteluvaihe. Sen
tavoitteena on, ettd urheilijat ymmartavat vahvuuksiin perustuvan Idhestymistavan ideologian
ja tutustuvat siihen. (Ludlam ym. 2016) Urheilijoiden osallistamisen katsotaan olevan tarkea
osa vahvuuksiin perustuvaa valmennusta ja valmentajien rooli on auttaa ja vahvistaa
ldhestymistapaa, jotta urheilijat tulevat tutuksi sen kanssa (Ludlam ym. 2017).
Valmisteluvaiheessa muodostetaan strateginen suunnitelma, miten vahvuuksia huomioidaan
harjoituksissa ja Kilpailuissa. Valmisteluvaiheessa olisi tarkedd pohtia, miten harjoituksissa
tarjotaan  mahdollisuuksia ~ vahvuuksien  harjoittelulle  ilman urheilijan  pelkoa

epaonnistumisesta. (Ludlam ym. 2016)

Toinen vaihe on sovellusvaihe, johon kuuluu vahvuusperustaisen kulttuurin luominen seké
vahvuuksien harjoittelu harjoitusymparistoissa. Kulttuurin luomisella tarkoitetaan sitd, ettd
vahvuuksiin  perustuvasta l&hestymistavasta muodostuisi  yhteinen filosofia, johon
mahdollisimman moni urheilijan tai urheilijoiden kanssa tydskenteleva osallistuisi. Kéytdnnon
harjoituksissa tulisi myos olla sessioita, joissa urheilijoiden vahvuuksia harjoitellaan, jotta niita
voidaan kehittdd. Kolmas vaihe on seurantavaihe, jossa keskitytddn vahvuuksien arviointiin.
Vaihe on térked kehityksen kannalta ja siind tulisi pohtia, mistd on aloitettu, missé ollaan tall4
hetkell& ja mihin ollaan pyrkimassa. Vahvuudet voivat kehittyd, joten tarkedd on aina pyrkia
jatkuvaan arviointiin ja suunnitella tulevaa. Tarkedna mittarina voidaan pitda sita, etta

vahvuuksien kdyton tulisi aina johtaa positiivisiin lopputuloksiin. (Ludlam ym. 2016)

Perinteinen psyykkinen valmennus ja vahvuuksiin perustuva valmennus voivat erota toisistaan
hyvin monella eri tasolla, vaikka tavoitteet niissa voivat olla samat (Gordon & Gucciardi 2011).
Néaiden kahden valmennusmetodin erottelu toisistaan saattaa selkeyttaa sitd, mista vahvuuksiin
perustuvassa valmennuksessa on kyse. Siind tavoitteena on vahvuuksien I0ytdminen ja
vahvistaminen virheisiin keskittymisen sijaan. Tavoitteena on oppia menestyksesta ja
urheilijoiden tarkoituksena on olla itse tiedonlahteitd ja tiedon hankkijoita. Valmennustyyli on
ennakoivaa ja urheilijoita osallistavaa. Valmentajat pyrkivat osallistamaan urheilijoita
esimerkiksi asettamalla heille kysymyksida valmennustilanteissa. Tavoitteena on tehd&

yhteisty6té ja saada urheilijasta itseohjautuva. (Gordon & Gucciardi 2011)
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Perinteisen psyykkisen valmennuksen tavoitteena on ollut puolestaan tyypillisesti tunnistaa
ongelmia ja keskittyd niiden korjaamiseen. Talloin valmennuksen lahtokohtana on oppia
virheista ja urheilijat tarvitsevat usein valmentajaa, tai asiantuntijaa virheiden korjaamiseen.
Valmennus on enemmaén valmentajakeskeista, jolloin valmentaja on asiantuntija ja tiedonl&hde,
joka ohjaa urheilijaa. Toiminta on talléin enemman ulkoista, kuin urheilijasta itsestd l&htoista.
(Gordon & Gucciardi 2011)

3.2 Tutkimustuloksia vahvuuksien hyddyntamisesta kilpaurheilijoilla

Vaikka vahvuuksiin perustuvia tutkimuksia on tehty vasta véhan urheilukontekstissa, ovat
tdhdn mennessa tehdyt tutkimukset osoittaneet vahvuuksiin perustuvalla lahestymistavalla
olleen monia positiivisia vaikutuksia (Gordon & Gucciardi 2011; Ludlam ym. 2016; Ludlam
ym. 2017). Tutkimukset ovat todenneet vahvuuksien kaytolla olevan merkittdvad vaikutusta
urheilijoiden itsevarmuuteen ja uskoon omiin kykyihin (Beaumont, Maynard & Butt 2015;
Gordon & Gucciardi 2011; Ludlam ym. 2017). Ludlamin ym. (2017) mukaan itsevarmuuden
kehittymiseen vaikutti se, etta urheilijat uskoivat itseensa paremmin vahvuuksien tunnistamisen
myota ja liséksi heille tuli tunne siitd, ettd muut harjoitusymparistéssa uskovat urheilijaan ja
hanen kykyihin. Vahvuuksien kayttd muodosti tunteen, ettd urheilijalla on jotain mita muilla ei
ole ja ne toivat positiivisen voimavaran, johon keskittyd. Monille urheilijoille vahvuuksiin
perustuva lahestymistapa oli taysin uutta, koska he olivat aikaisemmin tottuneet k&sittelemaan
heikkouksia. Monet kokivat ajattelutavan muutoksen olevan merkittdvéd muutos. (Ludlam ym.
2017) Myo6s Gordon ja Gucciardi (2011) mainitsivat urheilijoiden todenneen uuden

ajattelutavan tuovan positiivisen muutoksen.

Vahvuuksien kaytolla on todettu olevan positiivinen yhteys urheilijoiden sitoutumiseen
(Stander ym. 2017), selviytymiskykyyn paineiden alla (Gordon & Gucciardi 2011), tavoitteiden
selkeytymiseen, sekd Kkilpailusuoritusten paranemiseen (Ludlam ym. 2017; Ludlam ym. 2016).
Urheilijat mainitsivat Ludlamin ym. (2017) tutkimuksessa, ettd vahvuuksien k&yton myota
tavoitteiden asettaminen oli helpompaa, kun vahvuudet antoivat selkeédn toiminnan suunnan.
Vahvuudet toivat innostusta ja motivaation kasvua harjoituksiin ja ne toivat urheilijoille turvaa
silloin, kun tuli epdonnistumisia. Epdonnistumiset eivat johtaneet toivottomuuden tunteisiin,
kun urheilijat pystyivat palaamaan vahvuuksiin keskittymiseen. Vahvuuksien kayttd johti

paineiden védhenemiseen, kun urheilijat omaksuivat ajatuksen, ettei kaikessa tarvitse olla paras.
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(Ludlam ym. 2017) Myés Gordon ja Gucciardi (2011) uskovat vahvuuksiin perustuvalla
ldhestymistavalla olevan  mahdollisuuksia  vaikuttaa resilienssiin, eli  henkiseen
palautumiskykyyn ja paineiden sietoon. Tutkimuksessaan he viittaavat henkisen vahvuuden

lisadntymiseen vahvuuksien kéytén myota. (Gordon & Gucciardi 2011)

Vaikka vahvuuksien kayttoon liittyy monia mahdollisia hyotyja, se ei ole kuitenkaan taysin
riskitonta. Vahvuuksien kéyttéon voi muodostua pakkomielteitd, jolloin vahvuuksia ei kayteta
tarkoituksenmukaisesti. (Ludlam ym. 2017) Samankaltaisia tutkimustuloksia on saatu myos
muissa eldman konteksteissa, joissa on todettu vahvuuksien kdyton johtaneen negatiivisiin
tuloksiin joissakin tilanteissa. Tama on liittynyt vahvuuksien liialliseen kayttoon tai
yksipuoliseen johtamistyyliin. (Kaiser & Overfield 2011; Ludlam ym. 2017) Osa tutkimuksista
osoittaa vahvuuksiin liittyvien piirteiden lisddntymisen parantavan suorituskykyd, mutta vain
tiettyyn pisteeseen asti; sen jalkeen suorituskyky ei en&é parane ja voi jopa heikentya (Kaiser
& Overfielf 2011). Jotta vahvuuksia kaytettéisiin tarkoituksenmukaisesti, tulisi valmentajien ja
ammattilaisten muodostaa selkeé kuva valmennettaville, milloin ja missa tilanteissa vahvuuksia
kaytetadan. Urheilijoiden kanssa tulisi kdyda lapi, miten vahvuuksien sopiva, liiallinen ja liian

vahainen kayttd nakyy konkreettisesti urheilijoiden toiminnassa. (Ludlman ym. 2017)

Ludlam ym. (2017) mainitsevat tutkimuksessaan, ettd vahvuuksista puhuminen saatettiin kokea
my06s epadmukavana. Koska urheilijat olivat aikaisemmin tottuneet kasittelemaan heikkouksia,
vahvuuksista puhuminen avoimesti oli haastavaa (Ludlam ym. 2017). Myo6s Biswas-Diener
(2020) mainitsee, ettd omista vahvuuksista puhuminen avoimesti saattaa olla hankalaa
ihmisille, koska monissa kulttuureissa néyryys on arvostettua. Valmentajien tulisi pyrkia
muodostamaan jokaisen yksilon kohdalla sopivat tavat ja keinot puhua vahvuuksista (Biswas-
Diener 2020). Tavoitteena olisi luoda vahvuuksien kéytdsta mahdollisimman luonnollinen osa
valmennusta. Urheilijat mainitsivat lisdksi, ettd virheitd ja negatiivisia puolia ei tulisi taysin
sivuuttaa. Esimerkkina tasta, jos urheilijalla on hyvin negatiivinen tunnetila tai kokemus, tulisi

tunne ensin selvittda ennen kuin pohditaan positiivisia puolia ja ratkaisuja. (Ludlam ym. 2017)
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4  MINAPYSTYVYYS

4.1 Minapystyvyyden maaritelma

Mindpystyvyyden termi tuotiin ensimmaisté kertaa esille Albert Banduran (1977) toimesta. H&n
tulkitsi mindpystyvyyden tarkoittavan “odotuksia omasta onnistumisestaan” (“expectations of
personal mastery”) ja esitti sen vaikuttavan olennaisesti ihmisen selviytymiskayttdytymiseen.
Termi on tarkentunut tutkimuksia tehdessa ja nykyaén silla tarkoitetaan henkilon uskomuksia
omiin kykyihin organisoida ja toteuttaa toimintaa, jota vaaditaan asetettujen tavoitteiden
saavuttamiseksi (Bandura 1997). Bandura totesi, ettd minapystyvyys nékyy siind, miten tietyn
toiminnan pystyy hallitsemaan. Toiminnan hallitsemisen lisaksi mindpystyvyys vaikuttaa myods

ajatteluprosessiin, tunteisiin, motivaatioon seka fysiologisiin tiloihin (Yada 2020).

Banduran mindpystyvyys -teoria (engl. self-efficacy theory) kehitettiin sosiaalis-kognitiivisen
teorian puitteissa. Sosiaalis-kognitiivisessa teoriassa yksilét nahdaan aktiivisina toimijoina
omien ajatusten, motivaation, toiminnan ja tunteiden saatelyssa ennemmin kuin passiivisina
toimijoina. Aktiivisina toimijoina ihmiset kayttavat harkintaa, itsereflektointia ja itsesadtelya
vaikuttaakseen omaan toimintaan. lhmisen toiminnan ja k&yttdytymisen suuntautumiseen
vaikuttavat siis monet eri tekijat samanaikaisesti. Sosiaalis-kognitiivinen teoria pyrkii ottamaan
huomioon tallaisten eri tekijoiden, kausaalirakenteiden, vaikutuksen kayttaytymiseen.
Kausaalirakenteiden verkostolla tarkoitetaan vuorovaikutuksellista prosessia, jossa erilaiset
tekijat vaikuttavat toisiinsa selittden ihmisten motivaatiota ja kayttdytymistd. Esimerkiksi
yksilon kayttaytyminen, henkilokohtaiset tekijat, tiedot ja uskomukset, sekd ymparistd
vaikuttavat toinen toisiinsa. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 4-5) Kuinka vahvasti ne toisiinsa
vaikuttavat, riippuu toiminnasta ja olosuhteista. Henkilokohtaisilla tekijoilla, eli tiedoilla ja
uskomuksilla, katsotaan olevan ensisijainen rooli yksilon kayttdytymiseen, silla ajattelun

muutoksella ja sopeutumalla pystytaan vaikuttamaan myds muihin tekijoihin. (Bandura 1997)
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Henkilokohtaiset
tekijat

Kayttaytymiseen Ympaéristo-
vaikuttavat < a tekijat
tekijat

KUVIO 2. (Muokattu, Yada 2020)

Sosiaalis-kognitiivisen teorian kehyksessa minapystyvyys -teoria kasittelee yksilon itseensé
liitettyjen uskomusten roolia keskeisena toimijuuteen vaikuttavana tekijand. Nama yksilon
uskomukset itsestd maarittavat teorian mukaan yksilon tavoitteisiin liittyvad kayttdytymista
(goal-directed behaviour) (Feltz, Short & Sullivan 2008, 4).

Mindpystyvyys -uskomukset voivat teorian mukaan vaihdella kolmen ulottuvuuden mukaan;
tason, vahvuuden ja vyleisyyden. Mindpystyvyyden taso viittaa yksilon odotettuun
suorituskykyyn eri vaikeustasoilla. Esimerkiksi jalkapalloilijat voisivat arvioida, kuinka monta
onnistunutta rangaistuslaukausmaalia he saisivat kymmenesta yrityksesta. Mindpystyvyyden
vahvuus viittaa yksilon uskomukseen, ettd h&n voi saavuttaa ndmda erilaiset suoritustasot
asteikolla tdydellisestd epdvarmuudesta téydelliseen varmuuteen. Mindpystyvyyden
yleisyydelld tarkoitetaan puolestaan uskomusten siirrettavyytta eri konteksteihin. Urheilussa
kuitenkin uskomukset liittyvat hyvin spesifeihin tilanteisiin, joten mindpystyvyyden yleisyytta

ei usein kasitella urheilua koskevassa Kirjallisuudessa. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 6)
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4.2 Mingpystyvyyden muodostumiseen vaikuttavat tekijat

Mindpystyvyyden tunnistetaan muodostuvan neljan tiedonlahteen ymparille, jotka joko
kasvattavat tai heikentdvat mindpystyvyyttd. Naitd tiedonlahteitd ovat onnistumisen ja
epéonnistumisen kokemukset (mastery experience), sijaiskokemukset (vicarious experience),
verbaalinen vakuuttelu (verbal persuation/ social persuasion) sekd psykologiset ja tunteisiin
vaikuttavat tilat (psychological and affective states) (Bandura 1977, 1997).

Banduran (1997) mukaan onnistumisen ja epaonnistumisen kokemukset ovat vahvimmat lahteet
mindpystyvyyden muodostumiseen. Onnistumisen kokemukset kasvattavat pystyvyyden
tunnetta tehden ihmisesta psyykkisesti vahvemman, kun taas ep&onnistumisten kokemukset
heikentdvat sitd (Bandura 1997). Myds muissa tutkimuksissa (Wilson, Woolfson & Durkin
2020; Byars-Winston, Diestelmann, Savoy & Hoyt 2017; Pfitzner-Eden 2016) tuetaan téta
vaitetta.

Tutkimusten mukaan aiempi menestys tai onnistumiset ovat merkittdvin minapystyvyyden
ldhde myds urheilijoilla. Epdonnistumiset usein heikentévét mindpystyvyyden tunnetta, etenkin
aloittelijoilla ja yksiloilla, joiden mindpystyvyys ei ole vakiintunut. Min&pystyvyys nayttaa
kasvavan erityisesti silloin, jos onnistunut suoritus on ollut haasteellinen urheilijalle. (Feltz,
Short & Sullivan 2008, 89-90). Jotta menestys vaikuttaa myonteisesti minapystyvyyteen, tulee
menestyksen olla urheilijan kokemana myds ansaittua. Jos urheilija kokee menestyksen tulleen
helposti tai sattumanvaraisesti, menestys ei johda usein kasvaneeseen minapystyvyyteen. Tama
ilmio selittdd, miksi osa menestyvista urheilijoista eivat vélttdmattd omaa menestyksesta
huolimatta hyvaa luottamusta omaan tekemiseen, jos he ovat kokeneet menestyksen tulleen
sattuman kautta. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 89-91)

Sijaiskokemuksista puhutaan, kun yksild vertailee itseddn muihin. Havainnoimalla muiden
toimintaa saadaan vahvistusta ja tietoa omista taidoista suhteessa muihin, jonka perusteella
tehddén paatelmid myos omasta suoriutumisesta. (Lumpin 2019) Esimerkiksi, jos henkil®
havaitsee toisella olevan samanlaisia henkilokohtaisia ominaisuuksia kuin itsesséd (ika,
sukupuoli, pituus, tausta) tai samanlainen kyky toteuttaa tehtévaa, sijaiskokemus vaikuttaa
mindpystyvyyden tasoon (Bandura 1997). Havainnot muiden onnistumisista tai
epdonnistumisista voivat vaikuttaa henkilon pystyvyyden kokemiseen, etenkin jos
havainnoijalla on vahan tai ei ollenkaan kokemusta kyseisesta tapahtumasta (Fox 1997).

Ajatuksena siis ettd “jos hin pystyy sithen, niin kylld mindkin pystyn”.
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Urheilussa sijaiskokemuksien avulla voidaan kehittdd urheilijoiden min&pystyvyyttd, seka
parantaa suorituskykya. Mallioppimista on kaytetty urheilupsykologiassa
interventiotekniikkana, jotta saadaan aikaan muutosta ajattelussa tai kayttdytymisessa.
Urheilukontekstissa mallioppimisessa merkittavié tekijoita ovat observoitavan henkilon status,
eli onko kyseessé valmentaja tai joukkuekaveri, seka henkilon osaamistaso ja samankaltaisuus
verrattuna observoijaan. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kun henkildiden osaamistasot ovat
samankaltaiset, mallioppimisen kautta voidaan parantaa mindpystyvyyttad ja suorituskykyé

erityisesti silloin kun tehtdva on haasteellinen. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 91-92)

Verbaalinen vakuuttelu tarkoittaa muiden kommentteja, palautetta ja arviota henkildsta.
Banduran (1997) mukaan positiivisella palautteella ja arvioinnilla ei vélttamatta ole suora
positiivinen vaikutus mindpystyvyyteen, mutta yhdistettynd suorituksen yhteyteen se voi
kasvattaa pystyvyyden kokemuksen tasoa. Negatiiviset kommentit ja arviot voivat kuitenkin

puolestaan heikentdd mindpystyvyyttd annettiin se suorituksen yhteydessa tai ei.

Urheilukonteksissa tehdyissd tutkimuksissa on todettu positiivista palautetta saaneiden
urheilijoiden saavuttavan paremmat pisteet mindpystyvyys -testeissd kuin negatiivista
palautetta saaneiden urheilijoiden. Myonteistd palautetta saaneet suoriutuivat annetuista
tehtavistd paremmin ja valitsivat itselleen haastavampia tehtavid kuin negatiivista palautetta
saaneet urheilijat. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 90) Valmentajien antamalla palautteella on
taten merkittava rooli, koska silla on vaikutusta urheilijan kéasityksiin omista kyvyistaan ja
siihen, mita urheilija lahtee tavoittelemaan ja kuinka kovasti han tavoitteisiin pyrkii. Urheilijan
yrittelidisyys voi puolestaan vaikuttaa valmentajan reaktioon urheilijaa kohtaan. Tdma on
esimerkki kausaalisuhteesta, jossa yksiloiden kayttdytyminen vaikuttaa toinen toisiinsa. Koska
yksilot alkavat muodostaa kuvaa itsesta ja omista kyvyistd perustuen ympéristosta tulevaan
palautteeseen, on valmentajilla osaltaan merkittdva rooli urheilijan uskomusten
muodostumisessa. Valmentajat vaikuttavat urheilijoihin omien odotusten, kayttdytymisen ja
vuorovaikutuksen kautta. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 4)

Psykologisten ja affektiivisten tilojen katsotaan tarkoittavan tunnetiloja erityisesti stressaavissa
ja rasittavissa tilanteissa (Bandura 1977). Emotionaaliset reaktiot stressiin, kuten
haavoittuvaisuuden tunne tai ahdistus voivat vaikuttaa yksilon arvioon omista kyvyistdan
negatiivisesti (Bandura 1997). Toisaalta taas positiiviset tunteet kuten esimerkiksi

innostuneisuus voivat lisétd uskoa kyvykkyyteen (Mills 2011). Urheilussa kilpailutilanteisiin

17



liittyva stressi voi olla joillekin urheilijoille luonnollinen osa suoritusta, kun taas toisille
kilpailutilanteet aiheuttavat voimakasta ahdistusta, tai negatiivisia tunnetiloja, haitaten
suoritusta. Minédpystyvyysteorian mukaan stressin ja ahdistukseen tasoon vaikuttavat henkilon
uskomukset kyvyistadan kontrolloida toimintaa, ajatuksia ja tunteita. (Feltz, Short & Sullivan
2008, 17-18)

4.3 Tutkimuksia minapystyvyydesta kilpaurheilijoilla

Useat urheilijat ja valmentajat tunnistavat psyykkisen varmuuden olevan olennaista niin
harjoituksissa kuin kilpailutilanteissa optimaalisen lopputuloksen kannalta (Feltz, Short &
Sullivan 2008, 4). Urheilijat eivét ole ainoastaan tunnistaneet itsevarmuuden olevan merkittava
tekijd menestymisen kannalta, vaan tarkedd ovat myos uskomukset kykyyn menestya.
Min&pystyvyyden onkin katsottu olevan yksi merkittdvimmistd psykologisista tekijoista
urheilussa tavoitteiden saavuttamisen kannalta. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 4) Banduran
(1977, 1997) mukaan mindpystyvyysteoria antaa kognitiivisen selityksen ihmisten,
joukkueiden ja organisaatioiden eroavaisuuksille selviytyéd haastavista tehtdvistd. Urheilussa
pystyvyysuskomukset eivat ainoastaan vaikuta fyysisiin kykyihin, vaan kaikkiin suoritukseen
vaikuttaviin tekijoihin. Pystyvyysuskomukset vaikuttavat esimerkiksi kykyyn lukea muuttuvia
pelitilanteita, kykyyn valita tehokkaita suoritusstrategioita ja tehda ratkaisuita, sekd kykyyn
selviytyd paineista ja takaiskuista. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 15)

Banduran (1977, 1997) mukaan pystyvyysuskomukset ovat ensisijaisia tekijoita, jotka
maadrittdvat ihmisten motivaatiotason saavuttaa asetettuja tavoitteita. Tutkimusten mukaan
ihmiset sitoutuvat fyysisiin haasteisiin seké asettavat tavoitteita, joihin he uskovat pystyvéansa
ja puolestaan valttavat tavoitteita, joihin he eivat usko omaavansa tarvittavia kykyja (Feltz
1982; Feltz & Albrecht 1986). Taten urheilijat asettavat tavoitteita perustuen koettuun
minapystyvyyteen (Feltz, Short & Sullivan 2008, 15-16).

Feltzin, Shortin ja Sullivanin (2008) mukaan korkean minédpystyvyyden tunteen omaavat
urheilijat eivat pelkdd tavoitella haastavia tavoitteita, he selviytyvat Kivuista ja yrittavat
sinnikkdaasti epdonnistumisista huolimatta. Urheilijat, joilla on alhainen minépystyvyyden
tunne vélttelevat asettamasta korkeita tavoitteita, murehtivat mahdollisista loukkaantumisista,

yrittdvat vahemman ja luovuttavat epéonnistumisten sattuessa useammin (Feltz, Short &
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Sullivan 2008, 4). Banduran mukaan, jos asetettujen tavoitteiden ja saavutusten vélille tulee
ristiriitoja, korkeamman pystyvyyden omaavat urheilijat pyrkivat ponnistelemaan entista
enemman saavuttaakseen asetetun tavoitteen ja kayttavat takaiskuja motivaation lahteend, kun
taas alhaisen pystyvyyden omaavat urheilijat luovuttavat todennakdisemmin nopeasti (Feltz,
Short & Sullivan 2008, 16).

4.4 Muovautuva ja pysyva ajattelutapa

Implisiittinen teoria tai l&hestymistapa erottaa kaksi eri ajattelutapaa; pysyvan ajattelutavan
(fixed mindset) ja muovautuvan ajattelutavan (growth mindset). Pysyvélla ajattelutavalla
tarkoitetaan, ett4d ihminen uskoo ominaisuuksiensa olevan staattisia luonteeltaan.
Muovautuvalla, eli kasvun ajattelutavalla tarkoitetaan puolestaan, ettd ihminen uskoo

ominaisuuksiensa olevan muovautuvia luonteeltaan. (Dweck & Leggett 1988)

Yksilét, joilla on pysyva ajattelutapa, nédkevat usein epdonnistumisen osoituksena
synnynnaisestd puutteesta ja he ottavat todennakdisemmin Kritiikin negatiivisesti vastaan. He
usein karttavat haasteita tai tilanteita, joissa he ovat epadvarmoja kyvystddn menestyd. Sitd
vastoin yksilot, joilla on muovautuva ajattelutapa nékevat epdonnistumiset ja takaiskut
mahdollisuutena oppia, ottavat todennékdisemmin Kritiikin rakentavasti ja jatkavat haasteiden
edessd. On tarkedd huomata, ettd implisiittiset teoriat ovat aluekohtaisia, mika tarkoittaa, etta
yksil6illa voi olla muovautuva ajattelutapa tietylla alalla (esim. urheilulliset kyvyt), mutta
pysyva ajattelutapa toisella (esim. matemaattinen kyky). (Orvidas, Burnette & Russell 2018)

Dweck ja Leggett (1988) tekivét mielenkiintoisen havainnon lapsilla tekemansé tutkimuksen
pohjalta ja totesivat, ettd haasteita vélttavat lapset, joiden suoritukset heikkenivéat haasteita
ilmetessd, olivat kuitenkin monesti kyvyiltddn samantasoisia haasteita etsivien ja sinnikkyytta
osoittavien lasten kanssa. He huomasivat, ettd myds joillakin taitavimmista lapsista ilmeni
haasteita valttdvad kaytostd. Ei siis voida todeta, ettd vain heikot taidot, tai
epéonnistumishistorian omaavat lapset valttaisivéat vaikeita tehtavia. Nayttaisikin siltd, etta
yksilolliset erot arvoissa ja uskomuksissa synnyttavét yksilollisia eroja kayttaytymisessa.
(Dweck & Leggett 1988)

Myds Feltzin, Shortin ja Sullivanin (2008) mukaan on merkittdvad ajattelevatko urheilijat
kykyjen olevan hankittavia taitoja vai staattisia ominaisuuksia. Ajattelutavalla on vaikutusta
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mindpystyvyys -uskomuksiin ja siten mindpystyvyyden tasoon. Urheilijat, jotka ndkevat
epéonnistumiset oppimiskokemuksina ja uskovat kykyjensd paranevan harjoittelun avulla
omaavat paremman mindpystyvyyden kuin urheilijat, jotka ajattelevat epdonnistumisten olevan
seurausta ominaisuuksien rajoitteista. (Feltz, Short & Sullivan 2008, 8) Teorian mukaan
korkean mindpystyvyyden omaavat urheilijat ovat puolestaan sinnikk&ampia ja
menestyksekk&ampid. Urheilijan ajattelun ja uskomusten tarkastelu sek& kehittdminen on siten
merkittavaa urheiluvalmennuksessa urheilijan kehittymisen ndkokulmasta (Munroe-Chandler,
Hall & Fishburne 2008).
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5 KOETTUPATEVYYS

Koetun péatevyyden synty pohjautuu Decin ja Ryanin (1985) kehittdmaan
itsemaardamisteoriaan. Teoria kasittdd ihmisella olevan kolme perustarvetta: kyvykkyys,
autonomia ja yhteenkuuluvuus (Ryan & Deci 2017). Kyvykkyydell4 tarkoitetaan tunnetta siit,
ettd on pateva ja kyvyk&s suoriutumaan erilaisista tehtavista. Autonomialla tarkoitetaan
mahdollisuutta saada itse vaikuttaa toimintaan ja yhteenkuuluvuuden tunteella tarvetta kokea
yhteyttd muihin sekd kuulumista joukkoon. (Deci & Ryan 2000) N&mé& perustarpeet ovat
tarkedssé roolissa motivaation syntymisessd. Mitd paremmin kokemukset perustarpeista
tayttyvat, sitd syvempad sisdista motivaatiota yksilo kokee tiettyd toimintaa kohtaan. Jos taas
perustarpeet eivét tdytykaan tai ne jaavat heikoksi, muuttuu motivaatio usein ulkoiseksi tai
katoaa kokonaan. (Deci & Ryan 2000)

Ihmiset siis valikoivat sellaisia tavoitteita, kayttdytymismalleja sekd ihmissuhteita, jotka
tayttavat yksilon psykologisia perustarpeita (Rodgers ym. 2014) ja sitd kautta motivoivat
heitd. Perustarpeiden tayttymiselld on motivaation kasvamisen ja yllapitdmisen liséksi todettu
olevan monia hyodyllisia vaikutuksia terveyteen sek& hyvinvointiin. Sheeran ym. (2021)
totesivat meta-analyysissadn autonomian ja koetun pétevyyden vaikuttaneen positiivisesti
terveyskayttaytymisen muutokseen. Urheilijoilla tehdyissd tutkimuksissa psykologisten
perustarpeiden tyydyttyminen on yhdistetty heidan optimaaliseen toimintaan, hyvinvointiin ja
kehitykseen (Gulliver, Griffiths & Christensen 2012; Lundqgvist & Sandin 2014).

Koettu patevyys tarkoittaa henkilon omaa kokemusta taidoistaan ja kyvyistdan (Deci & Ryan
2000), toisin sanoen kuinka taitavasti henkild kokee itsensa suoriutuvan tietyissa tilanteissa
(Morales-Belando, Coté & Arias-Estero 2021). Se pohjautuu ensisijaisesti kokemuksiin ja
nimenomaan konkreettiset ndyt6t omasta osaamisesta (tekee pelissé maalin, voittaa, saa kehuja
opettajalta, on joukkueen paras maalintekija tms.) vahvistavat henkilon koettua patevyytta.
Liukkosen & Jaakkolan (2017, 149) mukaan koettua patevyyttd voidaan kokea monissa eri
tilanteissa: fyysisissa tilanteissa esimerkiksi liikunnan parissa (taidot eri urheilulajeissa,
tyytyvéisyys omaan kehoon), sosiaalisissa tilanteissa (miten saa ystavia/miten tulee ihmisten
kanssa toimeen), alyllisissa tilanteissa (miten menestyy opinnoissa) tai esimerkiksi tunnetasolla

(miten ymmaértdd omia ja toisten tunteita).
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Fyysisissa tilanteissa koettua patevyytta on tutkittu hyvin laajalla rintamalla. Siiné yhteydessa
kéytetty termi “koettu fyysinen patevyys” tarkoittaa yksilon kokemusta omista litkuntakyvyistéa
-ja taidoistaan, omasta kehosta, fyysisesta kunnosta (Liukkonen & Jaakkola 2017, 149) seké
ylipaataan sitd, kuinka luottavainen on omiin kykyihinsa (Kokko ym. 2019). Koetun fyysisen
patevyyden kokemuksilla on térked rooli harrastusmotivaation yllapitdmisessa (Morales-
Belando, Coté & Arias-Estero 2021). Mitd enemman iloa ja koettua pétevyyttd nuori kokee
liilkkumisessaan, sitd todennakdisemmin hénella on motivaatiota jatkaa harjoittelua myos
jatkossa (Sanchez-Oliva ym. 2020; Hopple 2018; Witt and Dangi 2018). Tasta syysta on térkea
pystyé tarjoamaan nuorille ja lapsille kokemuksia sekd havaintoja omasta onnistumisestaan. Se
miten valmentajat ja muut aikuiset vaikuttavat lapsen uskomuksiin Kkilpailutilanteessa
(voittaako, haviaako, onko parempi kuin toinen ym.) vaikuttaa vahvasti lapsen kokemuksiin

patevyydesta (Miller, Roberts & Ommundsen 2004).

Koettu patevyys ja mindpystyvyys ovat hyvin lahekkaiset termit ja niitd usein kaytetdénkin
samoissa Yyhteyksissd. Lahemmin tarkasteltuna niiden teoreettiset viitekehykset eroavat
kuitenkin hieman toisistaan. Koettu patevyys juontaa juurensa itsemaardédmisteoriasta kun taas
mindpystyvyys sosiaalis-kognitiivisesta teoriasta. (Rodgers ym. 2014) Molempien teorioiden
taustalla on kuitenkin ndkemys siit4, ettd ihmisen psyyke tarvitsee onnistumisen tunnetta, mista

seuraa my0s parempaa motivaatiota toimintaa kohtaan.

Itsemadramisteorian (Deci & Ryan 2000) mukaan saavuttaakseen koetun pétevyyden tunteen,
ihminen tarvitsee hallinnan tunteen seka konkreettisen nayton siitd, ettd han osaa tietyn asian,
esimerkiksi tekee maalin, hyppaa puskutilanteessa korkeimmalle, tai on testien mukaan
joukkueen nopein. Néiden nayttdjen pohjalta yksilo saa tunteen siitd, ettd on hyva ja osaa, mika
taas lisdd motivaatiota ja haluja saavuttaa asetettu tavoite. Sosiaalis-kognitiivinen teoria taas
eroaa itsemaaraamisteoriasta silla, ettd se ndkee yksilon uskomukset omista kyvyistaan tarkeina
(Bandura 1997). Yksilo ei siis valttaméattad tarvitse konkreettisia esimerkkeja omasta
osaamisestaan. Omat uskomukset mahdollistavat motivaation ja suoriutumisen. Tiivistettyna
itsemaardé@misteorian mukaan ihminen tarvitsee konkreettisia ndytt6ja omasta osaamisestaan
Ioytadkseen motivaatiota, kun taas sosiaalis-kognitiivinen teoria nédkee ihmisen uskomusten
omista kyvyistd merkittdvind (“kylld ma pystyn pomputtelemaan 100 kertaa jalkapallolla, tai
ainakin opin siithen” -vaikka ei olisi koskaan koskenut jalkapalloon aiemmin) haasteisiin

tarttumisessa ja motivaation syntymisessa sekéa yll&pitdmisessa.

22



Feltz, Short ja Sullivan (2008) erottavat minapystyvyyden ja koetun patevyyden termit samoin.
Heiddn mukaansa koetulla péatevyydelld tarkoitetaan kokemusta omista kyvyistéd tietylla
alueella tai kontekstissa, ja joka on kehittynyt kumulatiivisen vuorovaikutuksen seurauksena
ympariston  kanssa.  Esimerkkikysymys arvioimaan Kkoettua patevyyttd: ““Kuinka
todennékoisesti koet olevasi parempi kuin muut urheilulajissasi?”” Mindpystyvyys puolestaan
tarkoittaa uskomusta kyvysté selviytyé onnistuneesti tietysta tehtavésta saavuttaakseen asetetun
tavoitteen. Esimerkkikysymys minédpystyvyydesta: “~“Kuinka luottavainen olet, ettd pystyt

tekemdaan maalin rangaistuspotkusta tata maalivahtia vastaan?”” (Feltz, Short & Sullivan 2008,

25-26)
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6 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, minkalainen yhteys vahvuuksiin perustuvan
ldhestymistavan hyddyntamiselld on Kilpaurheilijoiden mindpystyvyyteen sekd koettuun
patevyyteen urheilukontekstissa. Tutkimuksessa toteutetaan yhdeksan harjoituskertaa sisaltava
interventio, johon kuuluu alku- ja loppumittaukset, sekd tarkemmat yksittaisten urheilijoiden
haastattelut. Interventio pohjautuu positiivisessa psykologiassa kaytetyn vahvuuksiin
perustuvan valmennuksen hyddyntamiseen urheilijoiden luontaisessa harjoitusymparistossa.
Tutkimus toteutetaan monimenetelmallisend tutkimuksena yhdistamalla sekd maarallista etta
laadullista tutkimusmenetelmad. Maarallisend menetelmand toimii intervention alussa ja
lopussa tédytetty kyselylomake, jonka avulla selvitimme mindpystyvyyden ja koetun
patevyyden muutoksen intervention aikana. Laadullinen puolistrukturoitu haastattelu
puolestaan syventaa maaréllisia tuloksia selvittdmalla minkalaisena urheilijat ovat vahvuuksiin

perustuvan ldhestymistavan kokeneet.

Pyrimme tutkimuksessamme vastaamaan erityisesti seuraaviin kysymyksiin;
1. Minkalainen yhteys vahvuuksiin perustuvalla valmennuksella on urheilijoiden
mindpystyvyyteen ja koettuun patevyyteen?
2. Miten urheilijat kokevat vahvuuksiin perustuvan valmennuksen vaikuttavan
heidan mindpystyvyyteensa ja miksi?

3. Miten urheilijat kokevat vahvuuksiin perustuvan valmennuksen?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimuksen osallistujat

Tutkimuksen koehenkilOiksi valikoitui erdén etela-suomalaisen jalkapallojoukkueen pelaajat.
Pelaajat olivat ialtdan 13-14 vuotiaita miespuolisia henkil6itd. Joukkueeseen kuului yhteensa
30 pelaajaa, joista lopulta 19 osallistui tutkimukseen. Joukkue pelaa ikdaryhmansé toisiksi ylinta
tasoa ja sen toiminta on enemman harrastetoimintaa. Osa pelaajista on Kuitenkin
kilpailuorientoituneita, mutta harjoittelevat kilpatoimintaryhmia hieman vahemman. Kyseinen
joukkue valikoitui tutkimukseemme kontaktimme avustuksella, jonka kanssa toteutimme
intervention yhteistydssd. Joukkueelle ei olla aikaisemmin toteutettu vahvuuksiin perustuvaa

valmennusta.

Suunnittelimme intervention yhteistydssa kontaktimme kanssa, silla hanellda on positiivisen
psykologian seka positiivisen pedagogiikan alan asiantuntijuutta. Han on tehnyt toita
vahvuuksiin perustuvan valmennuksen parissa ja pitdd koulutuksia opettajille positiivisesta
pedagogiikasta. Lisdksi hdnelld on oma menestyksekds ura takana naisten jalkapallossa ja
monipuolista tietoa lajiharjoittelusta. Han on myds ollut tutkimukseen osallistuneen
jalkapallojoukkueen toiminnassa mukana jo ennen tutkimusta huoltajan roolissa ja tunsi
joukkueen valmentajat, seké pelaajat entuudestaan. Kontaktimme oli tutkimuksessa vastuussa

intervention ja harjoitteiden toteuttamisesta joukkueen harjoituksissa.

Kyseiselle joukkueelle oli luontevaa ja helppoa lahted toteuttamaan tutkimusta kontaktimme
avustuksella. Koehenkildiden valintaan vaikuttivat siis ensisijaisesti kdytannon syyt, mutta
myos se, ettd tdméan tyyppistd tutkimusta ei ole nuorille urheilijoille aikaisemmin tehty.
Pelaajien perheille lahetettiin joukkueenjohtajan kautta taytettaviksi tutkimusluvat, sekd yleista
tietoa tutkimuksesta joulukuussa 2021. Tutkimusluvat kerattiin tutkijoiden toimesta talteen
intervention ensimmaisend péivand. Koronapandemian vuoksi intervention aloitusta jouduttiin
siirtdmadn tammikuulta maaliskuuhun 2022. Interventio saatiin toteutettua, mutta sen aikana
joukkueeseen iski toinen korona-aalto ja sairaspoissaolot vaikuttivat tutkimuksen osallistujien
lukumaaraéan. Maaréllisen menetelman osuuden (alku-ja loppumittaukset) suoritti 19 pelaajaa

ja haastatteluihin arvoimme joukkueen sisalta viisi pelaajaa.
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7.2 Monimenetelmallinen tutkimus (mixed method -menetelmd)

Tutkimus toteutettiin laadullisen (kvalitatiivisen) ja mééarallisen (kvantitatiivisen) tutkimuksen
yhdistelména, jota kutsutaan mixed methods -menetelmaksi. Creswoodin (2009) mukaan
kahden eri menetelmén sekoittamista voi tapahtua tutkimuksessa aineiston keruussa, tiedon
analysoinnissa ja tulkinnassa, tai kaikissa naissa vaiheissa. Mixed methods -menetelma&
kayttavien tutkijoiden on tarkeéé esittaa tutkimusstrategiassaan, missa vaiheessa maarallista ja
laadullista menetelmé& yhdistetddn (Creswood 2009, 207-209). Tassa tutkimuksessa
maaréllistd sek& laadullista tietoa keréttiin ja analysoitiin kaikissa tutkimuksen vaiheissa ja
pohdintaosiossa tiedot yhdistetdan. Maarallisend menetelmané tutkimuksessa toteutettiin alku-
ja loppumittaukset kyselylomakkein ja laadullinen osa tutkimusta toteutettiin haastatteluiden

avulla.

Mixed methods -menetelmid on olemassa kuusi eri tyyppid riippuen tutkimusstrategiasta ja
painopisteista maarallisen ja laadullisen tutkimuksen vélilla. Tutkimusstrategiassa maéritellaan
se, milloin ja missé jarjestyksessa maaréllinen ja laadullinen aineisto kerataan ja analysoidaan.
N&ma vaiheet voivat tapahtua eri aikaan tutkimuksen eri vaiheissa tai samanaikaisesti.
Painoarvoa voidaan my0ds antaa enemman joko madrélliselle tai laadulliselle tiedolle
tutkimuksessa. Yhdessa namé tekijat maarittavat sen, mikd kuudesta eri mixed methods -

menetelmatyypista on optimaalisin tietylle tutkimukselle. (Creswood 2009, 207-209)

Samanaikainen kolmiomittaus (concurrent triangulation approach) on yksi kaytetyin
menetelméd/malli kuudesta eri mixed methods -menetelmatyypistd. Tassd tutkimuksessa
kaytettiin kyseistd mallia. Tassa lahestymistavassa maaréllinen ja laadullinen tiedonkeruu
tapahtuu samanaikaisesti, yhdessa tutkimuksen vaiheessa. Talle mallille on tyypillista, etta
maaréllinen ja laadullinen tieto yhdistetddn pohdintaosiossa ja tavoitteena on verrata kahta eri
datatyyppia keskenaan. Tutkija pyrkii etsimaan kahdesta eri datatyypista yhtenevaisyyksia seké
eroja. Tdma mixed methods -malli k&yttdd maaréllista ja laadullista dataa keinona saada
monipuolisempaa tietoa tutkittavasta kohteesta. Ihannetapauksessa paino on yhta suuri ndiden
kahden menetelmén vélilla, mutta usein kdytannoéssd voidaan painottaa joko maaréllista tai
laadullista tietoa, jota toinen tieto tdydentdd. (Creswood 2009, 213-214) Tassa tutkimuksessa

painoa on annettu enemman maaralliselle tutkimustiedolle, jota laadullinen tieto tukee.
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7.3 Tutkimuksessa toteutettu intervention

Tutkimus toteutettiin  interventiotutkimuksena, jossa tutkimusjoukolle hy6dynnettiin
positiiviseen psykologiaan pohjautuvaa vahvuuksiin perustuvaa valmennusta (strength based
coaching). Interventio kesti kaksi viikkoa, ja piti sisédlladn yhdekséan noin 1,5 tunnin
harjoituskertaa. Tarkoituksena oli integroida joukkueen harjoituksiin vahvuusléhtoista

valmennusta, sité tukevia harjoitteita seka ideologiaa. Intervention tavoitteiksi muodostuivat:

1. Oppia tunnistamaan, sanoittamaan ja kayttdmaan tietoisesti omia fyysisié ja
psyykkisia vahvuuksiaan, eli oppia vahvuustaitoja.

2. Oppia kasittamaan mité ovat inhimilliset hyveet ja tutkitut luonteenvahvuudet ja
kuinka omia ydinvahvuuksia voi hyodyntadd harjoittelussa ja tavoitteellisessa
urheilussa.

3. Oppia itsensa johtamisen perusteita vahvuustaitojen avulla ika- ja kehitystaso

huomioiden

Noudatimme interventiossa ja sen suunnitteluprosessissa Ludlamin ym. (2016) nimedmaa
rakennetta vahvuuksiin perustuvan valmennuksen toteuttamiselle, johon kuuluu valmistelu-,
sovellus- ja seurantavaiheet. Toteutimme valmisteluvaiheen suunnittelemalla intervention
sisallon ja kulun yhdessd intervention toteuttajan kanssa. Valmisteluvaiheessa tehdaan
suunnitelma, miten vahvuuksia huomioidaan ja harjoitellaan. Sovellusvaiheeseen kuuluu
puolestaan harjoittelu k&ytannossa, joka toteutui konkreettisissa harjoitteissa l&pi intervention.
Sovellusvaiheessa on tarkedd, ettd harjoituksissa vahvuuksien kaytolle annetaan
mahdollisuuksia ilman pelkoa epdonnistumisesta. Tarkea tavoite on myos saada myonteisesta
ajattelusta ja vahvuuksiin keskittymisestd yhteinen filosofia, johon koko joukkue sitoutuu
harjoituksissa. Onnistuimme valmisteluvaiheessa seka sovellusvaiheen toteutuksessa yhdessa
kontaktimme kanssa mielestimme hyvin. Seurantavaihe pyrittiin toteuttamaan alku- ja
loppukyselyiden sek& haastatteluiden avulla. Seurantavaihe, jossa tulisi tarkastella myos sita,
miten vahvuudet kehittyvét, j&& kuitenkin joukkueen valmentajien vastuulle tutkimuksemme

paatyttya.

Intervention harjoituskerrat jakautuivat 1. ennen harjoitusta tehtdvaan harjoitteeseen 2.
harjoituksen aikana tehtdvaan harjoitteeseen sekd 3. harjoituksen jalkeen tehtdvaan

harjoitteeseen. Harjoitteet sisalsivat vahvuuksien tiedostamista ja havainnointia niin yksilon
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kuin joukkueen n&kokulmasta. Intervention alussa pelaajille annettiin kotitehtdvaksi tehda
henkilokohtainen VIA —vahvuustesti, jonka tuloksia hyddynnettiin sadnnollisesti harjoitteissa.
Harjoitteisiin kuului tarkednd osana myods nauhoitettujen voimalauseiden kuuntelu, jotka
kuunneltiin kerran péivassa koko intervention ajan. Voimalauseiden tavoitteena oli vahvistaa
pelaajissa uskoa sekd myonteisid tunteita, mik& johtaa Barbara Fredricksonin (1998; 2001)
loytyy

mukaan tyytyvdisyyden ja selviytymiskeinojen edistymiseen. Liitetiedostoista

tarkemmat kuvaukset interventioharjoitteiden siséalldista (Liite 1).

7.4 Aineiston keradminen ja kaytetyt menetelmat

Interventio ja aineiston kerdadminen alkoi maaliskuussa 2022. Taulukossa 2. on esitetty

tutkimuksen aikajana; aineistonkeruun jarjestys seka ajankohdat.

TAULUKKO 2. Intervention aikataulu

Alkumittaus Intervention Loppumittaus
(a=19) toteutus: (n=19)
(133.2022) 9 harjoituskertaa + haastattelu (n=5)
(13.3-29.3.2022) (3.4.2022)

Intervention padattymisen ja loppumittauksen sekd haastatteluiden teon véliin jéi viisi pdivaa,
jolla pyrittiin lisdédmaan loppumittausten patevyytta ja luotettavuutta. Optimitilanteessa aikaa
olisi jaanyt intervention ja loppumittausten valiin viikko, mutta se ei kdytannon syista johtuen

ollut mahdollista tassa tutkimuksessa.

7.4.1 Maarallisten mittareiden kuvaus

Kéaytimme tutkimuksessamme kolmea erilaista maaréllista mittaria mittaamaan tutkittavien
mindpystyvyyttd, sekd yhtad mittaria mittaamaan koettua patevyyttd. Kaikki mindpystyvyyttéa
mittaavat mittarit olivat englanninkielisig, jotka suomensimme. Lisdksi muutimme kaikkien
mittareiden asteikot samantyylisiksi 5-portaisiksi Likert-asteikoiksi helpottamaan vastaamista.
Mittareiden pohjalta luotu kyselylomake esitestattiin ulkopuolisen henkilon toimesta ennen
aloitusta. N&in varmistimme toimivuuden sekd vaittdmien

tutkimuksen kyselyn

ymmarrettavyyden.
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The general self-efficacy scale (GSES) mittaa yleistd mindpystyvyyden tasoa. Sitd on kéytetty
tutkittaessa aikuisten ja nuorten mindpystyvyytta. Schwarzerin ja Jerusalemin (1995) Mittari
sisaltdd 10 kysymysta, joihin vastataan 4 portaisen Likert-asteikon avulla: 1=ei yhtaan totta..
4= taysin totta. Mittaria on kéytetty useissa tutkimuksissa eri maissa ja sen Cronbachin alfa on
jakautunut tutkimuksesta riippuen .76 ja .90 vélille. Keskimé&arin Cronbahin alfa on .80.
(Luszczynska, Scholz & Schwarzer 2005). Mittaria voidaan siis pitdd luotettavana.
Suomensimme alkuperdisen mittarin kysymykset ja muokkasimme ne sopiviksi omaan
tutkimukseemme. Vaihdoimme my6s omaa tutkimustamme helpottaaksemme 4 portaisen

Likert-asteikon 5 portaiseksi: (1=ei yhtdan totta.. 5= tdysin totta).

New General Self-Efficacy Scale (NGSE) mittarilla arvoidaan sité, kuinka vahvasti ihmiset
uskovat saavuttavansa tavoitteensa vaikeuksista huolimatta (Chen, Gully & Eden 2001). Mittari
pitad sisallaén 8 kysymysta ja vastaukset tdydennetdén 5 portaisen Likert -asteikon avulla (1=ei
yhtaan totta.. 5= taysin totta). NGSE-mittaria on hyddynnetty esimerkiksi yliopistourheilijoilla
(Wingerter 2020) ja mittarin tuloksia pitaé luotettavana sen Cronbachin alfan varioidessa valilla
.85-.90 (Chen, Gully & Eden 2001; Scherbaum, Cohen-Charash & Kern 2006). K&&ansimme
tutkimukseemme mittarin kysymykset suomen kielelle.

Sport Confidence Inventory (SCI) — mittari mittaa sitd, kuinka itsevarma vastaaja on omista
kyvyistansé urheilussa (Weinberg & Gould 2019, 352). Mittari sisaltad yhteensé 10 kysymysta
ja niihin vastattiin jakamalla 100 pistettd kolmeen eri kategoriaan: 1=todella itsevarma, 2=
itsevarma ja 3= epavarma. Taustalla on Robin Vealeyn (1986) Trait Sport Confidence
Inventory -mittari, josta Weinberg ja Gould (2019) ovat muokanneet oman SCI versionsa. SCI-
mittarista ei ole tiedossa aiempaa Cronbachin alfa -kerrointa. Suomensimme mittarin
kysymykset ja muutimme vastausasteikon 5 portaiseksi Likert-asteikoksi (1=en ollenkaan

luottavainen.. 5= taysin luottavainen).

Jalkapalloilijoiden koetun pétevyyden kokemuksia analysoitiin suomennetulla Physical Self-
Perception Profile (PSPP; Fox & Corbin 1989)- mittarilla. Mittarissa on yhteensa viisi
vaittdmaa, johon vastataan 5 luokkaisella Osgood -asteikolla (1= Olen hyva liikunnassa... 5=
Olen huono liikunnassa). Mittaria on kaytetty esimerkiksi tutkittaessa lasten koettua fyysista
patevyytta (Yli-Piipari, Jaakkola & Liukkonen 2009) ja se on osoittautunut hyvaksyttavéksi
sisdisen yhdenmukaisuuden kannalta (Gronbachin alfa .88). Muokkasimme alkuperaisen

mittarin  kysymyksia tukemaan enemman jalkapalloilijan ymparistod, silla alkuperéiset
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kysymykset oli asetettu tarkastelemaan koululiikuntaa. K&dansimme myds loogisuuden vuoksi
alkuperdistd mitta-asteikko siten, ettd suurempi lukema saatiin tarkoittamaan korkeampaa

arviota omasta osaamisesta (1= Olen huono liikunnassa... 5= Olen hyva liikunnassa).

7.4.2 Laadullinen puolistrukturoitu teemahaastattelu

Laadullisena menetelména hyoédynsimme tutkimuksessa yksil6haastatteluja. Haastattelun
tarkeimpané tavoitteena on Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan saada mahdollisimman
paljon tietoa halutusta aiheesta. VVerrattuna maarélliseen menetelmaan haastattelun vahvuutena
on usein joustavuus, silld haastatteluissa tutkijoilla on mahdollisuus tarkentaa kysymyksia ja
kayda keskustelua tutkittavien kanssa (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 85-86). Haastattelun muotoja
on olemassa kuitenkin erilaisia ja niita voidaan jaotella strukturoinnin asteen mukaan.
Strukturoinnilla tarkoitetaan kaytanndssa sitd, miten kysymykset on muotoiltu ja kuinka
avoimesti haastateltavat saavat vastata kysymyksiin. Osa haastatteluista tahtdd enemman
avoimeen keskusteluun ja osa voi puolestaan olla hyvin pelkistettyja kyselynomaisia

haastatteluja ilman avoimia kysymyksid. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 87-88)

Tassa tutkimuksessa hyddynsimme puolistrukturoitua teemahaastattelua, joka etenee etukéteen
valittujen teemojen ja niihin liittyvien kysymysten mukaan. Strukturointiasteikolla
teemahaastattelu asettuu strukturoidun ja strukturoimattoman haastattelun véliin.
Teemahaastattelussa voidaan ennalta madritettyjen kysymysten lisaksi kysyé tutkittavilta
tarkentavia kysymyksié ja kysymysten jérjestys voi vaihdella tutkittavien vélilla. (Tuomi ja
Sarajarvi 2018, 87-88) Teemahaastattelussa pyritdan luomaan kysymyksia teemoittain, jotka
liittyvét olennaisesti tutkittavaan asiaan. Teemahaastattelussa ei voida kysya siis mitéd tahansa
kysymyksia, vaan haastateltavilta pyritddn saamaan merkityksellisid vastauksia
tutkimuskysymysten valossa ja teemat tulee muodostaa niiden pohjalta. (Tuomi ja Sarajérvi
2018, 88)

Teemahaastattelu sopii hyvin tutkimukseemme haastateltavien nuoresta idsta johtuen.
Teemahaastattelun antama mahdollisuus lisdakysymysten esittamiselle oli mielestamme
tarkoituksenmukaista tutkimuksessamme. Arvelimme haastateltavien ian vaikuttavan siihen,
ettd he saattavat tarvita apukysymyksia vastauksien muodostamiseen. Muodostimme teemat
tutkimuskysymysten valossa ja pohjaten teoriaan, kuten Tuomi ja Sarajarvi (2018)

ohjeistavat. Haastattelun runko on kuvattu taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Haastattelurunko ja teemat

e Luonteenvahvuudet
e Fyysiset vahvuudet
e Minépystyvyys

o Koettu patevyys

e Vahvuusperustainen valmennus

Koska olemme Kkiinnostuneita osallistujien omista kokemuksista ja kasityksistd, oli
lahtdkohtana fenomenologinen lahestymistapa laadulliseen osaan tutkimusta. Tuomen ja
Sarajarven (2018) mukaan fenomenologisessa tutkimuksessa pyritadn selvittdméan ihmisten
kokemuksia, jotka puolestaan muotoutuvat heiddn antamien merkitysten mukaan. Pyrimme
haastatteluissa saamaan tietoa pelaajien omista kokemuksista vahvuuksiin perustuvasta
valmennuksesta ja etsimaan aineistosta heiddn kuvaamia merkityksida ilmidlle

tutkimuskysymysten valossa.

7.5 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on olennainen osa tutkimusprosessia ja luotettavuutta
kuvataan tieteessd perinteisesti kahdella termilla reliabiliteetilla ja validiteetilla. Reliabiliteetti
tarkoittaa sitd, miten hyvin tutkimus on toistettavissa. Toisin sanoen, mikali mitattaisiin samaa
ilmi6td monta kertaa, miten samanlaisia vastauksia saataisiin? Mit4d enemmén samanlaisia
vastauksia saataisiin, sen parempana tutkimuksen ja mittarin reliabiliteettia voidaan pitaa.
(Metsdmuuronen 2006, 115)

Validiteetti voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa
sitd, kuinka yleistettava tutkimus on ja sisdisella validiteetilla puolestaan arvioidaan mitataanko
sitd ilmiotd mitd on tarkoituskin mitata. Tutkimuksen validi on huono, jos tutkija olettaa
mittaavansa opetuksen tehokkuutta, mutta mittaakin vahingossa jotain muuta tehokkuuteen

liittyvaa tekijad (Metsamuuronen 2006, 115) kuten esimerkiksi oppilaiden motivaatiota.

Maaréllisen tutkimusmenetelmamme reliabiliteettia ja validiteettia voidaan pitdd suhteellisen

luotettavana, mutta epavarmuustekijoitakin 10ytyy. Valikoimme tutkimuksemme alku- ja
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loppukyselyymme tarkasti ne mittarit, jotka mittaavat tutkimuskysymyksissa tarvittavaa
mindpystyvyytta, seké koettua patevyyttad. Pyrimme loytdmaan kyseiset mittarit tutkimuksista,
joita oli hyodynnetty esimerkiksi positiivisen psykologian tutkimuksessa, tai joissa
tutkimuskonteksti oli lahes identtinen omamme kanssa. Tarkastimme mittareiden alkuperéiset
ldhteet ja selvitimme mittareiden luotettavuustasot (Cronbachin alfa -kertoimet), milla
pystyimme varmistumaan siitd, ettd mittari on luotettava ja mittaa haluttua asiaa. Naiden
kriteereiden perusteella voidaan siis todeta, ettd alku- ja loppukyselyssamme kaytetyt mittarit
olivat valideja mitaten nimenomaan minapystyvyytta seka koettua patevyyttd. Ainoastaan SCI-
mittarista (Weinberg & Gould 2019, 352) emme loytdneet aikaisempaa tutkimusta tai
Cronbachin alfa -kerrointa. Tasta syysté tdmén mittarin tuloksiin joutuu suhtautumaan hieman

varauksella.

Mittareita my0ds muokattiin jonkun verran. Kysymykset suomennettiin, mitta-asteikkoja
muutettin ja osa kysymyksistd jatettiin pois alkuperdisestd versiosta. Jaitimme muutamia
kysymyksia pois, jos kaksi kysymystd oli niin l&helld toisiaan, ettd ainoa ero oli sanojen
asettelussa. Nama Kkaikki tekijat vaikuttavat maarallisten mittareiden validiteettiin ja
reliabiliteettiin, silld muokkaamistilanteen seurauksena Kkysymykset saattavat muuttaa
merkitysta. Pyrimme toki kiinnittdmaan tdhdn huomiota, jotta validiteetti ja reliabiliteetti
séilyisivat mahdollisimman korkeina. Alkuperdisen teoksen muokkaamiseen liittyy kuitenkin

aina se riski, ettd merkitys muuttuu alkuperaisesta. Se on hyva tiedostaa.

Laadullisessa tutkimuksessa validiteetin ja reliabiliteetin termeja luotettavuuden arvioinnissa
on puolestaan kritisoitu, silla kasitteet ovat muodostettu maarallisia tutkimuksia varten ja vastaa
niiden tarpeita (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160). Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden
arviointiin ei ole olemassa yht4 yksiselitteisia ohjeita. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden
arvioinnissa korostuu sisainen johdonmukaisuus eli koherenssi. Tuomen ja Sarajarven (2018)
mukaan laadullisessa tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa keskeisia termeja ovat totuus ja
objektiivisuus. Totuus liittyy siihen, miten ymmarramme todellisuuden ja objektiivisuus liittyy
puolestaan tiedon luotettavuuteen. Taysin objektiivinen tieto ei kuitenkaan ole yleisen
nakemyksen mukaan mahdollista ihmistieteissa laadullisissa tutkimuksissa. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 158-163)

Obijektiivisuuden tarkasteluun liittyy Tuomen ja Sarajarven (2018, 160) mukaan havaintojen

luotettavuus, sek& niiden puolueettomuus laadullisessa tutkimuksessa. Puolueettomuudella
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tarkoitetaan tutkijan omaa asennoitumista tutkittavaan asiaan. Tahan liittyy se, minké&laisen
taustan ldpi tutkija suodattaa saamansa tiedot. Puolueettomuutta voidaan tarkastella silla,
pyrkiiko tutkija ymmartdmaéan kuulemiaan tietoja sellaisenaan vai tulkitseeko hén niitd oman
henkilokohtaisen taustansa kautta, jolloin tulkintaan vaikuttaa esimerkiksi tutkijan ika,
sukupuoli, ammatti, tai muu vastaava asia. Laadullisessa tutkimuksessa kuitenkin mydnnetéan,
ettei tdydellinen puolueettomuus ole mahdollista, silla tutkimusasetelman luojana ja tulkitsijana
on tutkija itse. Tutkijoiden on kuitenkin tarkedd tiedostaa omat l&dhtokohdat, tiedot ja
uskomukset, tutkimusta tehdessa. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 160)

Tassa tutkimuksessa tutkijat tiedostavat omat taustansa ja lahtokohtansa tutkimuksen tekoon ja
analysointiin. Molemmat tutkijat omaavat kattavat esitiedot positiivisesta psykologiasta ja
vahvuuksiin perustuvasta valmennuksesta, silla tutkijat ovat tehneet kandidaatin tutkielmat
samasta aiheesta. Tdman seurauksena tutkijoille on muodostunut omia kasityksia vahvuuksiin
perustuvasta valmennuksesta jo etukateen. Tutkijat pyrkivat kuitenkin tiedostamaan omat
esiymmarryksensd ja niiden mahdolliset vaikutukset aineiston tulkintaan. Tutkijat pyrkivat
puolueettomuuteen ja tietojen avoimuuteen tydssaan. Tutkijat myos tiedostavat, etta laadullisen
aineiston tulkinta on heidén tuotoksensa ja joku muu tutkija olisi voinut muodostaa
mahdollisesti erilaisia luokkia aineistosta. Analyysikehyksen muodostumisen vaiheet on
kuitenkin pyritty avaamaan tydssd, jotta lukija ymmartdd, miten tutkijat ovat paatyneet

saamiinsa tuloksiin.

7.6 Tutkimuksen eettisyys

Tieteeseen liittyy vahvasti eettiset kysymykset, silla tutkijoilla on kasissdan suuri maaré valtaa.
Yhteiskuntamme kaytdnnot perustuvat suurimmaksi osaksi tieteeseen, ja tieteelld on suuri
vaikutus sithen, miten yhteiskunta sekd yksittdiset ihmiset kayttaytyvat. Tastd syysta
tutkimuksia tehdessa on tarked pohtia tutkijan moraalia, tutkimuksen eettisia kysymyksia ja
luotettavuutta. Ihmistieteissé erityisesti tiedonhankintatavat sekd koejarjestelyt aiheuttavat
eettisid ongelmia, silla l&htokohtana tutkimuksessa tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2015, 23). Pyrimme tutkimuksessamme noudattamaan hyvaa
tieteellistd kaytantda (Tuomi & Sarajarvi 2018, 150; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2015, 23-

27) ja ottamaan tutkimuseettiset kysymykset mahdollisimman hyvin huomioon.
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Kéaytimme tutkimuksessamme yhtend tiedonkeruumenetelmdnd haastattelua, mink&
seurauksena kasittelimme henkil6tietoja, joista tutkittava voidaan epésuorasti tunnistaa. Tasta
syystd teimme tietosuojalainsdédantdd noudattaen tutkimuksestamme tietosuojailmoituksen.
Tietosuojailmoitus tehtiin Jyu:n selkokielistda mallipohjaa hyédyntéen silla tutkimuksessamme
tutkitaan alle 15-vuotiaita lapsia. Mallipohjassa yhdistyvét tietosuojailmoitus, tiedote ja
suostumus. Tiedotteessa kerrottiin selkeésti tutkimuksen tarkoituksesta ja toteutuksesta, seké
selvennettiin henkil6tietojen kasittelyn periaatteet. Painotimme myds vahvasti tutkimukseen
osallistumisen vapaaehtoisuutta ja sitd, ettd tutkimuksen voi halutessaan keskeyttada milloin
tahansa ilman seuraamuksia. Tietosuojailmoitus ja tutkimuslupa l&hetettiin joukkueenjohtajan
kautta tutkittaville, jonka he allekirjoittivat ennen tutkimuksen alkua. Koehenkil6t olivat alle
15-vuotiaita, joten tutkimuslupaan vaadittiin erikseen liséksi myds vanhempien allekirjoitus.
Tutkimuslupalaput keréttiin talteen ennen intervention alkua ja ne tuhotaan tutkijoiden toimesta

valittomasti tutkimuksen valmistuttua.

Haastatteluiden liséksi kaytimme tutkimuksessamme Webropol-alustalla tehtya kyselyd, johon
koehenkil6t joutuivat Kirjoittamaan oman etunimen ja sukunimen. Tama johtui sen takia, etta
pystyimme myohemmin yhdistdmaan heiddn alku- ja loppumittausten vastaukset ja
vertailemaan niitd keskendan. Muutimme henkil6tiedot anonyymeiksi numeroimalla henkil6t
heti kun saimme koko aineiston Excel -ohjelmaan. Haastattelut adnitettiin ja niissa ilmenevat
henkildtiedot  pseudonymisoitiin  litterointivaiheessa. ~ Aineiston  analysointivaiheessa
tunnistettavia henkil6tietoja ei endé ollut ja tulososiossa pelaajat esitellddn numeroin 1-5.
Numerot eivat kuvaa haastatteluissa ollutta jarjestystd, vaan ne on annettu sattumanvaraisesti.
Haastatteluiden  aanitykset tullaan séilyttamaan tutkimuksen valmistumiseen asti

luottamuksellisesti, jonka jalkeen daniraidat havitetaan.

7.7 Aineiston analyysimenetelmat

Toteutimme tutkimuksessamme mixed methods -menetelmé&g, hyodyntden aineiston keruussa
ja analysoinnissa sekd maaréllistd ettd laadullista menetelmad. Maarallisia kyselyita
analysoimme tilastollisesti SPSS -ohjelmiston avulla ja haastatteluiden analysoinnissa

hyddynsimme aineistolahtoista siséllénanalyysia.

7.7.1 Toistettujen mittausten t-testi
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Kéytimme alku-ja loppumittausten analysoimiseen SPSS-ohjelmaa (IBM SPSS Statistics 24).
Alku- ja loppumittausten vélisi& eroja tarkastelimme toistettujen mittausten t-testilla. Aineiston
kuvailemiseen kéaytimme mittauksista saatuja keskiarvoja ja keskihajontoja. Tulosten
tilastollista merkitsevyyttd ja vaikutusta tarkasteltiin selvittdmalla p-arvo seka aineiston
pienestd koosta johtuen kiinnittdmalld huomiota erityisesti muutoksen mielekkyyteen (effect
size; Cohen's d). Tilastollisesti merkitsevéné raja-arvona pidimme p<0.05 ja taulukoissa
tilastollista merkitsevyyttd kuvataan p<0.05. Cohensin d —kertoimen raja-arvoina pidetdan
seuraavia yleisesti kdytettyja arvoja d > 0.2 = pieni vaikutus, d > 0.5 = keskisuuri vaikutus, d >
0.8 = suuri vaikutus (Cohen 1988).

7.7.2 Aineistoléahtdinen sisallonanalyysi

Laadullinen siséllonanalyysi on metodi, jota k&ytetddn analysoimaan kerattyd tutkimustietoa.
Sen avulla pyritddn kuvaamaan aineistossa esiintyvid merkityksid. Laadullisessa
sisallonanalyysissé tutkimuskysymyksilla on iso rooli, joka muodostaa perustan sille, mista
nakokulmasta ja millé tavalla aineiston keruusta saatuja tuloksia aletaan tutkimaan. Tavoitteena
ei ole nostaa esille kaikkia asioita tai ilmioitd, mitd tuloksista nousee esiin, vaan
tutkimuskysymyksen avulla rajataan ndkdkulma tarkastelemaan vain tiettyd osaa siitd isosta
massasta mitd tulokset antavat. Laadullinen sisallénanalyysin katsotaan siis olevan
systemaattinen, joustava ja tiivistava metodi. Materiaalin analysointi etenee usein samojen
vaiheiden kautta (kts. Tuomi & Sarajarvi 2018, 104), mutta on siind mielessa joustava, ettd
tuloksia analysoidessa syntynyt analyysikehys voidaan aina muokata aineiston mukaan.
Laadullinen sisallénanalyysi tiivistdad luokitteluiden avulla aiheen sisaltdmaan keskeisen

informaation (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117)

Laadullinen sisallonanalyysi voidaan jakaa kahteen eri kategoriaan: aineistol&dhtdiseen
sisallonanalyysiin ja teorialahtdiseen siséllénanalyysiin. Aineistoléhtoistd sisallénanalyysia
kéytetddn, kun tavoitteena on kuvata ilmiota, erityisesti silloin kun ilmion teoria on epéselva tai
tutkimuskirjallisuus vahéistad. Aikaisemmilla havainnoilla, teorioilla tai tiedoilla ei talléin
pitéisi olla vaikutusta, vaan tuloksista ilmenee téaysin tulosten né&koinen lopputulos.
Teorialahtoista sisallonanalyysia hyddynnetddn silloin kun tutkittavaa ilmiota halutaan selvittaa
jonkun tietyn teorian puitteissa. Talldin tuloksia verrataan hyvin vahvasti aiemmin méaarattyyn

teoriaan ja lopputulos saadaan sitd kautta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124-132)
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Hyodynsimme tutkimuksessamme aineistolahtdista sisallonanalyysig, silla tavoitteenamme oli
selvittad ja kuvata vahvuuksiin perustuvaa valmennusta ilmiond, miten se nuorten kokemuksiin
vaikuttaa. Teoria ja tutkimuskirjallisuus téstd aiheesta on myd6s vielda kovin véhéista, joten
siitdkin syysta aineistolahtdinen sisallonanalyysi oli perustellumpi vaihtoehto. Toteutimme
aineistolédhtdisen analyysin Tuomen ja Sarajarven (2018, 123-127) esittdman yleisen
ohjeistuksen mukaan muodostamalla analyysikehyksen. Litteroimme haastatteluaineiston
sanasta sanaan, jonka jéalkeen etsimme aineistosta tutkimuskysymyksiimme liittyvat
merkitykselliset lauseet, eli maaritimme merkitysyksikét. Merkitysyksikdiden maarittamisen
jalkeen pelkistimme ilmaukset ja muodostimme alaluokat. Samankaltaiset alaluokat
yhdistettiin, joista lopulta muodostuivat padluokat. Taulukossa 4. on esitetty tarkempi

esimerkki analyysikehyksen rakentumisesta.

TAULUKKO 4. Analyysikehyksen muodostuminen.
Merkitysyksikkd  Pelkistys Alaluokka Paaluokka

P1.3 “Ehkd sithen on  Ajattelee itsestddn  Luottamus itseen  Luottamuksen
vahan tuo niinku

parempaa. Usko kasvaminen
ajattelee itsensé .. I
omiin kykyihin
parempana. Parempaa
itseluottamusta toi.” parantunut.
P2.5 “No just et md Itseluottamus ja usko Luottamus itseen

alkanut luottaa itseeni omaan potentiaal iin

enemman ja silleen tietdd, |
kehittynyt
ettd ma pystyn

kehittymddn.”

P4.4 “Joo! No nytten  Usko joukkueeseen Usko joukkueeseen
niinku uskon enemman

ja sen kykyyn
joukkueeseen silleen etté . .

onnistua kasvoi
onnistuu.”
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8 TULOKSET

8.1 Maarallisen menetelman tulokset

Taulukossa 5. ja kuviossa 4. esitetddn alku - ja loppumittausten keskiarvot seka niiden valinen
muutos intervention seurauksena. Yleisesti mittareiden luotettavuustasot laskivat hieman
alkuperéisista: GSES= .64, NGSES= .78, SCI= .61 ja PSPP=.77.

Tulokset osoittavat, ettd ainoastaan mindpystyvyys (SCI) tulos oli tilastollisesti merkitseva
(p<0,05) alku- ja loppumittausten vélill4. Koetun pétevyyden (PSPP) tulos oli kuitenkin lahella
(p= .062) tilastollista merkitsevyyttd. Cohen's d -arvoja tarkastellessa selviéa, ettd suurin
vaikutus interventiolla oli mindpystyvyytta mittaavaan SCI-mittariin (keskisuuri vaikutus, d=
.608) ja pienin GSES-mittariin (ei vaikutusta, d= .038). Lahtbarvot olivat kaikissa kohdissa
hyvinkin korkeat, joten siihen suhteutettuna kehitystd voidaan pitdd hyvénd tuloksena.
Yhteenvetona tuloksista voidaan todeta, ettd joukkueen kokema mindpystyvyys ja koettu

patevyys paranivat intervention aikana.

TAULUKKO 5. Alku-ja loppumittausten keskiarvot (ka), keskihajonnat (kh), t-arvo, p-arvo ja
Cohen’s d- arvo.
Toistettujen

mittausten t-

Alkumittaus Loppumittaus testi
Ka kh Ka kh t-arvo p-arvo Cohen'sd
GSES 4,16 0,33 4,17 0,36 -0,165 0,871  -0,038
NGSE 4,33 0,40 4,41 0,38 -1,318 0,204  -0,302
SCI 4,13 0,38 4,33 0,36 -2,652 0,016* -0,608
PSPP 4,24 0,56 4,39 0,44 -1,991 0,062  -0,457

p<0,05*
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KUVIO 4. Alku- ja loppumittausten vélisten keskiarvojen kehitys.

Alku-ja loppumittaus

Pienen osallistujaméaéaran vuoksi halusimme tarkastella intervention vaikutusta vield tarkemmin
pelaajakohtaisesti. Kuvio 5. kuvaa pelaajakohtaisesti mindpystyvyyden muutosta. 15 pelaajalla
voidaan todeta mindpystyvyyden kokemuksen kasvaneen intervention aikana. Neljalla
pelaajalla minépystyvyyden kokemus laski/pysyi samana. Kokonaisuutena intervention

vaikutus minapystyvyyden muutokseen oli positiivinen.

KUVIO 5. Pelaajakohtainen min&pystyvyyden muutos intervention seurauksena

Pelaajakohtainen muutos (mindpystyvyys)

JJJ& o b
rll_lu Rl
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Kuvio 6. kuvaa koetun patevyyden muutosta pelaajakohtaisesti. Yhdeksalla pelaajalla koetun
patevyyden kokemus nousi intervention aikana, seitseméll& pysyi ennallaan ja kolmella koetun
patevyyden kokemus laski. Kokonaisuutena intervention vaikutusta koettuun patevyyteen

voidaan pitaa neutraalina/positiivisena.

KUVIO 6. Pelaajakohtainen koetun patevyyden muutos intervention seurauksena

Pelaajakohtainen muutos (Koettu patevyys)

8.2 Laadullisen menetelman tulokset

Haastatteluiden litteroinnin, analysoinnin ja analyysikehyksen muodostamisen jélkeen
haastatteluaineistosta muodostui yhteensa viisi péaluokkaa, jotka ovat: 1) luottamuksen
kasvaminen, 2) luottamuksen kasvuun vaikuttavat tekijat, 3) yksilon kyvyt joukkueessa ja
haastavissa tilanteissa, 4) kokemukset vahvuuksien kaytosta ja 5) kokemukset interventiosta.

Taulukossa 6. on kuvattu paaluokat ja niiden alaluokat.

TAULUKKO 6. Paéluokat ja alaluokat
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Luottamuksen Luottamuksen  Yksilon kyvyt

Kokemukset Kokemukset

Padluokat kasvaminen  kasvuun joukkueessa ja vahvuuksien interventiosta
vaikuttavat haastavissa kaytosta
tekijat tilanteissa
Luottamus Vahvuuksien  Yksilon kyvyt  Luonnollisuus Oppiminen
itseen tiedostaminen  suhteessa jahelppous  omista ja muiden

joukkuelaisiin

Usko Kannustaminen Yksilén kyky
joukkueeseen harjoituksissa  selviytya
haastavista
tilanteista
Alaluokat

vahvuuksista
Vahvuuksien Ryhmatehtavien
kaytto osittain ja kyselyiden
haastavaa merkitys

Vahvuuksien Kokemus

kaytto hyodyllisyydesta
tukemassa
harjoittelua ja
pelaamista
Vaikutus
joukkuehenkeen

Harjoitteiden
mielekkyys
vaihtelevaa

8.2.1 Luottamuksen kasvaminen

Pyytdessa pelaajia kuvailemaan tuntemuksiaan intervention jalkeen, miten he ovat kokeneet

intervention vaikuttaneen itseensa tai joukkueeseen, isoin osa vastauksista puolsi intervention

vaikuttaneen vyleisesti luottamuksen kasvamiseen. Nelja pelaajaa viidestd mainitsi

vastauksissaan itseluottamuksen kasvaneen intervention seurauksena:

“No just et ma alkanut luottaa itseeni enemman ja silleen tietdd ettd ma pystyn

kehittymddn” (Pelaaja 3)

“Ehkd siihen on vdhdn tuo niinku ajattelee itsensd parempana. Parempaa

itseluottamusta toi.” (Pelaaja 4)

“Ehkd vihdn silleen. Ehkd, ettd uskoo itseensd ehkd enemmdn tai silleen. “ (Pelaaja 2)
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Pelaaja 5 kuvaili itseluottamuksen kasvamisen vaikuttaneen positiivisesti myds pelikentilla

tapahtuvaan toimintaan:

>

“No nyt uskaltaa enemmdn nyt jotain vaikka niinku vetdd kauempaa tai téillaista.” -

“Oppi vihdn uskomaan enemmdn itseensd.” (Pelaaja 5)

Pelaaja 1 oli ainoa joka ei kokenut intervention vaikuttaneen itseluottamuksen paranemiseen.
Se on ollut hénelld hyvélla tasolla jo pidempdin interventiosta riippumatta: “Ei mun mielesta

ku mulla on aina ollut oikein hyvd itsetunto.” (Pelaaja 1)

Luottamuksen kasvaminen nékyi itseluottamuksen lisaksi myds pienend luottamuksen
kasvamisena omaa joukkuetta kohtaan. Pelaajat olivat toki uskoneet joukkueeseen jo ennen
interventiotakin, mutta pienté tukea ja vahvistusta kahden viikon jakso heidan alkuperdiseen

ajatteluun toi:

“Joo uskon ja tieddn ettd on taitoa voittaa. Joo on tullut paljon voittoja ja ndin niin. NO

on se ehkd vihdn parantunut, ettd on uskonut enemmdn jengiin ja ndin.” (Pelaaja 4)

“Silleen niinku etté se on antanut just itseluottamusta ni on niinku luottanut enemmaén

itseensd ja niin siind sen kautta sitten jengildisidkin. “ (Pelaaja 3)

“Joo! No nytten niinku uskon enemmdn joukkueeseen silleen etti onnistuu.” (Pelaaja

5)

Yksi pelaaja ei kuitenkaan kokenut intervention vaikuttaneen hénen uskoonsa joukkueesta,
vaan luottamus oli ollut vahva jo pidemman aikaa johtuen joukkueen aiemmasta menestyksesta.

Myos tulevalle kaudelle siirrytaan luottavaisin mielin:

“No ei se oikeen minkdcdnlaisia. Ei se oikein muuttanut mitenkddn ndkemystd.” - “Se
on ollut jo aika hyvin koska meilld on mennyt niinku tosi hyvin et me ollaan voitettu
kolmonen kolme kertaa putkeen ja nyt me mennaan kakkoseen ja meilld on tosi hyvat
uskomukset ettd me parjataan sielld.” - Pelaaja 1

8.2.2 Luottamuksen kasvuun vaikuttavat tekijat
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Pyydettdessa tutkittavia kertomaan tekijoitd, jotka vaikuttivat luottamuksen kasvamiseen, he
mainitsivat  vahvuuksien tiedostamisen sekd kannustamisen merkityksen. Kolme
haastateltavista mainitsi, ettd omien vahvuuksien tiedostaminen toi itseluottamusta ja muiden

vahvuuksien tiedostaminen toi puolestaan uskoa joukkueeseen.

“No joo kyllihdn se anto just sitd itseluottamusta. No just se kun sen sai niinku tietdd
just tarkemmin, ettd mitkd ne omat vahvuudet on ja sitten niinku niitd pystyy

hyodyntdmdin ja silleen tiesi just ne.“ (Pelaaja 3)

“Ehkd vihdn silleen. Ehkd, ettd uskoo itseensd ehkd enemmdn tai silleen. (Miksi?) En

md tiedd. Ehkd kun ndki ndd vahvuudet ja ndd, mitd kaikkia on. * (Pelaaja 2)

“Joo! No nytten niinku uskon enemmdn joukkueeseen silleen ettd onnistuu. (Miksi?) No
esimerkiksi jossain ku me niita vahvuuksia sanottiin tai sai tietdd niita kavereiden

vahvuuksia enemmdn. “ (Pelaaja 5)

Kolmessa haastattelussa kannustaminen nostettiin my0ds térkeéksi tekijaksi. Kannustamisen

nahtiin vaikuttavan luottamuksen kasvamiseen.

“No kylld se ehkd vihdn parempi niinku itseluottamusta tulee omatuntoa timdn jdilkeen,

ettd joo. (Miksi?) No kaikki ndmd jutut ja kannustaminen jne.* (Pelaaja 4)

“No just sitd et ku on vaan enemmdn sitd positiivista palautetta ja sitd niinku jengi saa
siitd juuri sitd energiaa ja tsemppid enemman luottoa toisiinsa, ettd se pelikin menee

paremmin.“ (Pelaaja 3)

Kaksi haastateltavaa kuvaili kannustamisen vaikuttavan myds my0nteisten tunteiden
muodostumiseen. He kuvailivat kannustamisen ja kehujen vaikuttavan tunteeseen omasta

kyvykkyydesta.

“Silleen, ettd niinku jos vaikka kehuu tai silleen niin se tuntuu kivalta, ettd niinku tulee

semmoinen olo ettd on niinku hyvd pelaaja silloin. * (Pelaaja 2)

“No silloin kun onnistu niin sua kannustettiin ja sd osasit tehdd niinku arvostaa itseddn

Jja oli kiitollinen siitd ettd sd saat pelata jalkapalloa ja ndin. * (Pelaaja 4)
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Yksi haastateltavista mainitsi kannustamisen aitouden olevan myds tarked tekijé ja vaikuttavan

omiin tuntemuksiin.

“No semmonen kun kannustettiin. Siitd tuli hyvd fiilis. Kunhan se ei oo sellasta

pakotettua silleen et jos se tuntuu aidolta, se on hyvd. “ (Pelaaja 4)

8.2.3 Yksilon kyvyt joukkueessa ja haastavissa tilanteissa

Pelaajia haastatellessa nousi muutama teema esille, joihin interventio ei heidan kokemustensa
mukaan ollut vaikuttanut. Kysyttédessad miten hyvana pelaajana he nakivat itsensd joukkueessa
ja onko nédkemys muuttunut intervention aikana, vastauksista selvisi, ettd he olivat pitaneet
itseddn keskimadraistd parempina pelaajina jo ennen interventiota. Pelaajien mukaan ajanjakso
ei ollut muuttanut tatd nakemystd kumpaankaan suuntaan. Kokemus omasta patevyydesté
voidaan todeta olevan laht6tasoltaan hyvinkin korkealla haastateltavilla.

“Mun mielestd md oon ihan yksi joukkueen parhaimmista pelaajista. (Onko interventio

vaikuttanut nikemykseen?) Ei ehkd.. oikein siihen.” (Pelaaja 2)

“No aika varmaan omasta mielestd sielld karkitasossa. - No on se varmaan aina ollut

sielld niinku et oon md sen tiennyt varmaan aika kauan.” (Pelaaja 3)

’

“Aika sinne yldpddtyyn. On se aika samana pysynyt sindnsd ennen ja jdilkeen tdssd.’

(Pelaaja 4)

Kokemus haastavista tilanteista selvidmiseen oli toinen tekija, mihin haastateltavat eivat olleet
kokeneet intervention vaikuttavan. Usko selvitd vaikeista tilanteista jalkapallokentilla oli

monella ollut hyva jo ennen interventiota, eikd tdhan ajatukseen syntynyt muutosta.

“Ei oikein, kylld md olen aina uskonut ettd pystyn selviimddn.” (Pelaaja 4)

8.2.4 Kokemukset vahvuuksien kaytosta

Haastatteluiden tarkednd tarkoituksena oli pyrkid selvittdméén haastateltavien kokemuksia

interventiosta ja sen aikana tehdyistd harjoitteista. Vahvuuksien kaytto, tiedostaminen ja
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havainnointi olivat isossa roolissa lapi intervention, joten kokemukset vahvuuksien kaytosta
nousivat myos haastatteluista esille. Yhteenvetona voidaan todeta vahvuuksien kéayton olleen
haastateltavien mielestda padosin mielekéstd ja kaikki mainitsivat niiden kayton olevan
hyodyllistd. Pelaajat painottivat sitd, ettd kun omia ja kavereiden vahvuuksia saa tietdd, niita

pystyy helpommin hyddyntdmaan niin harjoituksissa kuin peleissakin.

“No olihan se hyvd kun tiesi mitd tehdd ja miten missa on hyva niin pystyy niinku

sopeuttaa ne siihen peliin ja treeneihin.” (Pelaaja 4)

“No joo kun meilld oli niitd ryhmdjuttuja, sitten sai vield kuulla niiden jengildisten
vahvuuksia niin ettd me tiedetaan niinku peleissa just paremmin ettd missa jengilaiset

on hyvid ja sitten sen niinku kautta pelaa paremmin.” (Pelaaja 3)

Haastateltavat pitivat myos positiivisena asiana sitd, ettd vahvuuksien selvittdminen tuo esille
niitd osa-alueita, joissa on mahdollisesti vield parannettavaa. Ne koettiin yhtd tarkeina

kehittymisen kannalta.

“Joo ne vahvuudet antaa niinku paikkoja missd pitdd parantua ja paikkaa missd on

hyvd.” (Pelaaja 4)

“No se ettd tietdd ne omat vahvuudet niin sitten niitd on helpompi kehittid. (Miten

kytro vaikuttaa?) No niin sitten on parempi pelaamaan.” (Pelaaja 5)

Vahvuuksien kayttd oli enemmistdon mielestd luonnollista ja helppoa, mutta haastatteluista
nousi myos eridvid ndkemyksid. Kolme haastateltavaa mainitsi vahvuuksien kayton olevan
melko helppoa ja vahvuudet ovat jotain, mitkda tulevat luonnostaan. Kysyttdessa oliko

vahvuuksien kayttod ollut haastavaa, he kuvailivat vahvuuksien kéyttéa seuraavanlaisesti.

“No ei sindnsd.. vililld niin, mutta kylld se aika helpolta tulee ne vahvuudet sieltd. No
se vaan tuntuisi ettd vaan tuli niinku. Niin se vaan on asia joka tulee niinku

luonnollisesti minulta. “* (Pelaaja 4)

“Noo aika helppoa (Miksi?) Ehkd kun ne on ne omat vahvuudet niin niissdhdn on

paras.“ (Pelaaja 2)
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Kaksi haastateltavista mainitsi kuitenkin, ettd vahvuuksien kayttd oli joissain tilanteissa

haasteellista. Ne liittyivat tilanteisiin, joissa pelaajien tuli keksia toisilleen vahvuussanoja.

“Oli se vdlilld vihdn vaikeeta, et ei tienny oikein et mikd oli hyvd.* (Pelaaja 1)

>

“(Oliko haastavaa kdyttid vahvuuuksia?) No ehkd joissain kohdissa joo vihdn.’

(Pelaaja 3)

8.2.5 Kokemukset interventiosta

Taman paaluokan alle muodostui eniten alaluokkia, jotka kuvaavat pelaajien kokemuksia
interventiosta. Haastatteluista nousi esiin paallimmaisend se, ettd intervention aikana pelaajat
ovat oppineet tunnistamaan sek& omia ettd muiden vahvuuksia. Myonteisind asioina
haastatteluista nousi esiin myos yhteistoiminnallisten harjoitteiden merkitys, kokemus
intervention hyddyllisyydesta ja intervention vaikutus joukkuehenkeen. Osan haastateltavien

mielesta harjoitteiden mielekkyys hieman vaihteli.

Neljd haastateltavista mainitsi oppineensa intervention aikana omista sekd muiden
vahvuuksista. He kokivat sen olleen hyva asia, ettd sai kuulla ja tietdd muiden vahvuuksista.
Yksi pelaajista mainitsi lisaksi oppineensa hyddyntdmain vahvuuksiaan. Kysyttdessd, mité
uutta mahdollisesti pelaajat oppivat intervention aikana, he vastasivat seuraavanlaisesti.

“Opin muiden pelaajien vahvuuksista, opin omista vahvuuksista, opin miten parantua

ja miten kayttaa niitd mun vahvuuksia. “ (Pelaaja 4)

“Se nyt oli ihan hyvd, ettd sai tietdd enemmdn kavereiden vahvuuksia ja niin. “ (Pelaaja

5)

“No ehkd vihdn, mitd oli niiden vahvuuksia ja silleen. “ (Pelaaja 2)

Yksi haastateltavista mainitsi, ettd han oppi uutta joidenkin pelaajien kohdalla, mutta
nakemykset joukkueesta pysyi ennallaan.

“No emmditiid ehkd jotain pelaajien, mutta ei niinku koko joukkuetta. “ (Pelaaja 1)
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Pelaajat kokivat yhteistoiminnallisten harjoitteiden olevan mieluisia, joissa tuli esimerkiksi
kertoa pienryhmissda muille vahvuuksista tai seurata kaverin onnistumisia harjoituksissa.

Liséksi palautteen saaminen muilta pelaajilta harjoittelun lomassa koettiin hyvaksi asiaksi.

“Ihan kivaa oli. Ehkd se.. mikd ma en ole oikein ihan varma miten se meni. Silleen

kirjotetaan niitd kun oli ne viis vahvuutta et kerto niitd sillee kavereille. “ (Pelaaja 2)
“No se oli ihan hauskaa seurata just jotain kaveria et miten pelaa. * (Pelaaja 5)

“No emmiditiid ehkd se palaute niinku omilta joukkuekavereilta, et se oli ihan kiva.* -
“Noo se oli ihan hyvd niinku, jos ei vaikka ite ollut huomannut jotain vahvuuksia tai
Jjotain niin joukkuetoverit sit kerto niitd..“ (Miltd se tuntui?) .* Mhhmhm just niinku
kivalta, mutta jos on joku parempi sana, jotenkin voimakkaalta kun tiesi jotenkin niita

omia vahvuuksia.“ (Pelaaja 1)

Kaikki viisi haastateltavaa kokivat, ettd tamanlainen vahvuuksiin perustuva interventio oli
hyodyllinen. He kokivat, ettd interventiosta on ollut hyotyd sekd itselle, mutta myds

joukkueelle. Kysyttdessa oliko interventiosta hyotya tai haittaa he vastasivat seuraavanlaisesti.

“Joo oli tistd kylld joo.(Hyotyd) Ehkd silleen ettd md oon yleensd aika sellainen
hiljainen, et ehkd vahan enemmén puhun nykydcdn treeneissd ja silleen. *“ (Mikd siihen
vaikutti?) “Ehkd se oli se yks toinen justiinsa yks juttu, jossa piti kertoa niitd

vahvuuksia. “ (Pelaaja 2)

“Joo kyl md uskon etti se auttaa tdssd jengissd. No autto niinku et ehkd niinku se
kannustaminen alkoi niinku.. sité tuli enemman niinku pelin sisalla ja ndin muitten

treeneissd ja ndin. “ (Pelaaja 4)

Kaksi haastateltavista viittasi mydnteisend asiana myos joukkueen vahvistumisen intervention

seurauksena. Kysyttdessa tuntemuksia interventiosta he kuvailivat vaikutusta seuraavasti.

“No hyvid, hyvid fiiliksid. Ehkd juuri se joukkuehenki on parantunut tdmdn niinku
aikana aika paljon. (Mik& vaikutti tdhan?) No ehkd ne tietyt siind oli niita jotain

rvhmdjuttuja niin ne varmaan paras. “ (Pelaaja 3)
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“No emmdtiid musta tid oli ihan mukava kokemus. Hyva mun mielestd koko
joukkueelle tammonen. Emmaétia taa jotenkin vaan tuntu vahvistavan joukkuelaisia tai

jotain. “ (Pelaaja 1)

Kysyttaessa mielipidettd harjoitteista osa haastateltavista koki, ettd jotkut harjoitteet olivat
kiinnostavia, mutta osa ei tuntunut niin hyvilta. Kaksi haastateltavaa nosti esiin tuntemuksiaan
intervention harjoitteesta, jossa tuli sanoa kaverin vahvuus samalla kun syoteltiin palloa.

Heidan mielestadn tunne aitoudesta on tarkeda vahvuuksien kaytossa.

“No md tykkdsin niistd testeistd mitd tehtiin ja kyselyt. Ne oli ihan.. sai tietdd niinku
enemman itestadn mut sit osa oli taas sellasii niinku, ei ollu ihan niin kiinnostavia, osa
niista tuntu vahan pakotetuilta niinku. Et jos pitda sanoa joku vahvuus jollekin, se tuntu
vahan sellaselta, se ei tuntunut aidolta sindnsa niin se ei auttanut sindnsa. Pelin sisalla

tai jossain, se tuntuu paremmalta. * (Pelaaja 4)

“No ei ihan ei epdmukavalta oikein, mutta ehkd se kun piti sanoa kaverista vahvuuksia
ni, se tuntui silleen vahan turhalta. Joo kun ne oli pakotettuja vaan niin pakotettiin vaan

sanomaan vahvuuksia niin ei se oikein tuntunut aidolta. * (Pelaaja 5)

47



9 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella, minkalainen yhteys vahvuuksiin perustuvalla
valmennuksella  on  urheilijoiden  mindpystyvyyden  kokemuksiin  ja  koettuun
patevyyteen. Olimme kiinnostuneita siit4, voisiko systemaattinen vahvuuksien kartoittaminen
ja hyoddyntdminen olla tyokalu kehittad urheilijoiden mindpystyvyyden tunnetta ja koettua
patevyyttd. Positiiviseen psykologiaan pohjautuvaa vahvuuksiin perustuvaa valmennusta on
tutkittu urheilijoilla vasta véhan kansainvélisesti, joten lisatutkimus on tarpeellista. Aiemmat
tutkimukset ovat painottuneet huippu-urheilijoilla tehtyihin tutkimuksiin ja alemmilta urheilun
tasoilta tutkimuksia on viel& niukasti (Ludlam ym. 2017). Lis&ksi aiemmissa tutkimuksissa on
kartoitettu enemman urheilijoiden fyysisia vahvuuksia kuin luonteenvahvuuksia (Ludlam ym.
2017). Psykologiset tekijat ovat Felzin, Shortin ja Sullivanin (2008) mukaan fyysisten
ominaisuuksien ja taitojen ohella myds merkittavié tekijoita urheilussa onnistumisen kannalta.
Tavoitteena oli pyrkid tdiman tutkimuksen avulla osaltaan tayttaméan aukkoja Kirjallisuudessa.
Tassa tutkimuksessa tutkittiin 13-14-vuotiaita urheilijoita ja tutkimus on ensimmaisia laatuaan

Suomessa.

9.1 Intervention yhteys minapystyvyyteen ja koettuun péatevyyteen

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen avulla halusimme selvittdd, minkalainen yhteys
vahvuuksiin perustuvalla valmennuksella oli urheilijoiden minépystyvyyteen ja koettuun
patevyyteen. Maérallisistd tuloksista selvisi, ettd yleinen min&pystyvyyden ja koetun
patevyyden taso joukkueen sisalla nousi hieman intervention seurauksena. Yksilotasolla oli
pientd vaihtelua. Osalla mindpystyvyys oli noussut paljonkin, kun taas neljalla pelaajalla
minapystyvyys oli laskenut, tai pysynyt samana. Sama trendi oli koetun patevyyden tuloksissa.

Suurimmalla osalla koettu patevyys kasvoi, tai pysyi samana ja kolmella pelaajalla se laski.

Laadullisia tuloksia tarkastellessa nelja pelaajaa viidesta pohti itseluottamuksensa parantuneen
intervention seurauksena. Mielenkiintoista oli, ettd termi - mindpystyvyys- ei noussut
haastatteluissa ollenkaan esille. Pohdimme, ettd tdmé johtuu todennakdisesti siité, ettd pelaajien
nuoresta iastd johtuen mindpystyvyyden késite oli tuntemattomampi kuin itseluottamus.
Mindpystyvyys on muutenkin jaényt arkikielessa selvésti vahemmalle kéytdlle, eika sitd tuoda
esille juurikaan muissa kuin tieteellisissa yhteyksissé. Itseluottamus on huomattavasti yleisempi

ja ymmarretympi késite. Termit ovat kuitenkin loppujen lopuksi niin lahelld toisiaan, etta
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pelaajien mainitseman itseluottamuksen voisi tassé tapauksessa tulkita tarkoittamaan samaa
asiaa kuin minépystyvyys. Kaikki viisi pelaajaa vastasivat haastatteluissa uskomusten itsesté ja
omista kyvyistd muuttuneen mydnteisemmiksi. He eivét kuitenkaan osannet kuvailla, miksi
niin oli tapahtunut. Itseluottamus termi oli tulkintamme mukaan pelaajille helpompi ymmartaa

ja he osasivat kuvailla, mitka tekijat itseluottamuksen muutokseen vaikuttivat.

Etenkin maarallisten tulosten perusteella voidaan todeta, ettd vahvuuksiin perustuva
valmennustyyli on hyodyllinen keino parantaa urheilijoiden mindpystyvyytta ja koettua
patevyyttd. Myos laadulliset tulokset voidaan tulkita tukemaan tata vaitettd. Ainoastaan koetun
patevyyden kohdalla laadulliset tulokset eivdt antaneet selke&dd vastausta. Toisaalta
haastatteluissa olisimme voineet painottaa vield enemmaén koettua patevyytta, silla nyt vain yksi

haastattelukysymys mittasi suoraan koetun patevyyden kokemusta.

Omat tutkimustuloksemme ovat hyvin samansuuntaisia aikaisempien tutkimustulosten kanssa.
Beaumont, Maynard ja Butt (2015) sek& Gordon ja Gucciardi (2011) totesivat tutkimuksissaan
vahvuuksien kaytolla olevan vaikutusta urheilijoiden itsevarmuuteen ja uskoon omiin kykyihin.
Omassa tutkimuksessamme vaikutusta voidaan pitdd lievand, mutta kokonaisuutta katsoen
muutos oli kuitenkin selkedsti positiivinen. Stander ym. (2017) puolestaan totesivat omassa
tutkimuksessaan vahvuuksiin perustuvan valmennustavan vaikuttavan positiivisesti myos
joukkueeseen. Omat tuloksemme tukevat taté tulosta, silla haastattelemamme pelaajat kokivat,

ettd usko omaan joukkueeseen oli parantunut intervention aikana.

Mindpystyvyyden kehittdminen on tarkedd ottaa huomioon urheiluvalmennuksessa, silla
minapystyvyydella on useissa tutkimuksissa todettu vaikutusta parantuneeseen suorituskykyyn
ja se on yksi merkittdvimmisté psykologisista tekijoista tavoitteiden saavuttamisen kannalta
(Feltz, Short & Sullivan 2008, 4). Moritz ym. (2000) totesivat meta-analyysissaan
mindpystyvyydella olevan positiivinen ja kohtalainen vaikutus suorituskykyyn urheilussa.
Parantuneen mindpystyvyyden ja koetun patevyyden my6té ollaan motivoituneempia (Deci &
Ryan 2000), seka urheilijat suorituvat yksilona ja joukkueena paremmin (Anstiss ym. 2018;
Stander 2017). Yleisesti voisi my6s olettaa heidan nauttivan urheilusta enemman, esimerkkina

haastattelemamme pelaaja, joka totesi:

“No silloin kun onnistu niin sua kannustettiin ja sa osasit tehd& niinku arvostaa

)

itseddn ja oli kiitollinen siitd ettd sd saat pelata jalkapalloa ja ndin.’
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Tahan lauseeseen Kiteytyy mielestimme hyvin Banduran (1997) huomiot siitd, miten
onnistumisen kokemukset ja verbaalinen vakuuttelu vaikuttavat yksilon mindpystyvyyteen,
ajatuksiin sekéd toimintaan. Lauseesta on lisdksi johdettavissa myds Fredricksonin (2001)
broaden and build —teoria. Onnistumisen kokemukset ja kannustaminen lisasivat myonteisia
tunteita, misté seurasi ajattelun laajentuminen - “arvostus itseensd ja kiitollisuus jalkapalloa
kohtaan”. Pidemmélld aikavililld tdmdn voisi ajatella johtavan pelaajan henkildkohtaisten

voimavarojen vahvistumiseen.

Vahvuuksiin perustuvaa valmennusta olisi potentiaalista hyddyntdd myos kasvatuksellisesta
nakokulmasta. Valmennustyylin ansiosta pelaajat voivat oppia hyvia tapoja: kannustamaan,
tsemppaamaan muita ja huomaamaan sekd sanoittamaan niin itsessa kuin muissa olevia
vahvuuksia. Talloin voitaisiin puhua hyvinvointitaitojen integroitumisesta
valmennuskulttuuriin. Hyvinvointitaitojen oppiminen on tarke&ssd roolissa positiivisessa
pedagogiikassa (Wenstorm 2020), jolla tarkoitetaan kasvatusta positiivisen psykologian
ehdoilla. Vahvuuksiin perustuvalla valmennustyylilla ja positiivisella psykologialla voidaan
siis katsoa olevan monipuolista vaikutusta. Siitd on hyotya urheiluun niin psyykkisesta kuin
fyysisestdkin nakokulmasta, ja sen lisdksi valmennuksen sivutuotteena kasvaisivat myos

urheilijan hyvét tavat seka itseaén ettd muita kohtaan.

Pohdimme myds, mitka tekijat vaikuttivat siihen, ettd pelaajakohtaisesti tuloksia tarkastellessa
muutamalla pelaajalla mindpystyvyyden ja koetun péatevyyden tasot olivat laskeneet. On
muistettava, ettd lasten/nuorten haastattelut ja kyselyt eivét aina tuota luotettavinta aineistoa
(Nieminen 2010, 37). Siksi vastaukset saattavat vaihdella suurestikin nuoremmilla. Téassa
tapauksessa ika voi hyvinkin olla vield kyseinen tekija sille, ettd alkukyselyssa mindpystyvyys
on koettu korkeammaksi kuin loppukyselyssa. Ajatusten realisoituminen voi kuitenkin myos
olla yksi varteenotettava vaihtoehto. Intervention aikana on opittu mahdollisesti olemaan

kriittisempia omia ajatuksia kohtaan ja tultu tietoisiksi omista kyvyista.

9.2 Vahvuuksien kaytto ja kannustaminen yhteydessa luottamuksen kasvuun

Toisen tutkimuskysymyksen avulla pyrimme vastaamaan siihen, miten urheilijat kokevat
vahvuuksiin perustuvan valmennuksen vaikuttavan heidan minépystyvyyteensd ja koettuun

patevyyteen. Ensimmainen tutkimuskysymys antoi vastauksen siihen, ettd muutosta tapahtui

intervention johdosta urheilijoissa ja toisen tutkimuskysymyksen tavoitteena oli selvittad, mitka
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tekijat muutokseen vaikuttivat. Kysymys on luonteeltaan enemmaén laadullinen ja vastaus

tutkimuskysymykseen on muodostettu haastatteluiden pohjalta.

Urheilijat kuvasivat téssa tutkimuksessa luottamuksen kasvuun vaikuttaviksi tekijoiksi
vahvuuksien ké&yton ja kannustamisen. Vahvuuksien kayttd johti urheilijoiden mukaan
parempaan itseluottamukseen seka luottamukseen joukkuelaisiin. Kannustaminen koettiin
myos tarkednd vaikuttimena ja urheilijat kuvasivat sill& olleen myonteisia vaikutuksia uskoon
itseen sekda pelaamiseen. Tulokset ovat samansuuntaisia aiemman Kirjallisuuden kanssa.
Ludlam ym. (2017), Beaumont, Maynard ja Butt (2015), sek& Gordon ja Gucciardi (2011)
totesivat tutkimuksissaan urheilijoiden saavuttaneen paremman luottamuksen omaan
tekemiseen vahvuuksien kayton myotd. Vahvuuksien kaytolla on todettu olevan vaikutusta

lisaksi parantuneeseen suorituskykyyn (ks. Stander 2017)

Haastatteluissa pelaajat kertoivat tarkemmin, ettd vahvuuksien tiedostaminen oli ollut “kivaa”
ja se oli kasvattanut heidan itseluottamustaan. Etenkin pienryhmadssé tehdyt harjoitteet koettiin
mielekkdind ja joukkuekavereilta sekd valmentajilta saadut kommentit tukivat yksilon
myo0nteista ajattelua omista kyvyistadn. Ludlam ym. (2017) raportoivat tutkimuksessaan
urheilijoiden uskovan itseensa paremmin vahvuuksien tunnistamisen myo6té ja lisaksi heille tuli
tunne siitd, ettd muut harjoitusymparistossad olevat uskoivat urheilijaan. Haastatteluiden
pohjalta tassa tutkimuksessa on tulkittavissa samankaltaisia viitteitd. Myds mindpystyvyyden
teoria tukee tutkimustuloksia. Onnistumisten kokemukset sek& muiden kommentit, palautteet
ja arviot vaikuttavat Banduran (1977, 1997) mukaan min&pystyvyyden tasoon.
Tutkimustuloksia voidaan pitda taten johdonmukaisena, koska pelaajat saivat intervention
aikana pelikavereiltaan positiivisia kommentteja luonteestaan ja toiminnastaan pelikentalla.
Verbaalinen myonteinen palaute antaa heille vélittdmasti onnistumisen kokemuksia, mik&
teorian valossa johtaa puolestaan todenndkoisesti korkeampaan minédpystyvyyteen

- haastateltavien sanojen mukaan “parempaan itseluottamukseen”.

Tulokset antavat viitteita siitd, ettd vahvuuksien kaytto seka kannustaminen voivat olla tarkeita
tekijoitd nuorten urheiluvalmennuksessa. Niiden avulla voidaan vaikuttaa sek& yksilGiden
kyvykkyyden tunteeseen ettd joukkueen toimintaan luomalla uskoa joukkueen jaseniin.
Haastatteluiden tulosten mukaan kannustaminen ja vahvuudet vaikuttivatkin luottamuksen
kasvun myota joukkuehenkeen ja kommunikointiin. Yksi pelaajista mainitsi esimerkiksi

uskaltavansa puhua intervention jalkeen enemmén harjoituksissa. Maéréllisten alku- ja
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loppukyselyiden tuloksien mukaan pelaajat kokivat lisdksi, ettd vuorovaikutus myos
valmentajien kanssa oli parantunut intervention aikana. Valmentajilla oli intervention aikana
merkittdva rooli nayttden esimerkkid kannustamiseen, sekd vahvuuksien harjoittamisessa ja
integroimisessa lajiharjoituksiin, joten on hyvin mahdollista tdman vaikuttaneen pelaajien

kokemuksiin vuorovaikutuksesta. Tutkimusta tarvitaan kuitenkin lisaa.

Erdadssa tutkimuksessa joukkueen vahvuuksien kdyton todettiin ennustavan tehokkaampaan
yksiloiden vahvuuksien kayttod (Stander ym. 2017). Ta&ma tieto voi olla tarkedd etenkin
joukkueurheilussa, jos vahvuuksien kaytt0a toteutetaan valmennuksessa. Seké yksildiden, etta
joukkueen vahvuuksien kdyton on todettu johtavan myds parempaan sitoutumiseen annettuja
tehtdvia kohtaan (Stander ym. 2017). Tassa tutkimuksessa pelaajien sitoutumista tehtéviin ei

tutkittu, mutta jatkossa se voisi olla potentiaalinen tutkimuskohde.

9.3 Pelaajien kokemuksia vahvuuksiin perustuvasta valmennuksesta

Kolmannen tutkimuskysymyksemme avulla halusimme selvittdd, miten urheilijat kokivat
vahvuuksiin perustuvan valmennuksen. Olimme kiinnostuneita siitd, kokivatko pelaajat
vahvuuksien kdyton haastavana tai helppona, ja minkélaisia tuntemuksia vahvuuksiin perustuva
valmennus muodosti pelaajille. Yhteenvetona sekd maarallisistd ettd laadullisista tuloksista
voidaan todeta, ettd urheilijat kokivat vahvuuksiin perustuvan valmennustyylin mydnteisena ja
hyodyllisend. Madralliset mittarit puoltavat vahvuuksien kayton johtavan positiivisiin
tuloksiin, jota laadulliset vastaukset tukevat. Myonteisend asiana pelaajat mainitsivat
oppineensa intervention aikana omista ja muiden vahvuuksista. Yhteistoiminnalliset tehtavét

koettiin myonteisiksi ja osa pelaajista koki intervention vahvistaneen joukkuetta.

Osan pelaajien mielestéd harjoitteiden mielekkyys myds kuitenkin vaihteli. Pelaajien mielesta
vahvuuksien kaytto saattoi olla osittain haastavaa, kun ei ollut varma, mitka vahvuussanat olivat
hyvié joissakin harjoitteissa. Kaksi pelaajaa nosti myds aitouden tunteen olevan tarkeda. Tulos
on nakemyksemme mukaan looginen, koska pelaajat eivét olleet aikaisemmin toteuttaneet
vahvuuksiin perustuvaa valmennusta. Vahvuuksien kéyttdminen saattoi olla pelaajille taysin
uutta ja siksi tuntua haastavalta. Vahvuuksiin perustuvan valmennuksen ajattelutapa oli myos
Ludlamin ym. (2017) tutkimuksessa urheilijoille uutta ja saattoi olla osalle haasteellista, koska

urheilijat olivat tottuneet huomioimaan virheitd vahvuuksien sijaan.
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Myos tutkittavien ikd saattaa vaikuttaa kokemuksiin vahvuuksien kdytostd. Murrosidssé olevat
pelaajat saattoivat kokea uudenlaisen valmennustyylin ja harjoitteet erilaisiksi, joihin he olivat
tottuneet, ja ne saattoivat siten herattdd epdéilyksid. Monet harjoitteista olivat
yhteistoiminnallisia ja sisélsivat keskustelua seka pohdintatehtavia. Vaikka pelaajat mainitsivat
ryhmatehtdvien olleen mielekkéitd, kaksi pelaajaa mainitsivat haastatteluissa vahvuuksien
kayton olevan haastavaa tehtdvissa, joissa piti nimetd joukkuekaverin vahvuuksia. Murrosidssa
vertaissuhteet ovat merkittavié ja nuoria kiinnostaa, mitd muut vertaiset ajattelevat (Brown &
Larson 2009, 75). Mahdollinen syy vahvuuksien nimedmisen haasteille oli se, ettd pelaajat
saattoivat pohtia, mitd joukkuekaverit ajattelevat heidadn keksimistd vahvuussanoista. Tat4
kuvastaa yhden haastateltavan antama vastaus, joka liittyi joukkuekavereiden vahvuuksien
nimedmiseen:

3

“Oli se vdlilld vihdn vaikeeta, et ei tienny oikein et mikd oli hyvd.

Vahvuuksia kaytettadessa valmennettavien idn huomiointi on tarkeaa ja erilaiset yksilot saattavat
tarvita tukea ja rohkaisua vahvuuksien sanoittamiseen. Biswas-Dienerin (2020) mukaan
vahvuuksien kaytosté tulisikin muodostaa valmennettaville luonnollinen osa valmennusta ja

heidén kanssaan tulisi muodostaa sopivat tavat ja keinot puhua vahvuuksista.

Vahvuuksien sanoittaminen tai oman erinomaisuuden esiintuominen ei ole mydskéan kovin
tyypillistd suomalaisessa kulttuurissa. Biswas-Dienerin (2020) mukaan monissa kulttuureissa
noyryys on arvostettua ja siksi vahvuuksista puhuminen voi tuntua haastavalta.
Urheiluvalmennuksen painopiste on ollut myds enemmaéan heikkouksien huomioinnissa ja
virheiden korjaamisessa urheilijan suorituskyvyn parantamiseksi (Brady & Grenville-Cleave
2018), joten vahvuuksiin perustuvan ajattelutavan omaksuminen voi vieda aikaa ja vaatii

tietoista muutoksen tekoa valmennuskulttuurissa.

Kaiken kaikkiaan pelaajat kokivat intervention mielekkaané ja hyddyllisend seka itselle etté
joukkueelle. Kéytdnnon nakokulmasta tutkimuksen tuloksia ei voida kuitenkaan yleistaé
muuhun véestoon tai kaikkeen urheilutoimintaan. Vaikka tdsséd joukkueessa muutos
mindpystyvyydessa ja koetussa patevyydessa oli myonteinen, ei pienen aineiston vuoksi voida
suoraan sanoa, ettd samanlaisia muutoksia tapahtuisi toisellakin joukkueella. Tulokset puoltavat
kuitenkin sitd, ettd vahvuuksiin perustuvaa valmennusta voi suositella tavoitteelliseen

urheilutoimintaan tdmén tutkimuksen ja aiemman Kirjallisuuden valossa. Vahvuuksien kaytto
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voi olla keino kasvattaa uskoa omiin kykyihin, eli mindpystyvyyttd, sekd luottoa muihin
pelaajiin. N&iden tekijoiden kehittyminen todennakaisesti johtaa pidemmalla tahtdimella myos
parempiin suorituksiin. Esimerkiksi Munroe-Chandler, Hall ja Fishburne (2008) havaitsivat
tutkimuksessaan ~ korkean  mindpystyvyyden johtavan tasokkaampiin  suorituksiin

jalkapalloilijoilla tehdyssa tutkimuksessa.

9.4 Tutkimuksen rajoitukset

Intervention toteutuksessa tutkijan nakdkulmasta ilmeni tiettyja epavarmuustekijoitd. Yksi
epavarmuutta lisadva tekija oli se, ettd interventio toteutettiin ulkopuolisen henkilon toimesta
eri paikkakunnalla. Me tutkijat emme osallistuneet intervention toteutukseen kaytannossa tai
olleet harjoituksissa lasnd muutoin kuin intervention ensimmaisella kerralla. Intervention
kuitenkin toteutti positiiviseen psykologiaan perehtynyt ammattilainen, joka liséa intervention
luotettavuutta. Observointi olisi voinut tuoda lisdarvoa tyohon.

Toinen tutkimusta rajoittava tekija oli nuorten oma aktiivisuus. Interventioon kuului muutamia
kotitehtdvié ja joka ilta tehtdva voimasanojen kuuntelu omatoimisesti. Tastd syystd ei voida
olla varmoja kuinka tunnollisesti nuoret naitd maarattyja tehtdvid toteuttivat. Me tutkijat
muistutimme yhteisessd Whatsapp-ryhmassa joka ilta voimasanojen kuuntelusta ja pelaajien
taytyi kuitata, kun he olivat tehtévén tehneet. Keskiméaarin vain noin puolet pelaajista kuittasi
tehneensa tehtavan. Ei voida olla siis varmoja, kuinka moni pelaajista oikeasti teki tunnollisesti
kaikki annetut tehtdvat intervention aikana. Kolmas intervention tehokkuuteen vaikuttava tekija
olivat sairastapaukset. Koronan ja muiden sairastumisten seka loukkaantumisten takia
harjoituksissa kéavi keskimaarin vain noin 15 pelaajaa, mika tarkoittaa sité, ettd iso osa pelaajista
ei ole voinut senk&an takia toteuttaa interventiota tdsméllisesti. Haastatteluihin arvotut pelaajat
olivat kayneet harjoituksissa 5-9 kertaa.

Myos henkilokohtaisissa haastatteluissa ilmeni tiettyja tekijoitd, jotka taytyy ottaa huomion
tutkimuksemme luotettavuutta arvioidessa. Suunnittelimme haastattelurungon vastaamaan
mahdollisimman hyvin tutkimuskysymyksiimme. Haastateltavat olivat kuitenkin sen verran
nuoria ja haastattelijat verrattain kokemattomia, ett4 sen takia haastattelun luotettavuutta tulee
arvioida Kriittisesti. Haastattelijat pyrkivat olemaan haastattelutilanteessa mahdollisimman
neutraaleja ja valttdmaan vastauksien johdattelemista. Haastattelussa joutui kuitenkin

esittdmaadn lisdkysymyksid. Vastauksia tulee arvioida Kriittisesti, vastasivatko haastateltavat
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taysin rehellisesti kysymyksiin. Korostimme haastattelutilanteissa, ettd haluamme rehellisia
vastauksia olivat ne my0nteisid tai negatiivisia, ja vastaukset annetaan anonyymisti. Riski
vastata “niin kuin kuuluisi vastata” on haastateltavien nuoresta idsti johtuen kuitenkin isompi.
Haastattelutilanne on my6s sen verran jannittava, ettd kaikkia ajatuksia ei vélttdmatta ole

muistanut sanoa, mik& mydskin vaikuttaa siithen, minka verran haastatteluista sai tietoa irti.

Muita tutkimuksen rajoittavia tekijoita olivat aineiston pienuus ja kontrolliryhmén
puuttuminen. Tutkimusaineistomme oli suhteellisen pieni, joten pitkalle menevia
johtopdatoksia tai yleistystd tutkimuksen tuloksista muuhun véestdon ei voida tehdé.
Kontrolliryhmén puuttuminen oli pieni heikkous tutkimuksen luotettavuuteen. Emme pystyneet
tarkasti suhteuttamaan intervention tuoman muutoksen todellista voimakkuutta, kun
vertailukohteena ei ollut joukkuetta, jolle interventiota ei tehty. Positiivisia ja potentiaalisia

viitteitd vahvuuksiin perustuvan valmennuksen hyodyllisyydesta kuitenkin on 16ydettévissa.

9.5 Jatkotutkimusehdotukset

Vaikka positiivista psykologiaa ja luonteenvahvuuksia onkin tutkittu laajasti monissa
yhteyksissa, kilpaurheilun puolella tutkittavaa vield riittdd (Ludlam ym. 2017). Tutkimuksia
vahvuuksiin perustuvasta valmennuksesta on ylipdataan vield hyvin vahén, joten kaikki
lisatutkimus on tarpeellista.  Nakisimme, ettd positiiviselle psykologialle ja
vahvuusinterventioille olisi tarvetta urheilumaailmassa. Kilpailu on airimmaisen kovaa
alemmillakin kilpaurheilun tasoilla ja urheilijoihin voi kohdistua useita eri stressitekijoit,
kuten erilaisia odotuksia, paineita ja epdonnistumisen pelkoa (Hammond, Gialloreto, Kubas &
Davis 2013). Nama tekijat voivat johtaa urheilijoiden ylikuormittumiseen ja henkiseen
pahoinvointiin (Sorkkila, Aunola, Ryba 2017; Kaski, Arvinen-Barrow, Kinnunen & Parkkari
2020). Koska vahvuuksien kaytolla on yhteyttd psyykkisen vahvuuden lisd&dntymiseen (Gordon
& Gucciardi 2011), urheilijat voisivat oppia vahvuuksien avulla parempia selviytymiskeinoja

haastaviin tilanteisiin.

Jatkoa ajatellen olisi hyva selvittdd, mitd mindpystyvyyden ja koetun patevyyden tasoille
tapahtuu, kun vahvuuksiin perustuvaa valmennusta toteuttaa pidemmén aikaa. T&man
tutkimuksen interventio kesti vain yhdeksan harjoituskerran verran ja muutosta saatiin aikaan
jo niin lyhyessé ajassa. Tulevaisuudessa pitkittaistutkimukset olisivat mielenkiintoisia, joiden

avulla voitaisiin tarkastella, minkalaista muutosta tapahtuu pidemmalla aikavélill4. Jatkossa
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voitaisiin tutkia my6s sitd, miten vahvuuksiin perustuva valmennus vaikuttaa urheilijoiden
motivaatioon. Saataisiinko vahvuuksien tiedostamisella luotua urheilijaan entistd enemmaén
motivaatiota, kun heille selvidd omat vahvuudet ja potentiaali? Kolmantena
jatkotutkimusehdotuksena vahvuuksiin perustuvaa valmennusta voitaisiin vertailla yksilo- ja
joukkueurheilussa. Aikaisemmat tutkimukset on toteutettu l&hinn& joukkueurheilun parissa
huippu-urheilijoilla. Alemmilta urheilun tasoilta tutkimusta tarvitaan myos liséa. Lisaksi
sukupuolikohtaisia eroja olisi hyva tutkia, miten eri sukupuolet kokevat vahvuuksien

tiedostamisen ja hyodyllisyyden.

Mielenkiintoista olisi saada lisatutkimusta sille, voisiko vahvuuksien kaytoll4 olla positiivisia
mahdollisuuksia edistaa urheilijoiden mielenterveytta, tai voisivatko vahvuudet olla tytkalu
niin urheilijoille kuin valmentajillekin edistaa positiivista toimintakulttuuria ja vuorovaikutusta.
Viitteitd vuorovaikutuksen parantumisesta voidaan todeta t&ssa tutkimuksessa seka
maaréllisista ettd laadullisista tuloksista. Pelaajat kokivat joukkuehengen, seka
vuorovaikutuksen valmentajien kanssa kehittyneen myonteiseen suuntaan. Kuettelin ja
Larsenin (2020) mukaan positiivisten vuorovaikutussuhteiden on todettu olevan suojaava tekija
urheilijoiden mielenterveyden ongelmilta. Urheilijoiden mielenterveyden tutkimuksessa
tulevaisuuden tutkimussuunnat nayttéaisivat liittyvan positiivisen psykologian tavoin

myonteisiin tekijoihin, jotka edistavét henkista hyvinvointia (Kuettel & Larsen 2020).

Positiivisen psykologian tutkimus ja tulokset nayttavat lupaavilta monissa eri konteksteissa.
Tama tutkimus oli ensimméisia laatuaan Suomessa ja tuo osaltaan liséarvoa tutkimuskentalle
vahvuuksiin perustuvasta valmennuksesta alemmilla urheilun tasoilla. Positiivinen psykologia
on kasvattanut suosiotaan ja erilaisille interventioille on ollut suurta kysyntaa. lhmiset ovat
kiirehtineet toteuttamaan interventioita joskus jopa ennen kuin perustiede on ollut paikallaan.
(Diener 2009; Biswas-Diener 2020; Linley ym. 2006) Tarvitsemme paljon tutkijoita, jotka
osoittavat jatkuvasti joidenkin tietojemme rajallisuutta ja rakentavat edelleen vahvempaa
tieteellistd perustaa. Interventioita testataankin yhad enemman empiirisesti. (Diener 2009).
Positiivisen psykologian tutkimus urheilussa on tarkead, koska sen avulla urheilijat voisivat

oppia saavuttamaan potentiaalinsa seka hyvinvoivina ihmisina etta urheilijoina.

Standerin ym. (2017) mukaan urheiluvalmentajien, johtajien ja liittojen tulisi keskittaa
resursseja interventioihin, jotka edistavéat urheilijoiden vahvuuksien ennakoivaa hyodyntdmista

pyrkiessé kehittdmadn itsevarmoja, innostuneita ja omistautuneita urheilijoita. Myos Gordon &
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Gucciardi  (2011) suosittelevat vahvuuksien kayttoa kaiken ikéisille ja tasoisille
urheilijoille. Lundgvistin (2011) mukaan parempi ymmaérrys urheilijoiden hyvinvoinnista on
toivottavaa, koska tdmé tieto saattaa kasitelld Kkilpaurheilun nékdkohtia, jotka helpottavat
urheilijoiden mahdollisuuksia kukoistaa ja 16ytdd oma potentiaali. Haasteiden, riskien ja
ongelmien keskittymisen sijaan urheilukulttuurissa voisi olla tarvetta siirtdd katse

voimavaratekijoiden tarkasteluun.
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LITTEET

LIITE 1. INTERVENTION SISALTO 13.3.2022 - 29.3.2022
Siséltaa yhteensa 9 kokonaista harjoituskertaa
Jokainen harjoitus siséltaa:
1. Ennen treeni& tehtéva harjoite (5-10min)
2. Lajiharjoituksen lomassa tehtdva harjoite
3. Joka treenin jalkeen tehtdva harjoite (voimalauseet+ mahdollinen kotitehtéva)
Lis&ksi harjoituksissa yllapidetd&dn valmennuksessa positiivisen psykologian teemoja aina
mahdollisuuksien mukaan; kiinnitetddn huomio onnistumisiin sekd mydnteisten tunteiden
edistamiseen, kannustetaan ja ndytetadn esimerkkia pelaajille.
ITERVENTION TAVOITTEET:
1. Oppia tunnistamaan, sanoittamaan ja kayttdmaan tietoisesti omia fyysisié ja
psyykkisia vahvuuksiaan, eli oppia vahvuustaitoja.
2. Oppia kasittamaan mita ovat inhimilliset hyveet ja tutkitut luonteenvahvuudet ja
kuinka omia ydinvahvuuksia voi hyodyntédd harjoittelussa ja tavoitteellisessa
urheilussa.
3. Oppia itsensd johtamisen perusteita vahvuustaitojen avulla iké- ja kehitystaso

huomioiden

VK1 13.3.-20.3.2022

1.ENSIMMAINEN INTERVENTIOKERTA 13.3.2022

- Tehtdva ennen treeneja:

Pienryhmé&pohdinnat seka joukkueen/ettd pienryhmén vahvuuksista: Pohdi n.10 min ja kirjoita
puhelimeen yl6s joukkueen 5 taidollista vahvuutta, sek& psyykkistd vahvuutta.
Valmentajajohtoisesti kdydaan lapi ensin, mitd eroa on taidollisilla ja psyykkisilla
vahvuuksilla.

Pohdi my6s pienryhmissd, miten vahvuudet nakyvat harjoittelussa? Taidolliset vahvuudet ja
psyykkiset vahvuudet?

Lopuksi muodostetaan yhteinen lista joukkueen taidollisista ja psyykkisista vahvuuksista ja
jaetaan muille pienryhman tuotokset. Téhéan kéytettiin Padlet -alustaa.

Harjoituksen aikana tehtdva harjoite:




Teemana on vahvuussanaston harjoittelu, seka fyysisten, psyykkisten ja taidollisten
vahvuuksien eroavaisuuksien tiedostaminen, hyvan huomaaminen itsesséd ja muissa, seka
myonteisten tunteiden herattely harjoitteiden kautta ja avulla.

Erilaisten vaihtuvien syottémyllyjen aikana pelaajien tulee ennen sy6ttoéd sanoa toisen pelaajan
nimi sekd vahvuus. Esimerkiksi: sisukas Joona, tunnollinen Antti ja niin edelleen. Samaa
jatketaan syottomyllyssé diagonaalisti neljasssa jonossa, jolloin kuulee vahvuussanoja eri
pelikavereilta. Nimen eteen sanotaan aina uusi vahvuussana.

Liséksi jokainen saa yhden joukkuetoverin, jota seuraa treenien ajan ja huomioi tdmén
onnistumisia sek& vahvuuksia treeneissa. Treenien lopussa jokainen kertoo pienryhmassé (8
pelaajaa) mitd vahvuuksia huomasi joukkuetoverissa treenien aikana ja mitd onnistumisia
huomioi.

Kotona tehtava harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

2. TOINEN INTERVENTIOKERTA 14.3.2022 (Kotitehtava)
Tehdaén VIA - vahvuustesti kotona ja tuodaan tulokset seuraaviin harjoituksiin. Tasta paaset

testiin: https://www.viacharacter.org/survey/account/reqister

Testin tekoon varataan aikaa 30 minuuttia rekisteréitymisineen.

Kotona tehtiva toinen harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

3. KOLMAS INTERVENTIOKERTA 15.3.2022

Tehtdva ennen treenié:

Muodostakaa uudet pienryhmaét ja esitelkdd omat VIA-testin tulokset ryhmissd. Pohtikaa
keksittekd/Ioydatteko lisdksi muita psyykkisid vahvuuksia pienryhman jasenista?

Pohdi omia fyysisiéd/taidollisia vahvuuksia ja listaa 3 mielestési parasta vahvuuttasi.

Pohtikaa miten psyykkiset vahvuudet/luonteenvahvuudet nakyvat fyysisissa vahvuuksissa? Tai
miten voit hyddynt&é luonteenvahvuuksia fyysisissa suorituksissa/harjoittelussa?

Valmentaja auttaa seka tukee pienryhmien toimintaa.

Treenin aikana tehtéva harjoite:

Yll&pidetddn vahvuusteemaa lajiharjoittelussa ja kiinnitetddn huomiota onnistumisiin seka
kannustamiseen.

Kotona tehtava harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu


https://www.viacharacter.org/survey/account/register

4. NELJAS INTERVENTIOKERTA 16.3.2022

Harjoite ennen treenia:

Muistele omia ydinvahvuuksiasi. Valitse niista yksi, jota yritdt hyodyntda taménpaivéisessa
harjoituksessa. Treenien paatyttyd pohdi, kuinka hyvin onnistuit hyddyntamaan vahvuuttasi ja
miten se nakyi harjoittelussasi? Kay lapi joukkuekaverin kanssa.

Treenin aikana tehtdva harjoite:

Alkuldammittelyssa monipuolisesti kohtaamisia ja hyvan huomaamista joukkuelaisten kesken.
Sanotaan joukkuetoverin nimi kohdatessa samalla kun suoritetaan fyysisid perusharjoitteita.
Lisaksi vahvuuksien sanoittamista ja aktiivista keskustelua siitd, mitd vahvuuksia eri taitojen
harjoitteluun tarvitaan. Kyseessé fysiikkaharjoitus.

Kotona tehtava harjoite:

Voimasanojen kuuntelu

5.VIIDES INTERVENTIOKERTA 17.3.2022

Ennen harjoitusta tehtdvéa harjoite (kotona):

Kysy vanhemmilta omista luonteenpiirteistasi; mitkd ovat vanhempiesi mielestd 3 parasta
luonteenvahvuuttasi? Pohdi 16ydatko yhtéléisyyksié niiden ja ydinvahvuuksiesi valilla.

Treenin aikana tehtdva harjoite:

Alkuldammittelyssa teemoina ovat kohtaaminen ja hyvadn huomaaminen leikkimielisten
kisailuiden lomassa. Kisailuiden tavoitteena herdttdd myonteisia tunteita ja iloa. Yhdistetaan
vahvuussanastoa kisailun lomaan.

Pelitreeneissa pelien keskella seké jalkeen havainnointi, mitd vahvuuksia on kéytetty. Pelaajat
pohtivat, mitd fyysisia ja psyykkisia vahvuuksia pelissd kaytettiin. Tavoitteena on tehda
nakyvéksi vahvuuksia.

Kotona tehtava harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

VK 2 22.3.-29.3.2022

6. KUUDES INTERVENTIOKERTA 22.3.2022

Tehtdvananto ennen treenia:

Taman pdivan harjoitusten aikana tavoitteena bongata mahdollisimman paljon kaverin
onnistumisia ja vahvuuksia, jotka lopussa jaetaan muiden kesken. Sopivassa tilanteessa voit

kehua kaveria kesken harjoituksen hienosta onnistumisesta, kdyda taputtamassa olalle, tai



heittad l1apyn kaverin kanssa. Seurataan 2 henkil6d. Valmentaja jakaa henkil6t, joita kukin
seuraa.

Treenin aikana tehtdva harjoite:

Perus syottomylly ja nimen sanominen syottdessa, mutta pelikaverin nimi sanotaan jonkun
vahvuuden kanssa esim. Sisukas Joona tai Ystavallinen Joonas tai leikkisd Luca. Samaa
jatketaan diagonaalisti neljassé jonossa, jolloin kuulee vahvuussanoja eri pelikavereilta. Aina
nimen eteen uusi vahvuussana.

Kotona tehtava harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

7. SEITSEMAS INTERVENTIOKERTA 23.3.2022

Tehtdvananto ennen treenié:

Tavoitteena on bongata mahdollisimman paljon joukkueen yhteisid onnistumisia tdmén paivan
harjoituksissa. Bongaa joukkueen vahvuuksia tdssé kyseisessd harjoituksessa ja kaykaa ne
lopussa lapi. Pyrkikdd kesken treenin tekeméan nékyvéksi onnistumisia: esim.
valmentajajohtoisesti onnistumisten jalkeen aina taputukset koko joukkueena/tsemppihuudot.
Tehkad harjoituksen jalkeen treenin top 3 lista joukkueen onnistuneista suorituksista. Pohtikaa
mitk& vahvuudet johtivat onnistumisiin? Ja mitk& mahdolliset muut tekijat?

Harjoituksen aikana tehtava harjoite:

Alkulammittelyssa harjoitellaan kohtaamista, ryhmdaytymistd, me-henked ja myonteisten
tunteiden vaalimista. Tehd&an leikillisia ja luovia harjoitteita, joissa joukkuelaiset harjoittelevat
hyvan huomaamista itsessé ja muissa, kannustamisen opettelua, seka vahvuuksien bongailua.

Kotona tehtava harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

8. KAHDEKSAS INTERVENTIOKERTA 24.3.2022

Treenin aikana tehtdva harjoite:

Orastavien vahvuuksien treenaus ja kasvuvahvuuksien kohtaaminen. Harjoitellaan heikompaa
jalkaa ja uusia asioita, joita ei vield osata kovin hyvin. Orastavat vahvuudet ja kasvuvahvuudet
saadaan kukoistamaan kun kéytetd&n niiden treenaamiseen luontaisia ydinvahvuuksia seké
fyysisida ja psyykkisida vahvuuksia. Pelaajat sanoittavat, mitd kasvuvahvuuttaan pyrkivét
harjoittamaan treenien aikana ja tukivatko ydinvahvuudet/luonteenvahvuudet harjoittelua.

Harjoituksen jalkeen tehtdva harjoite




Pelaajat miettivat tilanteen, jossa onnistuivat parhaiten tdman péivén harjoituksissa ja menevat
sithen kohtaan harjoitustilassa, jossa onnistuminen tapahtui. Pelaajien tulee miettia/fiilistell&
tilanne mielikuvana vield l&pi, sekéd pohtia mielessadn vahvuuksia, jotka onnistumiseen johti.
Kun kaikki ovat tehneet harjoitteen, voidaan lopuksi kéyda heittdméssa lapyt jokaisen
joukkuekaverin kanssa, tai tehdaan joukkueen yhteinen tsemppihuuto ringissa.

Kotona tehtéva harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

9. YHDEKSAS INTERVENTIOKERTA 27.3.2022 (taman harjoituksen sisaltoa kaytiin lapi
myaos tiistain 29.3 harjoituksissa)

Tehtdvananto ennen treenié:

Salainen ystava harjoite: Ennen harjoitusta valmentaja nimeda jokaiselle salaisen ystavan.
Tehtdvéanasi on tarkkailla tat4 ystdvaa harjoituksen aikana ja harjoituksen paatyttya kayt
sanomassa ystavélle 3 hyvéé asiaa joita ndit hanen treeneissé tekevan.

Treenin aikana/lopussa tehtava harjoite:

Valmentajajohtoisesti pelaajat jaetaan pienryhmiin, joissa pelaajat pohtivat kuluneen 2 viikon
harjoituksia. Tehtdvénd on Kkirjoittaa ylds, mika on jadnyt kirkkaimpana/eniten mieleen?
Tuotokset jaetaan valmentajille ja tutkijoille.

Valmentajan tarkeaa korostaa, etté jokaisella ryhman jasenella voi olla eri kokemus ja kaikkien
ajatukset Kkirjataan ylos. Toisena tehtdvana on pohtia, miltd vahvuuksien kaytto ja harjoitteet
tuntuivat? Mitd asioita (harjoitteita) haluaisitte hyddyntaa treeneissa myos tulevaisuudessa?
Kirjatkaa lyhyesti ylos.

Kaydaan lapi ennen interventiota tehdyt joukkueen vahvuudet |api, sekd mista ne koostuu. -
pohdinta tuleeko niihin jotain lisattavaa? Mihin joukkue nojaa haastavissa hetkissa? Jokaisen
pienryhman tuotokset jaetaan yhteiseen whatsapp ryhmaan.

Kotona tehtava harjoite:

Voimalauseiden kuuntelu

VOIMALAUSEET

Intro: " Hei, toista kohta kuulemasi voimalauseet hiljaa mielessasi 2-3 kertaa paivassé 14 péivan
ajan. Voimalauseet vahvistavat mieltasi ja niit4 toistamalla saat kehitettya vahvan luottamuksen
itseesi. Mielen ja aivojen jumppaaminen on samankaltaista tyotda kuin fyysisen kunnon

rakentaminen, mieli tarvitsee toistoja. Toteutamme paljon asioita, joihin uskomme ja joita



ajattelemme, kannattaa siis ajatella itsestddn hyvdd ja puhua itselleen myonteisesti ja
itsemyotatuntoisesti.” Voimalauseita kuunneltiin aina kymmenen lausetta paivéassa. Alla on

lueteltuna lauseet.

Mina riitan juuri nyt tallaisena kuin olen.
Miné tulen nopeammaksi péiva paivalta.

Olen terve ja elinvoima séteilee minusta ulospdin.

> W Do

Luotan itseeni ja siihen ettd kehityn koko ajan paremmaksi ja paremmaksi

jalkapalloilijaksi.

o

Olen tarked osa joukkuetta, tuntuu hyvalta kuulua tah&n joukkueeseen.

6. Minun taidot kehittyvat koko ajan, tulen paivé paivalta paremmaksi ja
paremmaksi.

7. Kannustan itsedni ja puhun itselleni ystavallisesti mielessani.

8. Kaikki tekee virheitd, minulla on lupa tehdé virheita.

9. Luotan itseeni. Pystyn saavuttamaan itselleni asettamani tavoitteet.

10. Koko joukkue ja valmentajat luottavat minuun. Uskallan asettaa itselleni
paaméaéria ja tavoitteita.

11. Kannustan joukkuetovereita ja tiedén ettd yhdessa onnistumme.

12. Tulen pdiva paivalta ketterammaéksi ja ketterammaksi.

13. Ravitsen kehoani hyvilla ravintoaineilla.

14. Nautin jalkapallon treenaamisesta ja pelaamisesta, hallitsen kehoni liikkeet
hyvin.

15. Jalkapallo tuottaa minulle iloa. Uskallan iloita ja nauttia treenaamisesta.

16. Tulen joka paiva paremmaksi jalkapalloilijaksi, kehityn koko ajan.

17. Kaytan vahvuuksiani ja annan itselleni luvan loistaa.

18. Sallin itseni onnistua. Uskallan onnistua!

19. Sallin meidan koko joukkueen onnistua.

20. Sallin itseni olla esill& ja onnistua, sallin kaiken hyvan tapahtua!

21. Sallin jokaisen joukkueen j&senen olla esill& ja onnistua.

22. On turvallista olla oma itsensé, oma aito itsensa.

23. On turvallista iloita toisten onnistumisista.

24. On turvallista iloita omista onnistumisista, minussa on alkanut tapahtua

myonteisid muutoksia!

25. On turvallista sanoa omat mielipiteensa joukkueessa.



26. Olen turvassa ja saan olla juuri sellainen kuin olen, olen hyvaksytty juuri
tallaisena kun olen!

27. Ansaitsen parasta ja ota sen vastaan!

28. lloitsen ja olen Kiitollinen, ettd saan juosta, pelata jalkapalloa ja kayttaa tervetta
kehoani, kiitos, ettd saan olla terve!

29. Paivé paivalta tulen yhd nopeammaksi, vahvemmaksi ja taitavammaksi,
kehityn koko ajan.

30. Olen oma itseni, olen iloinen, onnellinen ja vapaa.

LITE 2. Alku —ja loppukysely

Ohje: Alla olevien véittamien avulla on tarkoitus arvioida uskosi vahvuutta henkisiin kykyihisi
(esim. keskittyminen, hallinta, henkinen kovuus). Vidittdmiin vastatessa, pohdi itseasi
jalkapallossa ja miten ndet henkiset kykysi lajiymparistdssa télla hetkelld. Tehtévéanasi on
arvioida, kuinka vahvasti uskot kuhunkin alla olevaan véittdmé&an asteikolla 1-5 (1=ei yht&an
totta, 2= jokseenkin totta, 3= kohtalaisesti totta, 4= melko totta. 5= tdysin totta).

1. Pystyn aina ratkaisemaan haastavia ongelmia, jos vain yritan tarpeeksi kovasti

2. Jos joku vastustaa minua, pystyn I6ytdmaan keinot ja ratkaisun saadakseni sen mité
haluan

3. Minun on helppoa sitoutua tavoitteisiin ja saavuttaa ne

4. Olen itsevarma, etta pystyn toimimaan tarkoituksenmukaisesti yllattavissa tilanteissa

5. Kekselidisyyteni ja luovuuteni ansiosta tiedan kuinka kasitell4 odottamattomia
tilanteita

6. Pystyn ratkaisemaan useimmat eteeni tulevat ongelmat, jos vain panostan tarvittavalla
tavalla

7. Pystyn pysymaan rauhallisena haastavissa tilanteissa, koska voin luottaa omiin
selviytymiskykyihini

8. Kun kohtaan haasteita, pystyn yleensa I0ytdméaan useita vaihtoehtoja niiden
ratkaisemiseen

9. Jos olen pinteesséd/ongelmissa, pystyn yleensd pohtimaan ratkaisua



10. Pystyn yleensé selviytymddn misté tahansa tilanteista, joita eteeni tulee

Ohje: Arvioi seuraavissa vaittamissa rehellisesti omaa luottamustasi kykyihisi asteikolla 1 -
5: 1. en ollenkaan luottavainen 2. véhan luottavainen 3. jokseenkin luottavainen 4. melko

luottavainen 5. taysin luottavainen

Kuinka luottavainen olet..
11. Kykyysi toteuttaa jalkapallossa tarvittavia taitoja
12. Kykyysi tehda kriittisia paatoksia pelin aikana
13. Kykyysi keskittya harjoituksissa ja peleissa
14. Kykyysi suoriutua paineen alla
15. Kykyysi toteuttaa annettu suunnitelma/ohje onnistuneesti
16. Kykyysi ponnistella onnistumisen saavuttamiseksi
17. Kykyysi hallita tunteita kilpailun/pelin aikana
18. Fyysiseen kuntoosi
19. Kykyysi olla yhteydessa valmentajiin
20. Kykyysi nousta havidasemasta

Ohje: Arvioi seuraavia véittdmia kohdallasi asteikolla 1-5 (1=ei yhtéan totta, 2= jokseenki(new

general self efficacy scale)n totta, 3= kohtalaisesti totta, 4= melko totta. 5= tdysin totta).

21. Pystyn saavuttamaan suurimman osan tavoitteistani jotka olen itselleni asettanut
22. Olen varma, etté pystyn selvittdméan vaikeatkin vastaan tulevat ongelmat

23. Uskon yleensd, ettd pystyn saavuttamaan minulle tarkeita tavoitteita

24. Uskon, etta pystyn menestyméan melkein kaikessa pyrkimyksissani/mita teen
25. Pystyn selviytym&&n monista haasteista onnistuneesti

26. Luotan siihen, ettd pystyn suorittamaan tehokkaasti monenlaisia eri tehtévié

27. Verrattuna muihin ihmisiin, suoriudun annetuista tehtavista oikein hyvin

28. Vaikka tilanne olisikin haastava, pystyn silti suoriutumaan aika hyvin

Ohje: Lue véittama ja valitse kunkin vaittdman kohdalla itseési parhaiten kuvaava numero
janalta (1-5).



1. Olen huono jalkapallossa (1, 2, 3, 4, 5) Olen hyvé jalkapallossa

2. Kuulun taidoiltani heikoimpiin liikkujiin (1, 2, 3, 4, 5) Olen mielestani taidoiltani
liikkujien parhaimmasta péasta

3. En kuulu niihin pelaajiin joita valitaan erilaisiin urheilutehtaviin ensimmaisina
(aloituskokoonpanot, mallisuoritukset) (1, 2, 3, 4, 5) Olen kyvykk&impien joukossa
valittaessa pelaajia erilaisiin urheilutehtéviin (aloituskokoonpanot. mallisuoritukset)

4. Vetaydyn taka-alalle, kun tarjoutuu mahdollisuus paasta suorittamaan urheilutehtavia
(mallisuoritukset. kilpailut) (1, 2, 3, 4, 5) Olen ensimmaisten joukossa, kun tarjoutuu

mahdollisuus paasta suorittamaan urheilutehtdvia (mallisuoritukset, kilpailut)

Avoimet kysymykset:

1. Kuvaile omaa taitotasoasi/kykyjasi suhteessa muihin joukkuelaisiin? Miten hyvéana
pelaajana pidat itsedsi joukkueen sisalla? Esim. koen olevani keskivertoa/hyva/ tms.,
koska olen onnistunut tekem&an maaleja/olen nopea/olen ahkera harjoittelija, ja niin
edelleen.... Vastaa muutamalla lauseella!

2. Miten néet talla hetkelld joukkueen mahdollisuudet/kyvyt menestya? Perustele.

3. Minkalaisena pelaajana naet itsesi ja mahdollisuutesi kehittya talla kaudella



LIITE 3. Haastattelurunko

ALOITUS: (tdssé@ osiossa ei vield tarkoitus saada vastausta tutkimuskysymykseen vaan
muistella interventiota ja palauttaa mieleen vahvuuksia)

Luonteenvahvuudet

e Mitka olivat sinun viisi tarkeintd luonteenvahvuutta, kuvaavatko ne sinun
mielesta itseasi hyvin?

e Milté tuntui selvittaa luonteenvahvuudet, tiesitko itsessasi olevan néita
vahvuuksia?

e Oletko hyddyntéanyt luonteenvahvuuksiasi harjoituksissa, kerro sellainen
tilanne.

e Oletko hyddyntanyt luonteenvahvuuksiasi harjoitusten ulkopuolella,
esimerkiksi koulussa. Kerro tilanne.

Fyysiset vahvuudet

e Kuvaile mitka ovat sinun fyysisid vahvuuksia? Tiesitk0 ndista ennen
interventiota

e Oletko hyodyntéanyt fyysisid vahvuuksiasi harjoituksissa, kerro sellainen
tilanne.

e Oletko hyddyntanyt fyysisia vahvuuksiasi harjoitusten ulkopuolella,
(esimerkiksi koulussa) Kerro tilanne.

PAATEEMAT:

Min&pystyvyys

e Minkalaisena ndet omat kykysi menestya/onnistua jalkapallossa talla hetkella?
Mitka asiat/ominaisuudet vaikuttavat ndkemykseesi? (miksi olet kyvykas tai et
ole)

e Koetko, ettd usko itseesi ja omiin kykyihin muuttui intervention aikana? Mitka
tekijat/asiat vaikuttivat muutokseen? Miksi usko itseesi muuttui/ ei muuttunut?
Koetko, ettd vahvuuksiin perustuva valmennus vaikutti uskomuksiin omista
kyvyistasi myonteisesti tai kielteisesti?

e Koetko, ettd uskosi joukkueen kykyyn onnistua muuttui intervention aikana?
Mill& tavalla/miksi uskosi muuttui?

o Koetko itsesi kyvykkaaksi selviytyd haastavista tilanteista jalkapallossa talla
hetkella? (joukkueella tai itsell&si on haasteita esim pelissd) Onko ndkemyksesi
muuttunut intervention aikana ja miksi?

e Minkélainen valmennus kehittdd/edistdd mielestasi kykyjasi esim. selviytya
haastavista tilanteista/epdonnistumisista parhaiten?



Koettu patevyys

e Miten taitavana pelaajana néet itsesi suhteessa muihin joukkuelaisiin?
Muuttuiko nakemyksesi intervention aikana?

e Koetko, ettd joukkueessasi on tarpeeksi taitoa menestya tai voittaa turnaus?
Muuttuiko nakemyksesi intervention aikana? Miksi?

e Kuvaile, mitka tekijat (esim. vanhempien palaute, valmentajien palaute)
vaikuttavat ajatuksiisi omista kyvyista?

Vahvuusperustainen valmennus

e Minkalaisia ajatuksia/tuntemuksia sinulle jai vahvuusperustaisesta
valmennuksesta?

e Koetko, ettd vahvuusperustaisesta valmennuksesta oli hyotya itsellesi? Miksi?
Minkalainen merkitys vahvuusperustaisella valmennuksella/ interventiolla oli
itsellesi? (merkitys= hydtya/haittaa sinulle)

e Kaoitko vahvuuksien kartoittamisen olevan hyodyllistd joukkueellesi? Kerro
miksi voisitte hyotyd vahvuuksista?

e Voiko vahvuuksista olla haittaa sinulle tai joukkueellesi?

e Minkalaisesta valmennuksesta ylipadnsa pidat/ sinulle jaa hyva fiilis?

e Kuvaile, miltd tuntuu kayttada vahvuuksia? Onko haastavaa, helppoa ja miksi?

e Kauvaile jokin tilanne, mika tuntui kivalta ja jokin tilanne mika ei ehka tuntunut
hyvalta?

e Oivalsitko jotain uutta itsestasi intervention aikana? Missa tilanteessa oivallus
tuli?

LIITE 4. Mittareiden alkuperdisversiot ja suomennokset

GSES

Alkuperainen versio: (Jerusalem & Schwarzer 1992)

1.

2
3
4.
5
6
7

I can always manage to solve difficult problems if I try hard enough

If someone opposes me, | can find the means and ways to get what | want
It is easy for me to stick to my aims and accomlish my goals

I am confident that | could deal efficiently with unexpected events

Thanks to my resourcefulness, 1 know how to handle unforeseen situations
I can solve most problems if I invest the necessary effort

I can remain calm when facing difficulties because | can rely on my coping abilities



8.
9.

When | am confronted with a problem, I can usually find several solutions

If I am in trouble, I can usually think of a solution

10. I can usually handle whatever comes my way

Suomennettu versio:

1.
2.

9.

Pystyn aina ratkaisemaan haastavia ongelmia, jos vain yritan tarpeeksi kovasti

Jos joku vastustaa minua, pystyn I6ytdmaén keinot ja ratkaisun saadakseni sen mité
haluan

Minun on helppoa sitoutua tavoitteisiin ja saavuttaa ne

Olen itsevarma, ettd pystyn toimimaan tarkoituksenmukaisesti yllattavissa tilanteissa
Kekselidisyyteni ja luovuuteni ansiosta tiedan kuinka kasitella odottamattomia
tilanteita

Pystyn ratkaisemaan useimmat eteeni tulevat ongelmat, jos vain panostan tarvittavalla
tavalla

Pystyn pysymaéan rauhallisena haastavissa tilanteissa, koska voin luottaa omiin
selviytymiskykyihini

Kun kohtaan haasteita, pystyn yleensé 16ytaméan useita vaihtoehtoja niiden
ratkaisemiseen

Jos olen pinteesséd/ongelmissa, pystyn yleensa pohtimaan ratkaisua

10. Pystyn yleensa selviytyma&n misté tahansa tilanteista, joita eteeni tulee

NGSES
Alkuperéinen versio (Chen, Gully & Eden 2001):

1.

L N o g B~ WD

I will be able to achieve most of the goals that | have set for myself
When facing difficult tasks, | am certain that | will accomplish them
In general, | think that | can obtain outcomes that are important to me
I believe I can succeed at most any endeavor to which I set my mind
I will be able to succesfully overcome many challenges

I am confident that | can perform effectively on many different tasks
Compared to other people, | can do most tasks very well

Even when things are tough, I can perform quite well



Suomennettu versio:

1. Pystyn saavuttamaan suurimman osan tavoitteistani jotka olen itselleni asettanut
Olen varma, etté pystyn selvittdmaan vaikeatkin vastaan tulevat ongelmat
Uskon yleensd, etta pystyn saavuttamaan minulle térkeita tavoitteita
Uskon, ettd pystyn menestymaan melkein kaikessa pyrkimyksisséni/mité teen
Pystyn selviytymadn monista haasteista onnistuneesti
Luotan siihen, ettd pystyn suorittamaan tehokkaasti monenlaisia eri tehtavia

Verrattuna muihin ihmisiin, suoriudun annetuista tehtévista oikein hyvin

O N o a A~ wD

Vaikka tilanne olisikin haastava, pystyn silti suoriutumaan aika hyvin

SCI
Alkuperainen versio (Weinberg & Gould 2007):

”How confident are you with respect to”:

Your ability to execute the skills of your sport or exercise.
Your ability to make critical decision during the context.
Your ability to concentrate.

Your ability to perform under pressure.

Your ability to execute successful strategy.

Your ability to put forth the effort needed to success.
Your ability to control your emotions during competition.

Your physical conditioning or training.

© ©0 N o g bk~ w D

Your ability to relate successfully to your coaches.
10. Your ability to come back when behind.

Suomennettu versio:
”Kuinka luottavainen olet”:
1. Kykyysi toteuttaa jalkapallossa tarvittavia taitoja
Kykyysi tehda kriittisia paatoksia pelin aikana
Kykyysi keskittyd harjoituksissa ja peleissa

Kykyysi toteuttaa annettu suunnitelma/ohje onnistuneesti

2

3

4. Kykyysi suoriutua paineen alla

5

6. Kykyysi ponnistella onnistumisen saavuttamiseksi
y

Kykyysi hallita tunteita kilpailun aikana



8. Fyysiseen kuntoosi
9. Kykyysi olla yhteydessa valmentajiin

10. Kykyysi nousta havidasemasta

KOETTU PATEVYYS (Yli-Piipari, Jaakkola & Liukkonen 2009)

1. Olen hyvé urheilussa (1, 2, 3, 4, 5) Olen huono urheilussa

2. Olen mielestani parhaimmasta paasta liikunnassa (1, 2, 3, 4, 5) Kuulun
taidoiltani heikoimpiin liikunnassa

3. Olen itsevarma urheilutilanteissa (1, 2, 3, 4, 5) En luota itseeni
urheilutilanteissa

4. Olen kyvykkaimpien joukossa valittaessa oppilaita urheilutehtaviin (joukkueet,
kilpailut, mallisuoritukset (1, 2, 3, 4, 5) En kuulu niihin oppilaisiin joita
valitaan urheilutehtaviin (joukkueet, kilpailut, mallisuoritukset)

5. Olen ensimmaisten joukossa, kun tarjoutuu mahdollisuus péasté suorittamaan
urheilutehtavia (joukkue, kilpailu, mallisuoritukset) (1, 2, 3, 4, 5) Vetdydyn
taka-alalle, kun tarjoutuu mahdollisuus pé&é&sta suorittamaan urheilutehtavia

(joukkue, kilpailu, mallisuoritukset)



LIITE 5. Tietosuojailmoitus

JYVASKYLAN YLIOPISTO LIIKUNTATIETEELLINEN TIEDEKUNTA 7.12.2021
Kuvaus henkil6tietojen kasittelysta tieteellisessd tutkimuksessa (tietosuojailmoitus EU
(679/2016) 13, 14, 30 artikla)

1. Tutkimuksessa “Vahvuuksiin perustuvan valmennuksen yhteys urheilijoiden

mindpystyvyyden kokemuksiin” kasiteltiviat henkilotiedot
Tutkimuksen tavoitteena on selvittad, minkalainen yhteys vahvuuksiin perustuvalla
valmennuksella on urheilijoiden minapystyvyyden kokemuksiin. Kerdédmme tutkimusaineiston
sekd laadullisin ettd madréllisin menetelmin. Laadullisena menetelmand kéytdmme
puolistrukturoitua haastattelua ja méaarallisen menetelman alku ja loppukyselyt toteutamme
kyselylomakkeella Webrobol -alustalla. Tutkimuksessa Sinusta kerdtadn seuraavia
henkil6tietoja: Etunimi, sukunimi ja ikd. Haastatteluun valikoituvilta kerddmme lisaksi
aanitallenteen, seka haastattelumuistiinpanot. Tama tietosuojailmoitus jaetaan tutkittaville
yhdessa tutkimusluvan lahettdmisen yhteydessa. Tiedosto lahetetddn sahkdpostin kautta
liitetiedostona.

2. Henkilotietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

X Kasittely on tarpeen tieteellista tai historiallista tutkimusta taikka tilastointia varten ja se on
oikeasuhtaista, silla tavoiteltuun yleisen edun mukaiseen tavoitteeseen nédhden (tietosuojain
4 8:n 3 kohta)

Henkilotietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle
Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

HenkilGtietojen suojaaminen

Henkil6tietojen késittely tassa tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan
ja tutkimuksella on vastuuhenkil®. Henkil6tietojasi kdytetddn ja luovutetaan vain historiallista/
tieteellistd tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) seka
muutoinkin toimitaan niin, ettd Sinua koskevat tiedot eivat paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

X Haastatteluissa suorat tunnistetiedot poistetaan suojatoimena aineiston perustamisvaiheessa
(pseudonymisoitu aineisto, jolloin tunnistettavuuteen voidaan palata koodin tai
vastaavan tiedon avulla ja aineistoon voidaan yhdistda uusia tietoja).

X Maéérdllisen aineiston henkil6tiedoille muodostetaan niitd vastaavat numerokoodit.
Ainoastaan tutkijoilla on paasy koodeihin ja niitd vastaaviin henkil6tietoihin.

Tutkimuksessa kasiteltavat henkildtiedot suojataan
X kayttgjatunnuksella X salasanalla [0 kayton rekisterdinnillad O kulunvalvonnalla (fyysinen

tila) O muulla tavoin, miten:

Aéniraitoja séilytetdan litterointiin asti yliopiston suojatulla U-asemalla. Muut henkil6tiedot
suojataan kayttajatunnuksella ja salasanalla.

Tutkimuksesta on tehty erillinen tietosuojan vaikutustenarvio/tietosuojavastaavaa on kuultu
vaikutustenarvioinnista:

X Ei, koska tdmén tutkimuksen vastuullinen johtaja on tarkastanut, ettei vaikutustenarviointi
ole pakollinen.



Tutkijat ovat suorittaneet tietosuoja ja tietoturvakoulutukset

X Kylla

Sopimukset tutkimusavustajien ja/tai henkilGtietojen kasittelijoiden/yhteisrekisterinpitdjien
kanssa X Kylla

HENKILOTIETOJEN KASITTELY TUTKIMUKSEN_ _ PAATTYMISEN JALKEEN
Tutkimusrekisteri havitetaan (12.2022 mennessé)

Rekisterinpitaja(t) ja tutkimuksen tekijat

Rekisterinpitaja on se, joka yksin tai yhdessd toisten kanssa maéarittelee henkilGtietojen
kasittelyn tavoitteet ja keinot organisaatio(t) tai henkil6(t) seka vastaa henkil6tietojen kasittelyn
lainmukaisuudesta.

Taman tutkimuksen rekisterinpitdja on:

a. Jyvaskylan yliopisto, Seminaarinkatu 15, PL 35, 40014 Jyvéskyléan yliopisto. Vaihde (014)
260 1211, Y-tunnus 0245894-7. Jyvaskylan yliopiston tietosuojavastaava:
tietosuoja(at)jyu.fi, puh. 040 805 3297.

b. Tutkijat (tutkimus tehd&dan omaan lukuun omalla ajalla/rahalla): Eveliina Viljanen & Joona
Luotonen. Tutkimuksen vastuullinen johtaja: Apulaisprofessori Timo Jaakkola,
timo.jaakkola@jyu.fi Yhteyshenkilo(t): Eveliina Viljanen 0407484096,
eveliina.a.viljanen@student.jyu.fi Joona Luotonen 0404654095,
joona.m.luotonen@student.jyu.fi

Tutkimuksen suorittajat: Eveliina Viljanen ja Joona Luotonen jotka toimivat myds
henkilttietojen késittelijoiné. Lisatietoja henkil6istd saa tutkimuksen johtajalta.

Rekisteroidyn oikeudet

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilGtietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paésy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitelladnko henkilGtietojasi ja mitd henkilGtietojasi
kasitellaan. Voit myods halutessasi pyytaa jaljennoksen késiteltavista henkilttiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltavissa henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn
tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus késittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkil6tietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyiss tilanteissa kuten, jos Kiistét
henkiloGtietojesi paikkansapitavyyden.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilttietojesi kéasittelyd, jos késittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Tallgin yliopisto ei voi kasitella henkil6tietojasi, paitsi jos se voi 0soittaa,
ettd kasittelyyn on olemassa huomattavan tarked ja perusteltu syy, joka syrjayttaa oikeutesi.
Oikeuksista poikkeaminen

Tassd kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissd yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estavét
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai
vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.
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Profilointi ja automatisoitu padtoksenteko

Tutkimuksessa henkil6tietojasi ei kdytetd automaattiseen paatoksentekoon. Tutkimuksessa
henkilGtietojen késittelyn tarkoituksena ei ole henkil6kohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkil6tietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen
tutkimuksen nakokulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteuttaminen

Jos sinulla on kysyttavad rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessa yliopiston
tietosuojavastaavaan. Kaikki oikeuksien toteuttamista koskevat pyynnét toimitetaan
Jyvéskyléan yliopiston kirjaamoon. Kirjaamo ja arkisto, PL 35 (C), 40014 Jyvaskylan yliopisto,
puh. 040 805 3472, e-mail: kirjaamo(at)jyu.fi. Kéyntiosoite: Seminaarinkatu 15 C-rakennus
(Yliopiston p&aérakennus, 1. krs), huone C 140.

Tietoturvaloukkauksesta tai sen epdilystd ilmoittaminen Jyvaskylan yliopistolle
https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta

Sinulla on oikeus tehdé valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyopaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkil6tietojen késittelyssé 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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