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Tédssd pro gradu -tutkielman tarkoitus oli selvittdd nuorten alppiurheilijoiden
psykososiaalisia tuen tarpeita lukio-opintojen ja urheilun viliselld kaksoisuralla.
Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin psykososiaalisen tuen toteutumista lukioon
yhdistetyssd alppikoulussa. Tutkielman aihetta tarkasteltiin erityispedagogisesta
ndkokulmasta.

Tutkimusotteena  tdssd  tutkielmassa  kédytettiin ~ fenomenologis-
hermeneuttista  tieteenfilosofiaa. = Tutkimus  toteutettiin  yksilollisin
teemahaastatteluin.  Osallistujia oli yhteensd seitsemédn, joista neljd oli
lukioikdisid sekd lukiosta valmistuneita alppiurheilijoita ja kaksi valmentajaa
sekd yksi erityisopettaja, joka toimii tyossddn myos urheilijoiden psyykkisend
valmentajana. Pseudonymisoitu ja litteroitu aineisto analysoitiin laadullisella
aineistoldhtoiselld sisdllonanalyysilla.

Tutkimus osoitti, ettd alppilukiolaisen tuen tarpeet liittyvit psykologisiin,
sosiaalisiin ja lajikohtaisiin haasteisiin. Yksilolliset psykososiaaliset tuen tarpeet
alppilukiolaisella kohdistuivat erityisesti mindkuvan muodostamiseen,
sosiaalisen arvostuksen puutteeseen sekd itsendistymisen ja urheilijuuden
tuomien eldménhallinnan haasteisiin. Psykososiaalisen tuen toteutumiseen liittyi
onnistumisia, mutta myds haasteita. Onnistumisia koettiin oppimisen tuessa ja
psyykkisten taitojen kehittdmisessa kiertdvan dialogin avulla. Haasteita koettiin
kohtaamistaidoissa ja tiedon puutteissa.

Tamdn tutkimuksen mukaan alppilukiolaisen psykososiaalinen tukeminen
yksilollisesti on kaksoisuran sujuvuuden kannalta tarpeellista, mutta sen
toteutuminen on kuitenkin valmentaja- ja urheilijakohtaista. Kaksoisuran
sujuvuus mahdollistaa nuoren menestymisen molemmilla tai valitsemallaan

uralla.
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LIITTEET



1 JOHDANTO

Opiskelevat urheilijat joutuvat jatkuvasti kokemaan urallaan vaativia hetkid
(Nieminen & Tolonen, 2010, s. 24). Tukipiirin saumaton yhteisty6 seka opiskelun
ja urheilun suunnitelmallinen koordinointi auttaa urheilijaa hallitsemaan n&ita
haasteita (Nikander ym., 2021, s. 83). Erityisopetus lukioissa on osa
kaksoisuraisen urheilijaopiskelijan tukipiirid, joka tarjoaa urheileville
opiskelijoille heiddn tarvitsemaa tukea ja koordinointia (Nikander ym., 2021, s.
80; Ryba ym., 2016a).

Urheiluun panostaminen on mahdollista, kun nuori nikee tulevaisuutensa
ja urakehityksensd opiskeluineen mahdollisena ja kirkkaana (Nieminen &
Tolonen, 2010). Nuorille alppiurheilijoille lajin jatkaminen on mahdollista
yldakoulun jalkeen alppilukiossa. Suomessa on kaksi Ski Sport Finlandin tukemaa
alppikoulua eli lukiota, joiden opetusta jdrjestetddn yhdessd ammattimaisen
alppivalmennuksen kanssa (Ski Sport Finland, 2023). Ndin ollen ne ovat osa
Suomen virallista alppivalmennusjdrjestelmdd (Ski Sport Finland, 2023).
Huipulle tahtddvd nuori aloittaa urheilun ja opiskelun yhdistdmisen, eli
kaksoisuran, usein jo yldkoulussa (Olympiakomitea, 2021). Tamd tutkielma
sijoittuu alppilukioon, jossa opintojen ja wurheilun yhdistimistd tukee
erityisopettaja. Tdtd tyotehtdvdd varten hdan on suorittanut myos psyykkisen
valmentajan sertifikaatin.

Kaksoisura ilman kattavaa tukea voi olla nuorelle kuormittava kokemus ja
polttaa nuoren loppuun kummalla tahansa uralla (Ryba ym., 2016b). Oikein
kohdistetun ja riittdivdan tuen avulla kaksoisura voi kuitenkin olla
voimaannuttava, ja sen aikana urheilija voi kehittdd mindpystyvyyden tunnetta
molempiin wuriin (Nikander, 2022). Kaksoisuraiset lukiolaiset tarvitsevat
hyvinvointiin kohdistuvaa tukea koululta, silld 28 % opiskelijaurheilijoista kokee
lievdd urheilu-uupumusta jo ensimmadisen lukiovuoden jidlkeen (Nikander ym.,
2021). Urheiluun panostaminen on mahdollista, kun nuori ndkee tulevaisuutensa
ja urakehityksensd opiskeluineen mahdollisena ja kirkkaana (Nieminen &

Tolonen, 2010). Opintojen sujuvuus ja niiden tukeminen antaa tilaa



lajiharjoittelulle arjessa (Nikander, 2022, s. 44). Valmentajien ja koulun
yhteistydssd antama tuki voi ylldpitdd urheilijan kiinnostusta molempiin uriin
(Ryba ym., 2016a) ja siten antaa vastapainoa ja palautumisen mahdollisuuksia
vuorotellen eri tarpeisiin. Urheilun ja psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen taas
voi antaa stressivapaan tilan opiskella, mikd helpottaa saavuttamaan vaadittuja
oppimistuloksia (Salmi, 2022, s. 28). Urheilijuutta ja itsendisyyttd harjoitteleva
nuori voi kaivata tukea esimerkiksi eldmé&nhallintaan ja paineensietokyvyn
harjoitteluun seka itsesdatelyyn arjessa (Malm & Heikkanen, 2018).

Eldmédnhallintataitojen harjoitteleminen jatkuvalla tuella (Kasila &
Kaasalainen, 2022) ja positiivisen palautteen avulla vahvistaa urheilijan
sinnikkyyttd toimia tavoitteidensa suuntaisesti (De Meester ym., 2022).
Paineensietokyvyn harjoittaminen on mahdollista valmennuksella (Bochaver
ym., 2021; Kent ym., 2021; Durand-Bush ym., 2022), jossa ollaan tarpeeksi
karsivéllisid paineiden lisddmisen suhteen sekd perehtyneitd psyykkiseen
valmennukseen (Low ym., 2023). Itsesdatelytaidot kehittyvét lapi eldmén ja ovat
tarkeitd urheilijan motivaation ja toiveikkuuden sdilyttdmisessd (Paananen,
2020). Itsesddtelytaidot auttavat urheilijaa oppimisen ja kehittymisen lisdksi
stressinhallinnassa, realististen tavoitteiden asettamisessa, oman osaamisen
tunnistamisessa sekd vastoinkdymisistd selvidmisessd (Nikander, 2021, s. 11;
Durand-Bush ym., 2022, s. 11). Namd taidot ovat urheilijalle tarkeitd
psykososiaalisia taitoja.

Alppihiihtoa kasittelevdn tutkimuskentdn aukot nédkyvit juuri urheilun
ulkopuolisen tuen tarpeiden tarkastelussa. Alppihiihdon kansainvailiselld
tutkimuskentdlld loukkaantumiset, lajitekniset ja vélineisiin perehtyvat
tutkimukset ovat hyvin edustettuina (ks. esim. Sporri ym., 2012; Supej ym., 2015;
Reid, 2010), mutta urheilijoiden psyykkiset ja sosiaaliset tuen tarpeet tuntuvat
jddvan toissijaisiksi. Suomen alppihiihtokentdlld on viime vuodet pohdittu
kansainvidlisen menestyksen puuttumista aikuisten arvokisoissa sekéa
maailmancup-kisoissa. On tuttua, ettd suomalaiset alppihiihtdjdt menestyvat
nuorina kansainvilisesti, jonka jdlkeen kehittymisen ja aikuisten arvokisoissa
menestymisen mahdollistava ura pddttyy usein ennenaikaisesti yksilollisistd

syistd. Kaksoisuralla onnistuminen vaatiikin monipuolista tukea urheilijan



lahisuhteista ja -ympaéristoistd (Knight ym., 2018; Nikander ym., 2021, s. 78). Jos
vaadittua tukea ei ole saatavilla, on marginaalinen huippu helposti lilan kaukana
saavutettavaksi.

Nadistd syistd tdssd pro gradu -tutkielmassa tutkitaan, millaista
psykososiaalista tukea alppiurheilija tarvitsee kaksoisurallaan ja miten tama tuki
toteutuu erityispedagogisesta ndkokulmasta alppilukiossa. Tavoitteena on
selvittdd, miten urheilijaopiskelijoiden psykologiset ja sosiaaliset tuen tarpeet
otetaan vastaan alppilukiossa ja vastataanko niihin niiden vaatimalla tavalla.
Tutkimuksen toteutumisen jdlkeen tavoitteena on viedd tieto takaisin
alppilukioon tutkielman muodossa ja jakaa ajankohtaista tietoa tuen tarpeista ja

toteutuksesta.



2 OPISKELEV AN URHEILIJAN
PSYKOSOSIAALINEN HYVINVOINTI

21 Psyykkinen hyvinvointi urheilun viitekehyksessa

Psyykkinen hyvinvointi on ihmisen perusoikeus, joka on olennainen osa ihmisen
terveyttd ja hyvinvointia (WHO, 2022). WHO (2022) maddrittelee hyvan
mielenterveyden sellaiseksi psyykkisen hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen
pystyy selviytymddn eldméan haasteista, tyoskentelemé&édn hyvin ja vaikuttamaan
yhteisoonsd. Urheilija joutuu kokemaan jatkuvasti urallaan vaativia ja
darimmdisid kokemuksia (Nieminen & Tolonen, 2010, s. 24). Urheilijan
psyykkistd hyvinvointia heikentdvdd toimintaa on syrjivd, uhkaava,
noyryyttdvd, vihamielinen ja hyokkaava puhe harjoitusten aikana ja ympaérilld
(Kokkonen & Holopainen, 2022). Paineita urheilijalle voi kertyd valmentajalta,
mediasta, huoltajilta, sponsoreilta ja urheilijalta itseltddn. Paineiden sietdmistd on
hyvéa harjoitella ja sitd ymmartadkseen on hyva tutustua urheilupsykologiaan
(Stead ym., 2022). Urheilijjoiden onnistumisen varmistamiseksi on luotava
rakenne, joka tukee urheilijoiden psykologista kehitysta ldpi uran (Stambulova
ym., 2021, s. 16-17). Fyysisten taitojen lisdksi onkin hyva harjoitella myos
suoritusta ohjaavaa jdrjestelméad, eli mieltd. Kansainviliselld tutkimuskentalla
mielen harjoittelusta fyysisen harjoittelun ohella on saatu péadosin hyvia tuloksia.
Stead ym. (2022) tutkimuksessa monipuolisten urheilupsykologisten
harjoitteiden  tekeminen oli yhteydessd monipuolisempien pulmien
onnistuneeseen selvittimiseen kisatilanteissa. Kansainvalisissa tutkimuksissa
urheilijan psyykkistd hyvinvointia tukevia taitoja harjoitellaan termeillda mental
skills, pressure training ja performance intervention (ks. esim. Bochaver ym.,
2021, Kent ym., 2021 ja Low ym., 2023; Durand-Bush ym., 2022).

Kent tutkimusryhmineen (2021) sai paineensietokykyharjoitteillaan osassa
urheilijoita positiivisia psyykkisen jaksamisen tuloksia. Kent ym. (2021) tutkivat
jalkapalloilijoiden saamaa hyotyd paineensietokykyd kehittavéasta kuuden viikon
interventiosta. Interventiossa urheilijoille pidettiin vaativaa suorituskykya

mittaavat testit, joiden tulokset julkaistiin testiryhmé&n kesken, jotta saataisiin
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luotua ulkoinen paine (Kent ym., 2021). Tamén jdlkeen urheilijoille jarjestettiin
tyopajoja kerran viikossa, joissa harjoiteltiin paineensietokykyad ja heidét ohjattiin
kirjoittamaan pdivékirjaa aiheesta (Kent ym., 2021). Lopuksi Kent ja kollegat
(2021) jarjestivdit uudestaan vaativaa suorituskykyd mittaavat testit ja
haastattelivat niitd osallistujia, jotka olivat pysyneet intervention mukana koko
jakson ajan. Suorituskyky ja paineensieto kehittyivdt positiivisesti osalla
urheilijoista, mutta osalla urheilijoista kehitystd ei havaittu (Kent ym., 2021).

Urheilijan psyykkistd hyvinvointia voi kuormittaa myos kilpailuahdistus
(Bochaver ym., 2021). Venildisen Bochaverin ja kollegoiden (2021) tutkimuksen
mukaan henkisten valmiuksien harjoittelu ja niiden hallitseminen on yhteydessa
kilpailuahdistuksesta eroon pddsemiseen sekd urheilulliseen stressin
sietokykyyn. Urheilijat kertoivat Bochaverin ym. (2021) tutkimuksessa, ettd osa
ndistd henkisistd valmiuksista tulee uran myotd, mutta osaa taidoista on syytd
harjoitella tietoisesti. Tdtd tutkimusaihetta syventdmalld ja harjoitusmenetelmid
kehittamadlla uskotaan voivan ehkdistd urheilijoiden ennenaikaista
ammattiurheilun lopettamista (Bochaver ym. 2021). Bochaverin ym. (2021)
tutkimusharjoitteet auttoivat osallistuneita urheilijoita kisajannityksen ja stressin
lievittamisessa.

Viimeisimmén tutkimuksen urheilijoiden psyykkisen hyvinvoinnin
kestdavyyteen liittyen on tehnyt Low kollegoineen (2023), jotka tarkastelivat
olympiaurheilijan valmistautumista kisoihin psyykkisen paineen alla. Low
(2023) seurasi tutkimusryhmineen olympiavoimistelijan paineensietoharjoittelua
(pressure training) ja koostivat urheilijoille, jotka haluavat harjoitella sietamaan
kisapaineita, neljd ohjetta. Paineensietoharjoittelussa on korostettava urheilija-
valmentaja-yhteisty6td ja toiminnan on oltava ldpindkyvda (Low ym., 2023).
Tutkimuksen mukaan paineensietoharjoittelussa paineita voidaan Iluoda
harjoitustarkoituksissa myos negatiivisilla ajatuksilla, mutta toiminnan on oltava
silloin erittdin ammattimaista ja perehtynyttd. Sietokykyharjoittelussa paineita
tulee lisdtd vasta sitten, kun toivottu toiminta onnistuu koko joukkueelta
edellisten paineiden kanssa (Low ym., 2023). Paineensietoa voidaan harjoittaa

luomalla ulkoinen paine suoriutumiselle (Kent ym., 2021; Low ym., 2023).
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Mielenkiintoisia vasta-argumentteja mielen vaikutusten tiedostamiselle
antavat argentiinalaiset ja chileldiset tutkijat. Lorenzén tutkimusryhmineen
(2022) vdittdd, ettd ne urheilijat, jotka eivdt huomioi omaa tai ympaériston tuomaa
arvostelua, eivat myoskddn kérsi yhtd paljon ahdistuneisuudesta kuin ne, jotka
tiedostavat namd paineet. Kuitenkin Lorenzonin ym. (2022) tutkimuksen
mukaan ratkaisu ndihin paineisiin, on ymmadrtdd paineiden vaikutus
suoritukseen ja stressin hallinnan harjoittelu. Yksilourheilijat suoriutuvat stressin
hallinnasta joukkueurheilijoita heikommin (Lorenzén ym., 2022). Paineiden
sietamistd ja ahdistuksesta selvidmistd tutkittaessa on erityisen tarkedd
huomioida urheilijan yleinen mielenterveys, silld mieliala voi vaikuttaa arvioon
omasta suorituksesta pdivakohtaisesti (Lorenzon ym., 2022).

Urheilijuus-, tunne- ja mielenterveysteemoja tutkineet tutkijat (ks. esim.
Fernandez ym., 2020; Tahtien & Kristjansdottir, 2019) ovat nostaneet esiin myos
sukupuolijakauman, jonka mukaan naiset ovat alttiimpia emotionaaliselle
vaihtelulle. Samaan aikaan naiset ovat kiinnostuneempia ottamaan selvdd
tunteiden hallinnasta sekd niiden vaikutuksista urheiluun kuin miehet
(Fernandez ym., 2020; Tahtien & Kristjansdottir, 2019). Naisille ja tytoille
kohdistetaan myds enemmdn haitallisia ohjeita valmentajien toimesta
(Kokkonen & Holopainen, 2022, s. 39). Kokkosen ja Holopaisen (2022, s. 39)
mukaan valmentajat ovat alttiita antamaan erityisesti naisille ohjeita kehon
asentoihin liittyen, joiden liiallinen tiedostaminen kisasuorituksen aikana voi
héiritd varsinkin automatisoituneita urheilusuorituksia.

Mielenterveyden haasteiden ja tunne-eldmén tunnistamisen kyvyissd on
loydetty eroavaisuuksia urheilijaopiskelijoiden ja ei-urheilevien opiskelijoiden
vdlilla. Tahtisen ja Kristjansdottirin (2019) tutkimuksessa huomattiin, ettd ei-
urheilevat  naisopiskelijat  hakivat naisurheilijoita = useammin apua
samankaltaisiin psyykkisiin oireisiin. Samassa tutkimuksessa miesurheilijat
aikoivat pienemmailld todenndkoisyydelld hakea apua psyykkisiin tarpeisiin
kuin naisurheilijat (Tahtinen & Kristjansdottir, 2019). Tdssd tutkimuksessa
huomattiin myds, ettd miesurheilijat ja miehet, jotka eivdt urheile, kokivat

vdhemman ahdistuneisuus- ja masennusoireita kuin naiset.
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2.2 Urheilijan sosiaalisen hyvinvoinnin tuki

Onnistuakseen kaksoisuralla, urheilija tarvitsee monipuolista tukea koululta,
kodilta ja ystdviltd (Knight ym., 2018; Nikander ym., 2021, s. 78). Nuoren
urheilijan uralla vanhempien rooli on tdrked urheilusta innostumisessa ja sen
saattamisessa eldmdntavaksi ja intohimoksi (Suomen Olympiakomitea, 2021).
Myo0s ystdvit ovat tdrked sosiaalinen tuki nuorelle luonnollisessa siirtyméssa
itsendisempddn eldm&ddn (Junttila, 2010). Urheilijan wuralla vaikuttavista
ihmissuhteista ja instituutioista on koottu kaavio (ks. kuvio 1). Ryban ja
kumppaneiden (2016b) mukaan vanhemmat, valmentajat, opettajat ja kaverit
vaikuttavat urheilijan kehitykseen ja ovat tarkeitd tuen antajia nuorten elamassa.
Myohemmin huippu-urheilu-uran aikana ndmd urheilijaan vaikuttavat
sosiaaliset suhteet luodaan valmentajan, puolison ja ystdvien kanssa (Ryba ym.,

20164, s. 90).

Kuvio 1. Psykologiset kasvun vaiheet ja urheilijan sosiaalinen, institutionaalinen ja
taloudellinen tuki, mukaillen Ryban ja kollegoiden (2016b) Suomalaista versiota huippu-

urheilijan uramallista. Viritettynd urheilijan kasvun vaihe, jota kdsitellddn tissi

tutkimuksessa.
Iki> 6 7 10 15 18 20 25 30
Urheilu-ura | Urheilu-uran Erikoistumin | Huippuvaihe Huippu-
aloittaminen en (ammattilaisuus) urheilun
Harrastaminen lopetta-
minen
Psykologinen | Lapsuus Nuoruus (Varhais-) Aikuisuus
kehitys
Sosiaaliset Vanhemmat Kaverit Valmentaja Perhe
suhteet Sisarukset Valmentaja Puoliso Ystavat
Opettajat Vanhemmat Ystavat Tyokaverit
Kaverit Opettajat (Valmentaja)
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Koulutusja | Esi- | Ala- Yla- | Toisen | Korkeakoulu Tyoelama
tyo kou- | koulu koulu | asteen
lu koulu

Brunerin ym. (2008) sekd Larsenin ym. (2013) tutkimuksissa urheilijoiden
ndkokulmasta opiskelupaikan, vanhempien ja valmentajan antama tiedollinen,
taloudellinen, logistinen sekd emotionaalinen tuki ovat tdarkeitd urheilijan uran
sujuvuuden ja onnistumisen kannalta (Ryba ym., 2016a, s. 91). Urheilijan
kaksoisuran sujuvoittamiseksi seurojen, valmentajien ja opettajien tulisi tehdd
tiivistd yhteistyotd opiskelevien urheilijoiden kanssa (Knight & Harwood, 2015).
Urheilijan ympérilld toimiva ryhméa kaikkine toimijoineen muodostavatkin
yhdessda mahdollisuuksien védyldn wurheilijan menestyksekkéadlle wuralle
(Nieminen & Tolonen, 2010).

Holistisen ihmiskasityksen puitteissa urheilija tarvitsee valmentajalta
huomiota kaikkiin eldmé&n osa-alueisiin valmentajalle ja urheilijalle itselleen
mielekkailld tavalla (Kunnari, 2011). Valmennuksen yksi tarkeimmista piirteistd
onkin kohdentaa valmennus vyksilolle ja ryhmadlle sopivaksi. Urbaanin
urheilukulttuurin =~ urheilijoille =~ avoimen  vertaisryhmdn  keskustelun
ylldpitdminen ja oma oivaltaminen ovat toimivia ohjaus- ja valmennustapoja
(Ojala, 2014). Tallaista toimintaa voidaan kutsua ongelmakeskeiseksi
oppimisstrategiaksi ja sen tarkoituksena on, ettd valmentaja vahvistaa
harjoitusryhmédn jdsenten hierarkiattomuutta ja mahdollistaa urheilijan
oppimisen vertaisilta dialogin keinoin (Ojala, 2014). Myo6s Cronin ym. (2022)
suosittelevat valmentajia tukemaan urheilijoiden autonomisuutta. Urheilijan
autonomiaa tukeva valmennus vastaa urheilijan psykologisiin perustarpeisiin ja
kehittdd urheilijan joustavuuskykya kilpailutilanteissa (Cronin ym., 2022). Rieke
ym. (2008) suosittelivat urheilijoiden kanssa toimimiseen palvelevaa
johtamistyylid. Siind valmentaja palvelee urheilijoita pddamé&drdandan heiddn
onnistumisensa ja kehittymisensd, omien etujensa ajamisen sijaan
(Rieke ym., 2008). Palveleva johtamistyyli pitdd urheilijat tyytyvaisind, henkisesti
vahvempina ja sisdisesti motivoituneempina, jolloin suorituksetkin onnistuvat
paremmin (Rieke ym., 2008). Ammattimaiseen valmennukseen vaaditaan myos

tietoa, taitoa ja kokemusta (Nieminen & Tolonen, 2010, s. 36), silld valmentajan
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on kyettdvd arvioimaan millaista valmennusta juuri hénen urheilijansa
kaipaavat. Haapasen (2022, s. 30) mukaan valmentajien tulisikin tiedostaa omien
valintojensa ja toimintatapojensa vaikutuksia laajemmin urheilijan motivaatioon
ja reaktioihin niin fyysiselld tasolla kuin tunnetasollakin.

Ystdvat ovat nuoruudessa erittdin tdrked sosiaalinen tuki (Salmela, 2006).
Nuoren ystavépiirissdé muotoutuu kaikkiin ystavayhteison jaseniin vaikuttava
toimintakulttuuri, jossa sosiaaliseen tukeen ovat yhteydessa ryhman viralliset
arvot, sovitut sddnnot ja kdyttdytymismallit, sekd yhteison luomat
tiedostamattomat tavat (Kattilakoski, 2018, s. 30). Yhteisossd rakentuneiden
suhteiden hyodyllisend sisdltond voidaan pitdd sosiaalista tukea, johon kuuluu
toisista huolehtiminen, arvostaminen ja vastuun jakaminen (Salmela 2006, s. 28).
Sosiaalinen tuki on myo6s yhteydessd nuoren sosiaalisuuden ja persoonan
kehitykseen (Salmela, 2006, s. 29). Urheiluyhteis66n kuuluminen
ennaltaehkdisee epdsosiaalista kdyttdytymistd ja siten pelkdstddn sellainen
yhteys mahdollistaa sosiaalisen tuen piiriin pddsemisen (Nowy ym., 2020).
Kaikille ihmisille, myos urheilijoille, on tarkedd kuulua johonkin ryhmaéén, jossa
saa olla oma itsensd. Urheilumaailma tarjoaa tédllaisia sosiaalisia ryhmid
virtuaalisesti sekd fyysisesti (Nieminen & Tolonen, 2010).

Urheilijan eldmédssda on paljon muuttuvia tekijoitd, jotka saattavat
vaikeuttaa sosiaalisen tuen saamista ldhipiiriltd (Knight ym., 2018). Esimerkiksi
toiselle paikkakunnalle muuttaminen lajin perdssd on nuorelle tyypillinen
sosiaalisen tuen toteutumisen haaste (Nikander, 2021, s. 8). Ystdvdpiiristd saatu
sosiaalinen tuki voi olla myds ongelmallista (Korkiamédki, 2013), jos se on
ehdollista (Salmela, 2006, s. 32). Ehdollinen sosiaalinen tuki aiheuttaa
epdtietoisuutta siitd, millainen on nuoren todellinen min4 ja siksi se voi pitkdan
jatkuessaan heikentdd nuoren itsearvostusta, aiheuttaa ahdistuneisuutta sekd
hdiritd mindn kehitystd (Salmela, 2006, s. 32). Sosiaalinen tuki on kuitenkin
parhaimmassa tapauksessa ehdotonta, jolloin tuki on eheyttdvad ja rakentavaa
(Korkiamaki, 2013; Salmela, 2006). Ehdoton sosiaalinen tuki voi olla esimerkiksi
vertaissuhteissa samaistumista, mikd kerryttdd ihmisen itsevarmuutta,
itseluottamusta sekd tervettd identiteettid (Junttila, 2010). Asiallisessa

ympdéristossd myos yhteison monimuotoisuus on yksilon kehityksen kannalta
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hyodyllistd (Bendl & Hofmann, 2015, s. 246). Useamman erilaisen ja jopa
vastakohtaisen roolin ldsndolo nuoren eldmaéssa voi auttaa nuorta yhdistaméaan

eri roolit kokonaisuudeksi, eli minaksi (Salmela, 2006, s. 21).

2.3 Eliminhallinnan tuoma hyvinvointi

Hyvinvointi on subjektiivinen Kkisite ja se maddrittyy toimintakyvyn
kokemuksista ja sairauksien hoitovasteesta (Seppdld, 2017). Hyvit elintavat, eli
riittdvd uni, ruoka ja liikunta ehkdisevdt sairauksilta ja luovat hyvan
elamdnlaadun yhdessd positiivisten ihmissuhteiden ja merkityksellisyyden
tunteen kanssa (Johnson & Acabchuk, 2018). Nididen eldmén yleistaitojen
harjoittelu kehittdd myos psykososiaalisia taitoja (Vranda & Rao, 2011; Prajapati
ym., 2017). Elamaén taidot (life skills) antavat mahdollisuuden my6s onnelliseen,
tuotteliaaseen ja toimijuutta aktivoivaan eldmédan (Cronin ym., 2022). Ne kattavat
sosiaalisten suhteiden ylldpitamisen taitojen lisdksi kaikki ne arkipdivdiset
toiminnalliset taidot, joita nuori voi itse harjoitella suoraan valittuun
elaméntaitoon liittyvdssd toiminnossa (Cronin ym., 2022). Brunerin ja
kumppanien (2008) mukaan erikoistumisvaiheessa olevat urheilijat kokevat
usein haasteita siirtyessddan kohti huippu-urheilua ja tarvitsevatkin siksi tukea
hyvien elaméntapojen ja -taitojen opettelussa (Nikander ym., 2021).

Nuorille urheilijoille voidaan opettaa ja valmentaa hyvinvointia edistdvid
elaméntapataitoja (Nikander ym., 2021). Hyvinvointiin liittyvd koulutus ja
valmennus vaativat kuitenkin toimiakseen asiakkaan eli opiskelijan itsensd
asettamat tavoitteet (Kasila & Kaasalainen, 2022). Hyvinvointiosaamista
kannattaa harjoitella pohdintatehtdvilld, joiden avulla on helpompi aloittaa
tarkastelemaan, milld osa-alueella opiskelija voisi hyotyd hyvinvointitavoitteista
ja muutospolusta (Luomaranta ym., 2017). Kun muutospolku ja siihen asetetut
tavoitteet tulevat saavutetuksi, niistdi saa enemmadn iloa irti, varsinkin jos
opiskelija ndkee muutoksen olevan tarpeen (Luomaranta ym., 2017).

Kasila ja Kaasalainen (2022) osoittavat, ettd lyhytaikaisella elaméanhallinnan
ohjauksella on myonteisid tuloksia, mutta niilld on heikko kestdvyys. Jos siis

halutaan saavuttaa pitkdaikaisia elaméanhallintataitoja, tulisi hyvinvointitapoihin
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tukemisen olla jatkuvaa (Kasila & Kaasalainen, 2022). T4llaisissa muutospoluissa
positiivinen palaute vahvistaa urheilijan sinnikkyyttd toimia edelleen
tavoitteidensa vaatimalla tavalla (De Meester ym., 2022). Valmentaja voi tukea
nuorta tavoitteissaan kohtaamalla hédnet arjessa, kuuntelemalla ja
keskustelemalla ajankohtaisista vélitavoitteista (Huovinen, 2019). Urheilija voi
edistdd hyvinvointioppimistaan vertailemalla omia kokemuksiaan péivittdiseen
seurantaan, silldi oman kokemuksen vertaaminen hyvinvointimittauksista
saatuun dataan auttaa oppimaan ja yhdistdmddn kehossa syntyneitd
tuntemuksia todellisuuteen (Kasila & Kaasalainen, 2022, s. 103). Hyvinvointi on
my0s lukiolaisen laaja-alaisen oppimisen keskitssd, jossa on tdarkedd, ettd nuori
oppii riittdvan levon, fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden hallinnan vaikutukset
omaan jaksamiseen ja eldmddn (Mattila, 2020, s. 7). Urheilijan
hyvinvointiosaamisen kehittdmisessd on tdrkedda keskittyd palautumisen ja

mielen hyvinvoinnin huomioimiseen (Kasila & Kaasalainen, 2022, s. 102).

24 Itsesddtelytaidot itsendisessd opiskelussa

Alppihiihdossa, kuten monessa muussakin talvilajissa, kilpailukausi sijoittuu
samalle ajankohdalle lukion lukuvuosien kanssa, jolloin poissaoloja koulusta
tulee kilpailujen ja harjoitusleirien ajaksi. Gilgienin ja kumppaneiden (2018)
mukaan alppiurheilijalle kertyy noin 150 harjoitus- ja kisapdivdad kauden aikana.
Runsaat poissaolot koulusta voivat olla uhka nuoren hyvinvoinnille ja
myohemmille terveelle kehitykselle, silld koulussa tuetaan nuoren sosiaalista,
psyykkistd seka fyysistd kehitystd (Pelkonen & Virtanen, 2021). Alppiurheilijan
opinnot  alppivalmennukseen  sitoutuneissa  lukioissa = suunnitellaan
henkilokunnan, valmentajien ja opiskelijan yhteistydssd niin, ettd opiskelu ja
urheilu onnistuu samanaikaisesti (vrt. Nikander ym., 2021). Osa lukio-opinnoista
voidaan myontdd opiskeltavaksi itsendisesti, jos se ei vaaranna opinnoista
suoriutumista (Lukiolaki, 2019). Urheilijan poissaoloja ja oppimisaukkoja on
pystytty korvaamaan muutamissa Euroopan maissa erikseen jdrjestetyilld,

ylimédardisilld, yksilollisemmilld pienryhmédtunneilla (Nikander, 2021, s. 15).
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Suomessa omien opiskelustrategioiden 16ytdminen ja tuen saaminen vaatii lukio-
opiskelijalta oma-aloitteisuutta (Saarelainen & Pohjalainen 2020) sekd kykya
pyytdd tarvittaessa apua koulun henkilokunnalta tai valmennustiimilta.
Saarelaisen ja Pohjalaisen (2020) artikkelin mukaan useimmat opiskelijat eivét
kuitenkaan tienneet keneltd tukea voisi pyytdd ja miten voisi 1oytdd juuri
oikeanlaista tukea yksilolliseen haasteeseen.

Itsendinen opiskelu vaatii itsesddtelytaitoja. Opiskelijat, jotka sddtelevat
toimintaansa tietoisesti opiskelustrategiana menestyvat paremmin opinnoissaan
kuin ne, jotka eivét kdytd itsesddtelyd (Auvinen, 2015, s. 41). Itsesddtelytaitojen
harjoittelulla  tdhdadtdankin ~ metakognitiiviseen, = motivoituneeseen  ja
toiminnallisesti aktiiviseen oppimiseen (Kontturi, 2016, s. 19). Krzenskin (2020)
mukaan oppimiseen suunnattu itsesdadtelykyky sisdltdd useita eri kognitiivisia
osataitoja. Osataidot, jotka rakentavat itsesddtelyn kokonaisuuden oppimisen
viitekehyksessd, ovat esimerkiksi motivaatio, keskittyminen, tavoitteiden
asettaminen ja suunnittelutaito (Krzensk, 2020). Laineen ja kumppaneiden (2020)
loydoksien mukaan itsesddtelykyvyn elementteja ovat myos itsehallinta ja
itsensd valvominen. Hiemstra ja Brockett (2012) taas jakavat itseohjautuvuuden
kolmeen eri kategoriaan: oppijaan itseensd, oppimisprosessiin ja
oppimisymparistoon (PPC = person, process, context).

Koko opetusjdrjestelmédn perusteena on sivistdd ja siten tarjota lapselle ja
nuorelle kyky sdddelld itsed, mikd mahdollistaa oppimisen ldpi eldmén
(Opetushallitus, 2015). Oppimisen itsesddtelykykyd on pitkddn pidetty
synnynndisend, mutta nykyisissd yldkouluissa ja lukioissa harjoitellaan tadtdkin
taitoa (Krzensk, 2020). Oman toiminnan sddtelyn onnistumiseen vaikuttaa
motivaation ja sinnikkyyden lisdksi kasitykset itsestd oppijana (Paananen, 2020).
Opettajan tulee tukea oppijaa itsesddtelyn kehittymisessd tukemalla nditd
kokemuksia positiivisesti (Paananen, 2020). Ryhmé&opiskelutilanteessa opettajan
tulee positiivisten oppimiskokemusten liséksi tukea yhteisten itsesdatelytaitojen
kayttoonottoa, silld oppilaiden itsesddtelykeinot ovat yksilollisid ja annetut
sddtelyprosessit voivat olla osalle oppilaista vieraita (Sobocinski, 2021). My®&s
opiskelijan on jatkuvasti kehitettdvda omia osataitojaan hyodyntadkseen

itsesddtelytaitoja opiskelussa (Krzensk, 2020). Monipuoliset itsesddtelykyvyt
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edesauttavat opiskelijan oppimista erilaisissa oppimistilanteissa ja oppiaineissa
(Sobocinski, 2021).

Urheilijaopiskelija ~ tarvitsee itsesddtelytaitoja  oppimisen  lisdksi
stressinhallintaan, vastoinkdymisistd selvidmiseen, realististen tavoitteiden
asettamiseen ja oman osaamisen tunnistamiseen (Nikander, 2021, s. 11; Durand-
Bush ym., 2022, s. 11). Erilaisia artymyksen, ahdistuksen ja lamaantumisen oireita
on havaittu urheilijoissa, jotka kokevat tavallista pidempddn kestdvaa
alisuoriutumista tai epdonnistumista urheilussa (Stead ym. 2022). Urheilussa
epdonnistuminen koetaan raskaampana henkisesti, jos harjoitusilmapiiri on ego-
keskeinen ja motivaation ldhteet ovat ulkoisia (Ruiz ym. 2021, s. 2).
Itsesdatelytaidot auttavat nuorta sinnitteleméaan néissa tilanteissa ja yllapitamaan
positiivista asennetta vastoinkdymisistd huolimatta (Paananen, 2020). Urheilijan
elamadssad itsesddtely tarkoittaa siis ajatusten, huomion, tunteiden ja toiminnan

sddtelyd urheiluun liittyvien tavoitteiden hyvéaksi (Durand-Bush ym., 2022).
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3 ERITYISPEDAGOGINEN TUKI
URHEILULUKIOSSA

3.1 Oppimisen tukeminen lukiossa

Erityisopetuksen laajuus ja velvollisuudet tuen antamiseen ovat uusia piirteitd
lukiossa. Uusi lukiolaki kirjattiin vuonna 2018 ja se kattaa oppimisen tuen
lukiolaisille (Lukiolaki, 714/2018, 2018). Uusi erityisopetuksen velvollisuus
toimeenpantiin 2019 ja sitd on tarjottava lukioissa syksystd 2021 lahtien
(Lukiolaki, 714/2018, 2018). Jokaisen lukio-opiskelijan opintosuunnitelma on
henkilokohtainen ja siihen kirjataan opetushenkiloston tuella opintojen alussa
opiskelu-, ylioppilaskirjoitus- sekd jatko-opiskelusuunnitelma ja ndita
tarkastellaan ja pdivitetddn tarpeen mukaan (Lukiolaki, 714/2018, 2018).
Opiskelijalla on oikeus saada tukea opintoihinsa opintojensa ajan (Lukiolaki,
714/2018, 2018). Monet lukiot jarjestdaviatkin nykyddn tukiopetusta kokonaisina
kursseina. Lukiossa voidaan hyddyntdd myos erityisopettajajohtoisia tukitiimeja
opettajien konsultointiin ja opiskelijoiden tukemiseen (Paasikallio, 2021).

Toisen asteen koulutuksen tulee tukea nuorta jaksamiseen, hyviin
elaméntapoihin ja hyvinvoivaan eldmddn (Lukion opetussuunnitelma, 2018).
Erityisopettajan ~ tehtdvdand on  tukea  opetuksellaan  jaksamisen,
opiskelustrategioiden, tarkkaavuuden ja muiden laaja-alaisten taitojen
kehittymistda  (Opetushallitus, 2019; Sinkkonen ym., 2016, s. 55).
Opetushallituksen (2022a) mukaan toisen asteen koulutuksissa erityisopettajan
tyotehtdvand on myos sovittaa yhteen opettajien ja opiskelijoiden tarjonta ja
tarpeet. Sinkkonen ja kumppanit (2016) jakavat lukiossa toimivan
erityisopettajan ~ tyotehtdvdat  kolmeen eri  kategoriaan:  opetukseen,
taustoittamiseen ja konsultointiin. Paasikallio (2021) vertasi kokemuksiaan
lukion ja peruskoulun erityisopettajana pddtyen lopputulemaan, ettd lukiossa
tyotehtdviin ei kuulu erityisen tuen padatoksid ja asiakirjoja, kolmiportaista tukea,
yksilollistamistd eikd henkilokohtaisten opetuksen jdrjestamistd koskevien

suunnitelmien (HOJKS) laatimista, toisin kuin peruskoulussa.
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Yksilollisid tarpeita tuetaan kuitenkin lukioissa niiden vaatimin keinoin
yhteistydssd koulun henkilokunnan kanssa (Lukiolaki, 714/2018, 2018). Nama
tarpeet vaativat joskus tuekseen vahvempaa opinto-ohjausta (OPH, 2019).
Oppimissuunnitelmien muokkaamisen jdlkeen oppimisessa onnistuminen voi
voimaannuttaa opiskelijaa ja antaa lisdd intoa opiskeluun yksilollisista tarpeista
huolimatta (Pirttimaa ym., 2015, s. 17). Lukiossa ja ammattioppilaitoksissa
opintojen  ainesisdltdjen  tukiopetus kuuluu ensisijaisesti  kuitenkin
aineenopettajalle (Ojala ym., 2021; Sinkkonen ym., 2016, s. 55). Ojalan ja
kollegoiden (2021) mukaan aineenopettajien valmiudet huomioida tukea
tarvitsevia opiskelijoita ovat vaihtelevia, silld tuen tarpeet lukiossa ovat
moninaisia.

Lukioikdinen kaipaa tukea eldmdnhallintaan, sosiaalisiin suhteisiin ja
koulun olosuhteissa pédrjddmiseen unohtamatta kuitenkaan autonomian ja
itsendisyyden tukemista (Saarelainen & Pohjalainen 2020, s. 20). Lukiolainen voi
tarvita tukea erityisopettajalta myds vamman, sairauden tai tilapdisesti
heikentyneen toimintakyvyn takia, jolloin keinoina pidetddn yksilollisid
pedagogisia jdrjestelyitd (Sinkkonen ym., 2016). Yksilollisia pedagogisia
jarjestelyitd ovat esimerkiksi lisdaika kokeissa tai mahdollisuus kayttaa
tietokonetta. Toisinaan lukiolainen voi myos tarvita yksilollistd pedagogista
tukea. Silloin erityisopettaja jdrjestdd opiskelijalle jatkuvampaa tukea, johon
kuuluvat oppimisen pulmiin perehtyvit lisdoppitunnit (Sinkkonen ym., 2016, s.
53). Yksilollisten tarpeiden sen vaatiessa, lukiolaiselle voidaan my6s myontad
lupa itsendiseen opiskeluun, jos pddtos ei vaaranna suoriutumista lukio-
opinnoista (Lukiolaki, 714/2018, 2018). Tillainen itsendisen opiskelun lupa
voidaan myontdd esimerkiksi koko periodin harjoitus- tai kisaleirilld viettdvalle
urheilevalle opiskelijalle. Auvinen (2015) muistuttaa kuitenkin etdopintojen
vaativan tavallista enemmadn itsesddtelytaitoja suoran ohjauksen puutteen
vuoksi. Opettaja voi silti auttaa opiskelijaa suoriutumaan etdopiskelusta
rajaamalla aihetta ja syventdmalld opiskelijan oppimista tarjoamalla useita eri
keinoja itsendiseen opiskeluun (Hilli, 2016, s. 25). Itsendisessd opiskelussa myos
suoritusmerkinnit ja etenemisen visualisointi auttavat opiskelijoita pysyméaan

motivoituneena koko kurssin ajan (Auvinen, 2015, s. 110).
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3.2 Lukio opiskelijaurheilijan tukena

Suomessa urheilulukiolaiset panostavat samaan aikaan kahteen tarkedan uraan:
opiskeluun sekd huippu-urheiluun. Urheilijan kaksoisurasta puhutaan
kansainvaliselld tutkimuskentdlld termilld Dual Career (DC) (Stambulova &
Wylleman, 2019; Stambulova ym., 2021), sekd wurheilijan kaksoisuran
mahdollistavasta ympadristostd termilld Dual career development environments
(DCDEs) (Nikander, 2021; Storm ym., 2021). Suomen Olympiakomitean (2021)
mukaan suomalainen nuori aloittaa kaksoisuransa, huippu-urheilun ja opiskelun
yhdistdimisen usein jo yldkoulussa. Myo6hemmin wurheilija voi yhdistaa
kaksoisuriaan kolmella eri tavalla: opiskelun ja urheilun yhdistdiminen, tyon ja
urheilun yhdistdminen tai wurheilu ensisijaisena ammattina (Suomen
Olympiakomitea, 2021). Kaksoisuraa toteuttavan urheilijan opintojen on syytd
edetd mahdollisimman sujuvasti, jotta opinnot tukisivat urheilu-uraa parhaiten
antamalla tilaa my®s lajiharjoittelulle (Nikander, 2022, s. 44).

Kaksoisuralla opiskelevia urheilijoita tuetaan lukioissa monin eri tavoin
(Nikader, 2021b). Lukio-opinnot toimivat opintojakso- ja periodijdrjestelman
takia joustavasti ja opintoja voidaan muovata helposti opiskelijan tarpeiden
mukaan (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2017). Suomessa lukiot, joissa
painotetaan yhtd tai wuseampaa oppiainetta, voivat saada erityisen
koulutustehtdvan, joka velvoittaa syventdmddn lukiolaisten oppimista ja
kehittdd omalla osa-alueellaan lukiokoulutusta (OKM, 2017). Tallaisen
koulutustehtdvan voi esimerkiksi saada urheilua tai liikuntaa painottava lukio,
jolloin lukion henkilostolld on velvollisuus kehittdd urheilun ja opiskelun
yhdistamisen mahdollistavia toimintatapoja lukioarjessa (OKM, 2017).

Ryba ja kollegat (2016a, s. 92) tutkivat kaksoisuraisista urheilijoista tehtyja
suomalaisia tutkimuksia ja 10ysivdt verrattain vdhdn vertaisarvioituja
artikkeleita: viisi tieteellistd artikkelia ja 15 opinndytetyotd. Suomessa kaksoisura
heréttdd erilaisia tuntemuksia itse urheilijoissa (Ryba 20164, s. 92). Nuori urheilija

voi kokea kaksoisuransa harmoniseksi, urheilu edelld onnistuvaksi tai ei
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ollenkaan yhteensovitettavaksi (Nikander, 2021; Ryba, 2016b). Urheilu- ja
opiskelu-ura voivat kuitenkin onnistua moitteettomasti ja jopa tukea toinen
toistaan, kun molempiin saadaan niiden vaatimaa tukea (Ryba ym., 2016a).
Kahteen tdysipdivdiseen tehtdvddn panostaminen samaan aikaan tuo nuorelle
myos ongelmaksi ajan puutteen ja tdimd ndhdddn kaksoisuraa tarkastelevissa
tutkimuksissa erityisend haasteena (Ryba ym., 2016a, s. 92).

Lukioikdiset urheilijat tarvitsevat koululta hyvinvointiin kohdistuvaa
tukea, silld jopa 28 % urheilijoista kokee ensimmadisen lukiovuoden jédlkeen lievaa
urheilu-uupumusta (Nikander ym., 2021). Kaksoisuraan kohdistuvat odotukset
kuluttavat urheilijaa jatkuvasti ja kestimadttoman paljon (Metsa-Tokila, 2001).
Erityisesti yksisuuntaiset odotukset ja perfektionismi ovat ainakin késitteellisesti
yhteydessa loppuun palamiseen urheilu-uralla (Sorkkila ym., 2017; Lemyre ym.,
2008). Kummalla tahansa urista epdonnistuessaan, urheilija voi joutua kokemaan
haasteita esimerkiksi taloudessa, mikd uhkaa lopulta toisen tai molempien urien
jddmistd puolitiehen (Ryba ym., 20164, s. 92; Sorkkila, ym., 2019). Kootusti Ryban
ja kollegoiden (2016a) tutkimuskokoelmassa samanaikainen opiskelu ja urheilu
korkealla tasolla ilman kattavaa tukea voi aiheuttaa levottomuutta, kestimatonta
stressid, epdtasapainoista levon ja harjoitusten suhteuttamista sekd loppuun
palamista.

Opiskelevaa urheilijaa voidaan kuitenkin tukea ja loppuun palamisia
voidaan ennaltaehkdistd (Nikander ym., 2021). Sorkkila tutkimusryhmineen
(2017) huomasi opiskelijaurheilijan vanhempien sekd nuoren itsensd luomien
urheilu- ja opiskeluodotusten suojaavan nuorta loppuun palamiselta
molemmilla urilla. Loppuun palamiselta suojaavana tekijand pidetddan myos
taitoihin liittyvien tavoitteiden asettamista ja seurantaa (Nikander ym., 2021).
Urheilevaa ja opiskelevaa nuorta on tidrkedd tukea ja innostaa monipuolisesti,
jotta urheilu- ja opiskeluidentiteetti olisivat kaksoisuralla tasa-arvoiset
(Stambulova ym., 2015). Tasa-arvoinen opiskelu- ja urheiluidentiteetti antaa
monipuolisemmat mahdollisuudet nuoren tulevaisuudelle, silld nuori valitsee
useimmiten identiteettiddn ldhempédnd olevan uran, jos kaksoisura kummalta
tahansa osin epdonnistuu (Ryba ym. 2016a, s. 92). Saarisen ja kollegoiden (2023)

mukaan hiihtolajivalmentajat tukevat toisen asteen opinnoissa urheilijoitaan



23

tasapuolisesti opiskelemaan ja urheilemaan, mutta sitd korkeammissa
opinnoissa valmentajilla on taipumus kannustaa naisurheilijoita ylldpitdmaan
opintoja urheilun ohessa ja miesurheilijoita keskittymddn yksipuolisesti
urheiluun. Saarisen ja tdmén tutkimusryhmaén (2020) aiemmassa tutkimuksessa
todettiin  urheilijoiden kuitenkin kokevan valmentajien laiminlydvan
velvollisuuttaan koulutustehtdvien tukijana ja korostavan ainoastaan urheilun
merkitystd nuoren eldméssa.

Koulutyoskentelya voidaan tukea kiinnittdmalld opiskelija kouluyhteis6on
(Havik, 2015). Myonteinen suhde opettajaan ja omien opiskelustrategioiden
loytdaminen vahvistavat positiivisesti kouluun kiinnittymistd (Ulmanen, 2017).
Opettaja voi mahdollistaa opiskelijalle positiivisia tunteita ja asenteita
koulunkéyntiin liittyen sekd tukea vertaisvuorovaikutusta opiskelijoiden valilla
vahvistamalla suhdettaan opiskelijaan (Ulmanen, 2017, s. 68). Sama tuki voi
tapahtua urheilukontekstissa valmentajan taholta. Saarisen ja kumppaneiden
(2018)  tutkimuksessa kerrotaan valmentajan toiminnan vaikuttavan
urheilumotivaation lisdksi opiskelumotivaatioon.

Opettajat voivat olla kaksoisuraurheilijan tukena monipuolisesti, silld
koulutehtdvien lisdksi he voivat auttaa urheilijaa sosiaalisissa haasteissa,
kasvattaa ja kuunnella (Nikander ym., 2021, s. 18). Keskustelut valmentajan tai
opettajan kanssa voivat luoda kahdenlaista motivaatioilmastoa (Rottensteiner,
2015): kontrolloivan ja lannistavan tai autonomiaa tukevan ja kannustavan
ympadriston (Saarinen ym., 2018, s. 15-16.) Rottensteinerin (2015) mééaritelmissa
kannustavassa, autonomiaa tukevassa motivaatioilmastossa keskitytddan itse
tehtdvddn ja siind onnistumiseen, kun taas lannistavassa ja kontrolloivassa
motivaatioilmastossa tdhddtddn suorituksen sijaan menestykseen. Urheilijat
kokevat molempien motivaatioilmastojen piirteitd samoissa valmentajissa,
valmennusryhmissd ja vuorovaikutustilanteissa (Saarinen ym., 2018, s. 17).
Autonomiaa tukeva kasvatus ja ohjaus olisi nuoren terveen kehityksen kannalta
tairkedd (Ryan & Deci, 2017). Autonomian tunnetta kokevat urheilijat ovat
valmiita tekemddn enemmin kehityksensd eteen kuin he, jotka eivdt koe

autonomian tunnetta omasta harjoittelustaan (Gjesdal ym., 2018).
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3.3 Tunnetaitojen opettaminen nuorelle

Nuoren valmistuttua lukiosta tulisi timédn laaja-alaiseen osaamiseen kuulua
hyvinvointiosaaminen, joka koostuu itsensd ja muiden huomioimisesta, omien
vahvuuksien tunnistamisesta ja niiden hyodyntamisestd sekd sinnikkyydestd
elamén haasteissa (OPH, 2019, s. 62). Lukiossa opettaja voi tukea nditd taitoja
asettamalla opiskelijat toimimaan yhdessd ja olemalla turvallisena aikuisena
lasnd, kun opiskelija kohtaa haasteita (OPH, 2019). Lukion opetussuunnitelman
(2019) mukaan lukiokoulutuksen pyrkimyksend on vahvistaa opiskelijoiden
yhteisollistd ajattelutapaa, mikd vaatii myos tunne- ja vuorovaikutustaitoja.

Vuorovaikutus- ja tunnetaidot ovat yhteydessd nuoren itsetuntoon,
terveyteen hyvinvointiin ja oppimiseen (Midkinen & Karppinen, 2019).
Tunnetaitojen hallitseminen on erityisen tdrkedd psyykkisen hyvinvoinnin
kannalta (Korkeila, 2017, s. 210). Tunnetaidoista voidaan kayttda kansainvalistd
termid SEL-taidot (Social and Emotional Learning), jolloin puhutaan tarkemmin
ihmisen itsesddtelytaidoista, omien tunteiden tunnistamisesta ja niiden
ymmartamisestd sekd sosiaalisten taitojen kokonaisuudesta (Maikinen &
Karppinen, 2019). Tunnetaitojen olennaisin osa on oppia sddtelemédn vaikeiden
tunteiden voimakkuutta, sdvyd ja kestoa (Korkeila, 2017, s. 210). Urheilijalle
tunnetaidot ovat tdrkeitd, silldi tamdn on pystyttdvd toimimaan erilaisten
ihmisten kanssa, ottamaan vastaan suoraa palautetta suorituksistaan ja oltava
jatkuvan arvioinnin alla valmentajan ja urheilijan itsensa toimesta (Nieminen &
Tolonen, 2010).

Tunnetaitoja voidaan opettaa monella eri tapaa. Mdkinen ja Karppinen
(2019) kokosivat tapoja opettaa tunnetaitoja artikkeliinsa: Esimerkkind
tunnesanalistat ja kuvat tunneilmeistd nimettyna luokan seinilld voivat tuoda
tunnekasvatusta arkeen matalalla kynnykselld. Tunnesanoista voidaan myos
tehdd kirjoitelmia, maalauksia, runoja, ndytelmid tai pantomiimiesityksid, jonka
jdlkeen on tehokasta nimetd tunne ja keskustella tilanteista, missa tdtd tunnetta
saattaa ilmetd (Méakinen & Karppinen, 2019). Taméanlainen harjoitus kehittaa
itseilmaisua ja kuuntelutaitoja, silld kun tunnesanavarasto karttuu, tunteita on
helpompi erottaa toisistaan (Médkinen & Karppinen, 2019). Hyvérinen ja kollegat

(2019) Kkertoivat yliopisto-opiskelijoiden toteuttaneen hyvinvointiteemaisen
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tunnetaitoiltaman lukiossa, josta lukiolaisille jdi kdytannon tyokaluja
hyvinvoinnista ja eldmanhallinnasta huolehtimiseen. Lukioikdisille vietiin
tunnetaito-opetusta tarjoamalla luentoja ja pajatyoskentelyd (Hyvédrinen ym.,
2019). Erillinen tunnetaitokurssi ei kuulu perinteiseen lukion kurssitarjontaan,
mutta  erityisopettaja = voi  jdrjestdd  oppimisen  tueksi  kuitenkin
opiskelustrategioihin liittyvdan kurssin (Sinkkonen ym., 2016), jossa voidaan
keskustella tarpeen mukaan myos opiskelun tuomista tunteista.

My6s valmennuksessa dialoginen, yhteistyokykyinen ja urheilijaldhtdinen
toiminta auttaa urheilijaa voimaan paremmin ja siten tukee kilpaurheilulle
merkittdvdd tuloksentekoa (Kokkonen & Holopainen, 2022, s. 40). Tunteet ja
tunteiden sddtelytaidot voivat mahdollistaa tai estdd urheilijan menestyksen.
Tunteen tuoma kiihko voi auttaa urheilijaa kisasuorituksessa tuomalla
intensiivisyyttd tekemiseen sekéd vaihtoehtoisesti itsekriittinen sisdinen puhe voi
lamaannuttaa urheilijan ja estdd saavuttamasta parasta suoritustaan
kisatilanteessa (Jones, 2003). Urheilija joutuu usein kehittdimaén itselleen keinoja,
jotka auttavat hdntd suoriutumaan kisasuorituksista ja pysymaéan hyvinvoivana
(Golby & Wood, 2016). Tastd huolimatta, valmentajien taitoihin ohjata urheilijaa
psyykkisten keinojen hallinnassa, ei ole kiinnitetty tarpeeksi huomiota
tutkimuskentilld (Aronen ym., 2021).

Psykososiaalinen tuki, jonka urheilija saa valmentajalta urheilun ohessa
tapahtuviin asioihin voi olla riippuvainen valmentajan omasta jaksamisesta (vrt.
Aronen ym., 2021). Valmentajan ty0std jdd usein uupumaan sadnnolliset tyoajat,
selkedt tyoroolit ja -tehtdvit, sosiaalinen tuki ja turva (Aronen ym., 2021, s. 3411),
mikd tekee valmennustyostd raskaan ja uuvuttavan. Valmentajien tulisi
kuitenkin panostaa nuorten kanssa toimiessa voimaannuttavan ilmapiirin
luomiseen ja sosiaalisen vertailun vihentamiseen (Ruiz ym., 2021). Aronen ja
kumppanit (2021) huomauttavat, ettd opettaja tai valmentaja voi olla apuna
urheilijan tunnetaitojen kehittymisessd, vain jos valmentajan ja opettajan omat
tunnetaidot ovat hallinnassa. Valmentajan voimavarojen ja emotionaalisten
resurssien riittdvyys on ndin ollen tirkedd valmentajan tyohyvinvoinnille sekd

urheilijan suoriutumiselle (Aronen ym., 2021).
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Valmentajan piirteiden merkitys emotionaalisen tuen antamisessa on
antanut  mielenkiintoisia  tutkimustuloksia. = Emotionaalista  dlykkyytta
mittaavasta testistd naisvalmentajat saivat parempia pisteitd kuin
miesvalmentajat keskimddrin (Aronen ym., 2021; Cabello ym., 2016, Fernandez
ym., 2020). Tutkimuksissa ei kuitenkaan huomattu sukupuolten vilisid eroja
valmennustyhon sitoutumisessa (Fernandez ym., 2020). Valmentajan idn
merkitys saatiin selville espanjalaisessa emotionaalista dlykkyyttd mittaavassa
tutkimuksessa, minkd mukaan keski-ikdd ldhestyttdessdé emotionaalinen
dlykkyys on ihmiselld huipussaan (Cabello ym., 2016). Valmentajan hyvinvointi
jajaksaminen on tarkeds, silld valmentajan ja urheilijan valilld kasvokkain kdydyt
vuorovaikutushetket vaikuttavat wurheilijan psyykkiseen hyvinvointiin ja
urheilusuoritukseen (Kokkonen & Holopainen, 2022, s. 38). Kunnioittava
vuorovaikutus ndyttdd urheilijalle arvostusta, minkd kokeminen auttaa
toimimaan vastuullisemmin kehittymisensd puolesta (Gjesdal ym, 2018;
Kokkonen & Holopainen, 2022).

Edelld kuvatut tunnetaidot ovat edellytys hyville sosiaalisille taidoille
(Lantela, 2021). Hyvid kaveritaitoja ovat Opetushallituksen (2022) mukaan muun
muassa kyky ilmaista itseddn ja kuunnella, samaistua seké ottaa toiset huomioon.
Junttilan (2010) mukaan lapsen ja nuoren sosiaalisiin taitoihin vaikuttavat
sosiaalisten suhteiden laatu jo heti alkuopetuksesta ldhtien. Suomen lukioissa
opetellaan taitoa osallistua dialogiin kunnioittavasti (OPH, 2019, s. 82)
harjoittelemalla itseilmaisua ja kuuntelutaitoja dialogin kautta (Midkinen &
Karppinen, 2019). Opettaja voi auttaa nuoria oppimaan kunnioittavia dialogin
keinoja muissakin oppiaineissa vastaamalla tietoisesti opiskelijoiden
ehdottamiin ajatuksiin lausein “Sanoit, ettd...” tai ""Ymmirsinké oikein, etti...” ja
kysymallda “Miten olet pddtynyt tuohon ajatukseen?’” tai ""Mitd muuta tisti aiheesta

voisi ajatella?” (Mdkinen & Karppinen, 2019).
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4 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUKSEN
TOTEUTUS

Tamdn tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, millaisia psykososiaalisien tuen
tarpeita nuorilla alppilukiolaisilla on. Tarkemmin perehdytddn myos siihen,
miten urheilevia opiskelijoita tuetaan psykososiaalisesti kaksoisurallaan
alppilukiossa. Tuen toteutumista tarkastellaan alppilukiolaisten, erityisopettajan
ja valmentajien ndkokulmasta.

Jotta tutkimustavoitteet voidaan saavuttaa, toimivat tutkimustehtdvinad
seuraavat kysymykset:

1. Millaisia psykososiaalisia tuen tarpeita alppilukiolaisilla on?

2. Miten psykososiaalinen tuki toteutuu alppilukiossa?

4.1 Tutkimuskonteksti ja tutkimusote

Tamd tutkimus sijoittui kontekstiltaan erityispedagogiseen tutkimuskenttddn.
Tutkimus tarkkaili lukioikdisten urheilijoiden psykososiaalisia tuen tarpeita ja
tuen toteutumista. Tieteellinen tausta esiteltiin teoriaosuudessa ja se yhdisteli
liikkuntatieteellisid, kasvatustieteellisid ja psykologisia tieteenaloja. Tutkimus oli
tyypiltdan laadullinen, sillda tutkimuksella haluttiin saavuttaa ymmarrys
kasiteltavastd ilmiostd (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006) ja antaa dani
ihmisille, jotka eldvat tdmédn ilmion parissa (Tuomi & Sarajdarvi, 2018, s. 41;
Ruusuvuori ym., 2010). Téllainen ymmarrys voitiin saavuttaa laadullisella
tutkimuksella (Hennink ym., 2020, s.11; Krippendorff, 2019).

Psykososiaaliset tuen tarpeet olivat urheilijoille henkilokohtaisia kéasityksid
kehityskohteistaan ja vahvuuksistaan. Erityisopettajalle sekd valmentajalle ne
olivat puolestaan konstruktivistinen yhdistelmd heiddn omaa nikemystdan ja
urheilijoiden kertomia kokemuksia. Tutkimusasetelman subjektiivisuuden
vuoksi aineistoa ja tutkimusta ldhestyttiin fenomenologis-hermeneuttisen
tutkimusotteen kautta (ks. esim. Laine, 2015, s. 29-35; Juuti & Puusa, 2020).

Tuomi ja Sarajarvi (2018, s. 41) kuvaavat, ettd fenomenologis-hermeneuttisen
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tutkimusotteen tavoitteena on muodostaa kisitteet tutkittavalle ilmiotlle ja tehdd
niin sanotusti jo tunnettu asia tiedetyksi. Ndilld sanoilla voitiin kuvata myos
tdimdn tutkimuksen tavoitteita. Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote
voidaan jakaa sen fenomenologisiin ja hermeneuttisiin piirteisiin. Dibleyn ja
kumppaneiden (2020) maédritelmissda fenomenologinen ulottuvuus tuo
tutkimukseen ihmisen kokemuksen, tulkinnan, kuvailevan kertomuksen seki
tutkittavan ymmarryksen késiteltdvastd ilmiostd. Hermeneuttinen ulottuvuus
taas tuo tutkimukseen ohjeet ymmarryksen rakentamiseen esitietojen avulla,
mitd kutsutaan hermeneuttiseksi kehéksi (Dibley ym., 2020; Krippendorff, 2019;
Tuomi & Sarajarvi 2018, s. 40-41). Yhteisid ihmiskédsityksen piirteitd
fenomenologisissa ja hermeneuttisissa tutkimuksissa ovat yksilollinen kokemus,

merkitys ja yhteisollisyys (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 40).

4.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen kohderyhménd olivat lukion erityisopettaja ja psyykkinen
valmentaja, lukion kdyneet nuoret alppiurheilijat ja sekd heiddn valmentajansa.
Tutkimus sai alun perin ideansa erddstd opettajasta, jonka tyotehtavaan kuuluu
lukion erityisopettajuuden lisdksi urheilijoiden psyykkinen valmennus.
Kyseinen erityisopettaja oli ainoa ennalta tiedossa oleva henkild, jonka toivottiin
osallistuvan tutkimukseen. Loput haastateltavat valittiin erityisopettajan
kontaktien avulla halukkuuden, soveltuvuuden ja statuksen perusteella.
Téllaista osallistujien etsintdd toisen tutkittavan avulla kutsutaan lumipallo-
otannaksi (Hennink ym., 2020, s. 104 ja s. 74; Krippendorff, 2019; Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka, 2006). Lumipallo-otannan haasteena pidetddn
mahdollista homogeenistd edustusta (Hennink ym., 2020, s. 98; Krippendorff,
2019), mutta samalla otanta voi olla hyvin kohdennettua (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka, 2006).

Alppilukiolaiset ja -valmentajat, jotka ovat tehneet yhteistyotd psyykkisen
valmennuksen kanssa, ovat kohderyhménd pieni, jolloin on erityisen tdarkedd
pitdd huolta aineiston monipuolisuudesta, eri sukupuolien ja eri ikdisten

edustuksesta. Laadullisten tutkimusten otannassa tirked kriteeri onkin se, ettd



29

tutkittavalla on kokemuksia ja mahdollisimman paljon tietoa tutkittavasta
ilmiostd (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, s. 98; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka,
2006). Taméd kriteeri tdydentyi varmimmin kuuntelemalla erityisopettajan
vinkkeja mahdollisista haastateltavista.

Lopulta tutkimuksen aineistoksi padtyi neljd urheilijaa, kaksi valmentajaa
ja yksi erityisopettaja/psyykkinen valmentaja. Molempia biologisia sukupuolia
oli mukana urheilijoissa ja valmentajissa. Urheilijoita haastateltiin kaikista, eli
kahdesta valtion tukemasta alppilukiosta, joista kolme oli valmistuneita ja yksi
opiskeli yha lukiossa. Valmentajat ja erityisopettaja tyoskentelevit vain toisessa

ndistd kouluista.

4.3 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusaineiston keruussa tavoitteena oli kerdtd tutkimusaiheeseen liittyvid
kokemuksien ilmentymid alppikoulun toimintaan osallistuvilta nuorilta ja
aikuisilta. Psyykkisen valmennuksen toiminnan tarkastelu alppikoulussa
osoittautui hyvddn ajankohtaan, silld erityisopettajan toinen tyotehtava
urheilijoiden psyykkisend valmentajana oli tdtd tutkimusta tehdessd ollut
toiminnassa kaksi vuotta. Ndin haastateltavilla oli jo pidemmadltd ajalta
kokemusta psyykkisen valmentajan kanssa toimimisesta.

Tutkimuksen aineisto kerittiin yksilohaastatteluin Jyvaskyldan yliopiston
tarjoaman Zoom-ohjelman vilitykselld. Tutkimuspaikka on hyvad valita sen
perusteella, missd haastateltavasta tuntuu helpoimmalta vastata kysymyksiin
totuudenmukaisesti (Hennink ym., 2020, s. 125). Etdhaastattelut jarjestettiin
olosuhteiden pakosta tietokoneen vilitykselld, mutta se mahdollisti
haastateltavalle vapaavalintaisen, rauhallisen ja tutun ympaériston keskustella.
Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluna, jonka kulkua ohjasivat suunniteltu
kysymyspatteristo ja haastattelussa esiin tulleet yksilolliset kokemukset. Teeman
mukainen kysymyspatteristo auttaa pysymaddn tutkittavan aiheen parissa,
vaikka haastattelu kaytdisiinkin keskustellen (Hennink ym., 2020, s. 124).
Laadullisen tutkimuksen haastatteluissa voidaan ldhestyd aihetta teemoittain,

keskustellen ja kontekstiin asettaen, mikd vaatii haastattelijalta usein tarkentavia
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kysymyksid tutkittavan kertomista kokemuksista (Edwards & Holland, 2013, s.
3; Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 85-90). Ndin tehtiin myos tdssad tutkimuksessa.

Haastattelurunkoa testattiin ennen virallisia haastatteluja kolmen eri
harjoitushaastateltavan kanssa, aina edellisen harjoituksen jdlkeen runkoa
korjaten. Viimeisessd harjoitushaastattelussa todettiin kysymysten tuovan tahan
tutkimukseen sopivaa kohdennettua tietoa, jonka jdlkeen haastattelut voitiin
aloittaa. Milesin ja Hubermanin (1994) sisillonanalyysin ensimmdinen vaihe
onkin kysya tutkittavilta tutkimustehtdvan mukaisia kysymyksid. Seuraavat viisi
teemakysymystd sovitettiin aina tutkittavan statukselle sopivaksi.

1. Millaisia psyykkisii tai sosiaalisia haasteita sinulla / urheilijoilla on ollut

urallasi?

2. Millaista  tukea sind saat / wurheilija saa valmentajalta?

3. Millaista tukea sind saat / wurheilija saa erityisopettajalta?

4. Millaista tukea toivoisit saavasi valmentajilta tai opettajilta urallasi?

Miksi?

/ Millaista  tukea  koet, ettd  urheilijat  vield  kaipaavat?

5. Vapaa sana

Ennen haastatteluita tutkittaville kerrottiin tutkimuseettisistd valinnoista ja
henkil6tietojen suojelusta sdhkopostitse. Tarkeimmistd tietosuojahuomioista
myos keskusteltiin jokaisen haastateltavan kanssa ennen aineiston keruun
alkamista. Viralliset haastattelut toteutettiin joulukuussa 2022. Haastattelut
kestivit yhteensd 4 tuntia ja 42 minuuttia. Tutkimuksessa keskitytddn aineistossa
kerrottuun siséltoon, joten haastattelut déanitettiin Zoom Hiln tallentimella ja
muutettiin analysoitavaan muotoon eksaktisti litteroimalla Word-dokumenttiin.
Litteroidessa  tunnistetiedot — pseudonymisoitiin.  Aanitteitda  sailytettiin
litteroinnin ajan nauhurissa ja ne havitettiin kahden viikon jédlkeen tallentimen
oman tiedostojen poistotoiminnon avulla. Litteraattia kirjattiin lopulta yhteensa
67 sivua (calibri, fonttikoko 12, rivivadli 1). Litteraatit sdilytettiin salasanalla

suojatulla tietokoneella ja hivitetddn tutkielman valmistumisen jdlkeen.
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44 Aineiston analyysi

Haastateltavien kokemuksien ilmentymét sekd niiden tarkasteleminen ja
kasitteellistdminen olivat ensisijaisia tdssd tutkimuksessa. Ymmaérryksen
kasiteltavastd ilmiostd voi Tuomen ja Sarajarven (2018) sekd Henninkin ym.
(2020) mukaan saavuttaa laadullisella sisdllonanalyysilld. Tavoitteenani on
vastata aineiston avulla mahdollisimman tarkasti alustaviin
tutkimuskysymyksiin, minkd mukaan pé&attelyn logiikkani tdssd tutkimuksessa
on induktiivinen. Induktiivinen pdédttelyn logiikka tarkoittaa vastausten
etsimistd aineistoldhtoisesti (Krippendorff, 2019), ja tutkimuksessa edetddn
yksittdisistd havainnoista kohti yleisempéad kéasitystd ilmiostd (ks. Taulukko 1).
Analyysin kulkua selitetddn taulukossa 1 ja tuloksia perustellaan
mydhemmin aineistosta lainatuin esimerkein. Analyysid kuvaavat taulukot ovat
kokonaisuudessaan liitteind tutkielman lopussa. Sisdllonanalyysi toteutettiin
aineistoldhtoisesti Tuomen ja Sarajarven (2018) sekd Milesin ja Hubermanin
(1994) oppien mukaan. Tutkimuksen analyysi aloitettiin kuuntelemalla
haastatteluita ja litteroimalla aineistot sanatarkasti kirjallisiksi dokumenteiksi.
Litteroinnin jdlkeen aineistosta alleviivattiin véarikynilld teemakysymyksiin
vastaavat vastaukset. Kun vastaukset oli 16ydetty aineistosta, tehtiin kaikki
vastaukset kokoava taulukko, jossa teemakysymykset ja tutkimukseen
osallistuneet ryhmat jaoteltiin omiin sarakkeisiin pelkistetyin ilmauksin. T&ta
analyysin vaihetta kutsutaan Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan
pelkistamiseksi eli redusoinniksi. Redusoinnin jdlkeen sarakkeista etsittiin
keskenddn yhtenevéisid vastauksia eri tutkimukseen osallistuneiden ryhmien
vdlilld. Yhtenevdiset vastaukset merkittiin varikoodaamalla keltaisella kaikissa
ryhmissd esiintyvidt samat vastaukset, vihredlld erityisopettajan ja urheilijan
vastaamat samat vastaukset, siniselld urheilijan ja valmentajan samat vastaukset
ja vaaleanpunaisella erityisopettajan ja valmentajan vastaamat samat vastaukset.
Aineisto antoi hyvin nopeasti yhtenevdisid vastauksia, jota kutsutaan Tuomen ja
Sarajarven (2018, s. 100) mukaan laadullisen aineiston tarkastelussa

saturaatioksi. Kun kaikista teemakysymyksista oli selvitetty yhteiset vastaukset,
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jaljelle jai muista eridvdt vastaukset, joilla on myos kiinnostava merkitys

tutkimuksessa.

Taulukko 1.

Analyysin kulku, koskien tutkimuskysymysti 1. Alppilukiolaisen psykososiaaliset tuen

tarpeet
Yhdis- _
Paa- Tutkimus
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luokat . aihe
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ey _ ﬁU
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— kyky =
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)
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. o
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. — kehitys o} =
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2.
— ~ =
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vertais- ) @ o
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. U’J. -
Ennakkoasenteet urheilijalla suhteissa @ ?_)l _g
-+ ke 73]
Epéluottamus valmentajaan g @ =
P ) Haasteet & - 5
: D
Kohtaamattomuus valmentaja-urheilija suhteessa Valmenta]a_ § § 2
: — urheilija- 2 e 5
Valmentajan epdammattimaisuus I Q )
suhteessa & 3 =
@
Palautuminen — @ 9
. Urheilijuut- 2, g
Virkeys =8 =
.s . =] .
Uni een liittyvat =
=8
Tavoitteet ja niiden mukaan toimiminen tuen g g
. . =] E)'_
Arjen kokonaiskuorman kasvu tarpeet é.. 9
Eldménhallinta 3 =
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Seuraavaksi aineiston analyysissa palattiin

alustaviin tutkimuskysymyksiin,

joiden pohjalta teemakysymykset alun perin laadittiin. Pelkistetyt ilmaukset

listattiin teemoittain mitddn karsimatta tietokoneelta paperille. Vastaukset

jaoteltiin  kahteen

alustavaan

tutkimuskysymykseen

poimien

niita
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teemakysymyksin lajitellusta taulukosta. Tdtd ryhmittelyn vaihetta kutsutaan
klusteroinniksi ~ (Krippendorff, = 2019; Tuomi &  Sarajarvi, 2018).
Tutkimuskysymysten alle listattiin ensin vastaukset yhteneviisyysjdrjestyksessd,
eli vastaus, mikd esiintyi aineistossa eniten, listattiin kysymyksen alle
ensimmdisend. Pelkistetyt ilmaukset jaoteltiin vield tdssd vaiheessa otsikoin,
joista selvidd vastausten alkuperd osallistujaryhmittdin. Kun vastaukset oli
ryhmitelty tutkimuskysymysten mukaan, etsittiin vastauksista yhtéldisyyksia ja
vastaukset ryhmiteltiin samankaltaisten vastausten kanssa yhteen ryhméan.
Ndin vastauslistasta saatiin lyhyempi ja kokoavampi.

Alaluokkien loydyttyd, vastauksista abstrahoitiin yldluokkia. Tama
tapahtui aina samaan kysymykseen sopivia vastauksia tarkastellen. Yldluokat
rakentuivat selaamalla ja lukemalla alaluokkien tuomia vastauksia ja etsien
yhdistdvid teemoja vastauksille.  Yldluokista abstrahoitiin jokaiselle
tutkimuskysymykselle vastaukseksi kolme késitettd. Abstrahointi tarkoittaa
teoreettisten kasitteiden luomista aineiston yldluokista (Krippendorff, 2019;
Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 122). Nadistd kolmesta késitteestd loydettiin
yhtenevdisid teemoja tutkimuskysymysten kesken, joista luotiin padkésitteet
tutkimukseen. Yldluokista koostui lopulta tutkimuskysymyksille ominaiset
pddluokat.

Analyysin tuloksena psykososiaalisille tuen tarpeille saatiin kolme
pddluokkaa, jotka olivat sosiaaliset, psykologiset ja lajikohtaiset tuen tarpeet. Ne
koostuivat yhteensd seitsemdstd yldluokasta, jotka kuvaavat tarkemmin
pddluokkien sisdltojd. Analyysin jdlkeen psykososiaalisen tuen toteutumiseen
saatiin vastaukseksi kaksi pddluokkaa, onnistumiset ja haasteet. Tuen
toteutumisessa onnistumiset koostuivat neljastd yldluokasta, jotka olivat
oppimisen tuki ja seuranta, psyykkisten taitojen kehittdminen dialogin keinoin,
ryhméan suuntaviivojen sekd lajikehityksen tukeminen. Tuen toteutumisen
haasteet puolestaan koostuivat kolmesta yldluokasta, jotka olivat psyykkiset ja
sosiaaliset taidot, tiedot sekd lajipohjaiset haasteet.

Esimerkeissd ja aineistossa lyhennettiin vastaajan status etukirjaimiin.
Aineistossa EO tarkoittaa erityisopettajaa, V valmentajaa ja U urheilijaa. H

kirjaimella merkitdan haastattelijaa. Litteraateista poistettiin analyysin jdlkeen
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tdytesanat, kuten “niinku” -sanat sekd itseddn toistavia lauseita siistittiin

korostamalla lauseen ydinasiaa.

4.5 Eettiset ratkaisut

Tutkimuksen eettisyys rakentuu tietoisesta ja vastuullisesta toiminnasta
tutkimuksen parissa. Tutkimuksen eettisyyden takaajana toimii itse tutkija, joka
voi ldpindkyvilld raportoinnillaan mahdollistaa lukijalle tilaisuuden tarkastella
tutkimuksen luotettavuutta seka eettisyyttda (Hennink ym., 2020 s.70-85). Eettisid
ratkaisuja tehddan kaikissa tutkimuksen vaiheissa (Tuomi & Sarajarvi, 2018;
Eskola, 2015, s. 185) ja tdssd tutkimuksessa niitd on tehty jo aiheen valinnassa.
Harkitessani eri kiinnostuksen kohteitani pro gradu -tutkielman aiheeksi,
punnitsin nuorten alppiurheilijoiden kokemusten ja valmentajien ndkemysten
esiintuomisen merkitystd. Pohdin myos, voiko tdstd tutkimuksesta aiheutua
tutkittaville tai lajipiirin ammattilaisille (eettistd) haittaa. Haluan antaa
tutkimuksellani tyokaluja lajipiirin ammattilaisille ja auttaa heitd ndkemaéaan
toimintaansa sekd kuulemaan urheilijoiden kokemuksia nykyisistd
psykososiaalisista tukitoimista. Tein valinnan tuoda aiheesta esiin niin
onnistumisia kuin haasteitakin. Ndin varmistan tutkimuksen neutraalin sdvyn.
Tutkittaville mahdollisesti koituvien haittojen ennakoiva pohdinta ja niiden
minimointi on  osa  eettistd ennakkoarviointia  (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2019; Hennink ym., 2020).

Tutkimusta tehdessa eettisiin valintoihin kuuluu tutkittavien yksityisyyden
suojelu (TENK, 2019). Tietosuojailmoitukset, osallistumissuostumuslomakkeet,
aineiston hallintasuunnitelma ja tiedotteet tutkittaville paatyivat haastateltaville
sahkoisind. Suostumus tutkimukseen osallistumisesta annettiin kirjallisena
sahkopostitse. Suostumus pyydettiin myods suullisesti puhelimessa lukion
rehtorilta. Kaikki tutkittavat olivat tdysi-ikdisid. Henkilttietojen kasittelystd
kerrattiin vield haastattelun alkaessa ja pyydettiin erikseen suullinen varmistus
tutkimukseen osallistumisesta. Tutkittavilla oli myds Tutkimuseettisen

lautakunnan ohjeiden (3/2019) mukaisesti mahdollisuus vetdytya tutkimuksesta
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missd tahansa tutkimuksen vaiheessa, ilman kielteisid seuraamuksia ja oikeus
kertoa kokemuksistaan vain sen verran, kun itse halusivat kertoa.

Itselleni henkilokohtaisesti raskas eettinen pdatos oli selvittdd, onko sopivaa
kertoa, mistd koulusta ja kaupungista tdmad tutkielma on tehty.
Alppiurheiluyhteis6 on ndkemykseni mukaan melko pieni verrattuna muihin
Suomen urheilupiireihin ja siksi monet lajin parissa toimivat voivat selvittdd,
mistd kouluista urheilijat ovat valikoituneet. Myo6s erddn haastateltavan
tyotehtdvd on niin yksityiskohtainen ja ainutlaatuinen, ettd siitd voidaan jo
helposti pditelld, mistd koulusta ja kaupungista tutkielma on tehty. Nama
eettiset haasteet olen kuitenkin kdynyt ldpi haastateltavien kanssa, ja he ovat
ymmadrtdneet ongelmakohdat ja suostuneet yhd osallistumaan tutkimukseen.
Naden myos, ettd suomalaisen alppihiihtokulttuurin kehittamistyo vaatii osaltaan
sen, ettd alppikoulutoimintaamme tutkitaan, vaikka virallisia Ski Sport Finlandin
alppihiihdon valmennusjdrjestelmddn kuuluvia kouluja olisikin vain kaksi.
Paddyin lopulta valintaan olla mainitsematta koulua ja kaupunkia nimeltd, silld
ndin niiden mainitsemisen tarpeettomaksi tutkimustuloksen kannalta.

Eettisid ratkaisuja tehdddn myos haastattelun kulkuun ja taltiointiin liittyen
(Hennink ym. 2020, s. 77-84). Henkilttietojen kasittelystd vastasin itse tutkijana,
mutta apunani toimi graduohjaaja, jonka kautta tutkimukseen liittyvit eettiset
ratkaisut varmistettiin. Haastattelut taltioitiin &d&nittamalld. Henkilotietoja
sisdltavat ddnitteet sdilytettiin nettiyhteydettoméssa laitteessa (Jyvaskylan
yliopiston nauhuri Zoom 1H), josta tiedot havitettiin tuhoamalla tiedostot
laitteen omalla hé&vitystoiminnolla. Pseudonymisoidut tiedot sdilytettiin
tietokoneella, jota suojattiin kayttgjatilin salasanalla. Tahéan tietokoneeseen ei ole
ollut padsyd tutkimusaineiston sdilyttdmisen aikana muilla kuin minulla. Olen
myos suorittanut koulutussuunnitelmaan kuuluvan tiedonhallinnan perusteet ja
aineistonhallinnan perusteet opintojaksot hyvaksytysti.

Kaikki haastatteluista kerdtty tieto ei ollut tutkimuksen kannalta tarkeda.
Vililla haastateltavat vastasivat aiheen vierestd, jolloin ylimédaradista tietoa kertyi
jokaisesta haastattelusta jonkin verran (vrt. Ruusuvuori ym., 2010). N4it4 tietoja
ei kdytetty analyysissa. Haastattelussa kerdtty tieto on tutkittavan ja tutkijan

vilistd luottamuksellista tietoa niiltd osin, kun tiedetddn, kenestd on kyse



36

(Ruusuvuori ym., 2010; Hennink ym., 2020). Pseudonymisoinnin jilkeen
aineistoa voidaan kayttdd esimerkkind tutkimuksen tulosten perusteluissa
(Hennink ym., 2020, s. 218-223). Myos tdstd toimintatavasta tiedotettiin
tutkittavia ennen haastatteluiden alkamista.

Tutkijan oman toiminnan ja aseman tiedostaminen on tdrked osa
tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointia (Hennink ym., 2020;
Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 147-157). Pyrin kiinnittimdan huomiota tutkijan
roolin ylldpitdmiseen jokaisen haastattelun aikana, mutta erityisesti erdan
entuudestaan tutun tutkimukseen osallistuneen henkilon haastattelun aikana.
Tutkijana olen toiminut Opetus- ja kultturiministerion asettaman (1347/1991)
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012)
maddrittelemdn hyvan tieteellisen kdytdnnon mukaan rehellisesti, tarkasti ja

huolellisesti.
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5 TULOKSET

Tassd tutkimuksessa perehdyttiin lukioikdisten alppiurheilijoiden yksil6llisiin
psykososiaalisiin tuen tarpeisiin sekd tuen toteutumiseen valmentajien ja koulun
taholta. Yksilollisid tuen tarpeita kartoitettiin psykososiaalisesta ndkokulmasta.
Analyysin tuloksina saatiin tutkimusaiheeseen viisi padkasitetta.

Padkasitteind alppiurheilijan yksilolliset psykososiaaliset tuen tarpeet
kohdistuivat psykologisiin, sosiaalisiin ja lajipohjaisiin tarpeisiin (Kuvio 2).
Psykososiaalisen tuen toteutuminen voitiin jakaa kahteen péadkasitteeseen,

onnistumisiin ja haasteisiin (Kuvio 2).

Kuvio 2.

Alppilukiolaisen psykososiaalinen tuki

Alppilukiolaisen psykososiaalinen tuki

Psykososiaaliset tuen Psykososiaalisen tuen
tarpeet toteutuminen

Lajipohjaiset
psykososiaaliset
tuen tarpeet

Onnistumiset tuen Haasteet tuen
toteutuksessa toteutuksessa

Psykologiset Sosiaaliset
tuen tarpeet tuen tarpeet

5.1 Alppilukiolaisen psykososiaaliset tuen tarpeet

Alppikoulussa urheilevan ja opiskelevan nuoren psykososiaaliset tuen tarpeet
koostuivat psykologisista, sosiaalisista ja lajikohtaisista tuen tarpeista. Nuori

alppilukiolainen tarvitsi psyykkistd tukea itsesddtelykyvyssd, mindn kehityksen
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haasteissa ja oman osaamisen stressinsddtelyssd. Sosiaalista tukea tarvittiin
vertaissuhteiden sekd valmentaja-urheilijasuhteiden tuomissa haasteissa.
Alppilukiolaiset tarvitsivat tukea my6s lajikohtaisissa psykososiaalisissa

haasteissa, kuten urheilijaksi kasvamisessa ja lajin tuomissa haasteissa.

Kuvio 3.

Alppilukiolaisen psykososiaaliset tuen tarpeet

Sosiaaliset tuen

tarpeet
. Vertaissuhteet
Psykologiset tuen Valmentaja- Lajikohtaiset
r . .
tarpeet urheilijasuhteet psykososiaaliset
Itsesdatelykyky tuen tarpeet
Stressi osaamisesta Urheilijuus
Mindn kehitys Laji

Alppilukiolaisen

psykososiaaliset
tuen tarpeet

51.1 Psykologiset tuen tarpeet

Psykologiset tuen tarpeet liittyivdt usein stressiin omasta osaamisesta.
Haastateltavat nimesivdat urheilijoiden stressitekijoiksi itseluottamuksen
puutteen sekd epavarmuuden omista valinnoista ja toiminnasta. Stressin ldhteet
vaihtelivat yksilollisesti. Valmentajien mukaan jopa harjoitteluun osallistuminen
uutena tulokkaana tai kokemattomampana urheilijana saattoi aiheuttaa stressid
ja oman ldsndolon peittelemistd. Myods huoltajien taloudellinen investointi
kalliiseen lajiin aiheutti ylimdardistd huolehtimista nuorelle urheilijalle.
Urheilijat mainitsivat stressin  ilmenemistd myods loukkaantumisista,

kisasuorituksista, arvosanoista koulussa sekd epdasiallisista kokemuksista
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valmentajien ja vertaisten kanssa. Seuraavissa lainauksissa kuvataan stressin ja
itseluottamuksen puutteen tuomasta psykososiaalisen tuen tarpeen ndkymisestd

aineistossa.

Esimerkki 1

V: ... Myds huomaan nyt ndiden uusien ykkosten kanssa, ettd jos kun menn&an
voimaharjoitteluun niin sekin aiheuttaa jo stressitilannetta, ettd kun tietdd etukéteen, ettd
ei ole niin hyvi ja vahva kuin muut.

Esimerkki 2

U: ... M4 oon ollut tosi kova jannittdd, ettd totta kai se on sitd, ettd kun on kalliimpi laji
niin tota ja sitten se, ettd ostaako turhaan ja mités jos se ei onnistukaan.

Valmentajien mukaan erityisesti urheilijan eldminen uravalintavaiheessa ja
urapddtoksen keskenerdisyys omasta urheilijuudesta aiheutti urheilijalle stressid,
joka tuo samalla mindn kehityksen keskenerdisyyttd. Uravalintavaiheella
tarkoitetaan eldmé&nvaihetta, jonka aikana pohditaan valintaa siitd, kuinka
korkeaa huippua haluaa tavoitella urheilu-urallaan.

Yksi psykologisista tuen tarpeista liittyikin juuri mindn kehitykseen ja tastd
raportoivat kaikki tutkittavat. Mindn kehityksen haasteita olivat esimerkiksi
identiteetin keskenerdisyys ja omien vahvuuksien tunnistaminen lajitaitojen
ulkopuolelta. Urheilijat ja erityisopettaja nakivit psykologisia tuen tarpeita myos
mielenterveyteen liittyen sekd itsesddtelyn haasteissa, kuten vireystilan

sddtelyssd ja tunteiden sddtelyssa.

5.1.2 Sosiaaliset tuen tarpeet

Sosiaaliset tuen tarpeet liittyivat usein haasteisiin ihmissuhteissa. Nditd haasteita
voitiin jaotella haasteisiin valmentaja-urheilijasuhteissa sekd vertaissuhteissa.
Vertaissuhteissa koetut haasteet liittyivdt usein sosiaalisen arvostuksen
puutteeseen, oman turvallisen paikan etsimiseen ryhmaéssa ja muihin haasteisiin
tukipiirissi. Oman turvallisen paikan loytamistd haastoi lajisidonnainen
pisteytysjdrjestelmd, jonka ristiriitaisesta ldsndolosta mainitsivat urheilijat ja

valmentaja. Pisteytysjdrjestelméan mukaan voitiin mééritelld joidenkin vertaisten
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kesken henkildjadrjestys muissakin toiminnoissa kuin lajiharjoituksessa. Eris
valmentaja kuvasi tatd sosiaalista toimintatapaa sanalla hierarkia.
Valmentaja-urheilijasuhteessa ~ kohtaamattomuuden  tunne sekd
epdammattimaisesti toimivat valmentajat ja epdluottamus heihin lisdsi
psykososiaalista ~ kuormitusta  arjessa. = Urheilijat  kokivat fyysisen
koskemattomuuden rajojen ylittdmisen sekd henkisen alistamisen tai muun
epdasiallisen kdytoksen rikkovan luottamussuhdetta valmentajaan. Kuitenkin
jokainen urheilija mainitsi loytdneensd vadhintddn yhden luottovalmentajan,
jonka kanssa koki edistystd omissa keskeisissd kehityskohteissa. Seuraavaksi
esimerkkejd urheilijoiden kokemista haasteista tukipiirin, vertaisten ja

valmentajien kanssa:

Esimerkki 3

U: Ne on vihentynyt paljon, mutta silloin (yldasteikédisend/RO) oli paljon jotain sellaisia
Suomilegenda-valmentajia, jotka haukku heti ja tai sitten sano tosi suoraan. Se tuntui
vahin silleen vaikealta, J) mutta sitten taas musta tuntuu, etti lukion lopussa niin sitd
kaipasi, ettd olisi sanottu tosi suoraan ja olisi ollut sellainen kannustava ilmapiiri.

Esimerkki 4

U: ylipdansa tédssd lajissa vaan just se ettd sun arvo madrittyy aika paljon joka sen verran
ettd kuin paljon sul on rahaa tai sitten sen ettd kuinka hyvat (fis)pisteet sulla on tai kylld
tosi paljon suositaan niité tiettyjd laskijoita.

5.1.3 Lajisuoritukseen ja urheilijuuteen liittyvit psykososiaaliset tuen
tarpeet

Lajipohjaiset psykososiaaliset tuen tarpeet liittyivdat usein urheilijaksi
kasvamiseen ja lajin parissa tavattaviin haasteisiin. Epdonnistumisen pelko ja
jannitys suorituksesta olivat aiheita, joita kaikki haastateltavat toivat esiin.
Urheilijat ja valmentajat totesivatkin yhteneviisesti laskuolosuhteisiin ja
urheilutilanteisiin liittyvan pelon oleva osa psykososiaalisia tuen tarpeita. Pelkoa
ja ylimitoitettua jannitystd koettiin tutuissakin rinteissd, mahdollisesta
epdonnistumisesta kisoissa, hankalissa sdd- tai rinneolosuhteissa, kuten jdiselld
lumen pinnalla laskiessa. Osalla urheilijoista suoritusolosuhteiden ja -tilanteen

pelko nosti pintaan tunteen purkauksia, kuten itkua ennen suoritusta.
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Seuraavaksi esimerkkejd urheilijan kokemasta pelosta ja epdvarmuudesta

laskutilanteissa.

Esimerkki 5

U: Ei pelottanut se itse laskeminen, se ei ollut niinku silleen mik&d&n ongelma, vaan se
tavallaan se, ettd laskisi ulos.

Esimerkki 6

U: Vaikka ma olin niinku laskenut ihan pienesté pitden (eradéssa rinteessd /RO) (...),
yhtékkid lanatessakin mua niinku pelotti menna sita alas. Meilld oli suurpuikkatreenit
siind seuraavana pdivand niin mé itkin, kun mé jouduin laskee sité ja se oli ihan
jarkyttavad.
Naditd pelkoja ohjasi urheilijoiden mukaan my6s loukkaantumisen pelko ja pelko
loukkaantumisen tuomasta takaiskusta urheilu-uralle.

Alppilukiolainen saattoi tarvita psykososiaalista tukea my0s lajiin
liittyvissd haasteissa kuten urheilijaksi kasvamisessa. Palautuminen nédhtiin
yhtend tarkeimpéand urheilijaksi kasvamisen taitona. Alppilukiolaiset kertoivat
kokevansa heikon palautumisen jdlkeisid virkeyden ylldpitamisen haasteita
harjoituksissa. Urheilijat kokivat, ettd vasyminen saattoi aiheuttaa sen, ettei
nukkuminen ja lepddminen sujuneet toivotulla tavalla. Samaan aikaan
harjoittelussa ndhtiin vasymisen merkkejd. Aiheet, jotka rasittivat arjen
sujuvuutta urheilijalla, olivat siis unen heikko laatu, arjen kokonaiskuorman
kasvu, urheilijan yleinen eldménhallinta ja tavoitteiden asettelu sekd niiden
mukaan toimiminen. Elaménhallinnassa hankalaa saattoi olla unenlaadun lisaksi
pyykinpesu, ruuan laittaminen, syominen ja opiskelu. Jos ndma arkielaméan
askareet aiheuttivat haasteita, arjen kokonaiskuorma kasvoi valmentajien
mukaan kestdméttomdksi, mikd pakottaa urheilijaopiskelijan tekemddn uusia
padtoksid arjen sisdltovalinnoista. Eldaménhallintaa harjoitellessa tai sen
heikentyessd myo6s opiskelu vaati urheilijoiden ja valmentajien mukaan
enemmadn tukea. Opiskelun ja oppimisen tuen tarpeet ndhtiin kuitenkin vain
elamédnhallinnan tuomana lisdhaasteena, eikd itsendisend tai jatkuvana
haasteena. Tadstd huolimatta opiskelun tuomat tuen tarpeet olivat tuen
toteutumisen perusteella kokeiden jdrjestiminen urheilijoiden aikatauluihin

sopiville ajankohdille, aikataulutus opinnoissa ja satunnainen tukiopetus.
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5.2 Psykososiaalisen tuen toteutuminen alppilukiossa

Alppilukiolaisen yksilollisten psykososiaalisten tuen tarpeiden selvittyd,
kysyttiin tutkittavilta, miten ndihin tuen tarpeisiin vastataan. Nakemykset tuen
onnistumisesta olivat osittain keskenddn yhtenevdisid, mutta tutkittavat
huomasivat erilaisia haasteita tuen toteutumisessa omasta nakokulmastaan.
Onnistumisiksi koettiin opiskelun tuki, psyykkisten taitojen kehittdminen
dialogin avulla, lajikehityksen tukeminen sekéd sosiaalisen toiminnan tuki (ks.
Kuvio 4). Haasteina tuen toteutumiselle koettiin urheilijoiden ja valmentajien
kohtaamistaidot arjessa, tietojen puute psyykkisestd valmennuksesta sekd

lajiympaéristoon liittyvét ja lajipiirin toimintakulttuurin tuomat haasteet.

Kuvio 4.

Alppilukiolaisen psykososiaalisen tuen toteutuminen

=)
3 Opiskelun tuki ja seuranta
'E Kohtaamistaidot arjessa
=]
° Psyykkisten taitojen
c kehittdminen dialogin Tiedot psyykkisesta
S keinoin valmennuksesta
Lajikehityksen tukeminen Lajiymparistoon ja -
toimintakulttuuriin liittyvat )
haasteet =
Sosiaalisen toiminnan tuki o
()
-+
5.2.1 Tuen antamisen onnistumiset

Alppilukiolaisten opiskelemisen tuki toteutui kaikkien haastateltavien mukaan
koululta onnistuneesti opiskelun seurantana ja sen tukemisena. Opiskelun
tukemista kuvattiin usein erityisopettajan, luokanohjaajan ja opinto-ohjaajan
tehtdviin kuuluvana velvollisuutena. Kaikki haastateltavat kuitenkin kertoivat

tukea olevan saatavilla vain, jos opiskelija itse pyytdd tukea. Opiskelun
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tukemisesta vastasivat aineiden opetuksen osalta aineenopettajat ja
oppimisstrategioiden osalta erityisopettaja. Erityisopettaja auttoi my0s
koejdrjestelyissd ja aikatauluttamisessa silloin, kun urheilijoiden ja koulun
aikataulut erosivat toisistaan. Tamd ndkyi esimerkiksi kurssikokeiden ja
ylioppilaskokeiden jdrjestimiselld eri paikkakunnilla kisaleirien aikana.
Oppimisen tuki koettiin tdrkednd kaksoisuran mahdollistavana tekijanad. Tuki
toteutui opiskelun osalta niin hyvin, ettei urheilijoilla tai valmentajilla ollut
sithen liittyvid erityisid huolenaiheita. Huolenaiheeksi nostaminen olisi
korostanut opiskelun tuen tarpeet osaksi tutkimustuloksissa raportoituja
alppilukiolaisen psykososiaalisia tuen tarpeita. Ndin ei kuitenkaan tapahtunut
tutkimuskysymysten optimaalisesta asettelusta huolimatta. Né&in ollen
oppimisen tuesta voidaan raportoida pddteemanaan vain tuen toteutumista
kasitellessa.

Psyykkistd hyvinvointia tuettiin kaikkien tutkittavien mukaan kiertdvan
dialogin avulla. Kiertdva dialogi tarkoittaa aineistossa sitd, ettd urheilijalla on
mahdollisuus kertoa huolestaan erityisopettajalle, minka jdlkeen erityisopettaja
kokoaa huolien ydinasiat ja pohtii urheilijan kanssa niihin sopivia ratkaisuja.
Urheilijalta luvan saatuaan erityisopettaja voi viedd tiedon lajivalmentajille
urheilijan kanssa kdydyistd asioista ja sovituista jatkotoimenpiteistd. Ndin saatiin
yhteys  lajivalmennukseen = pehmedmmén  keskustelukumppanin, eli
erityisopettajan kautta. Urheilijat kuvasivatkin tdta kiertoa hywviksi kaytinnoksi.

Seuraavaksi urheilijan ja valmentajan kuvaus dialogin kiertokulusta:

Esimerkki 7

U: Muut valmentajat ei valttdmattda ymmartanyt mun tilannetta siind hetkelld, niin sitten
oli hyva niinku saada juteltua Lollekm sitd, etta ne pystyy ehkd vahén niinku laittaa mun
sanat semmoiseks isommaksi kokonaisuudeksi minké pysty sitten jakamaan muille, ni se
on kylla ollu mun mielestd hyva.

Dialogia tapahtui harjoituksissa joidenkin valmentajien ja urheilijoiden valilla
sekd koululla erityisopettajan ja urheilijan valilld. Tdhdn tutkimukseen
osallistunut erityisopettaja toimii siis my0s psyykkisend valmentajana
urheilijoille. Dialogia kdytiin konsultoivasti valmentajan ja erityisopettajan

vdlilla silloin, kun valmentajat kokivat tarvitsevansa tukea tyohonsd. Tata
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konsultointitukea kayttivat aktiivisesti hyodykseen ne valmentajat, jotka ovat
kiinnostuneita reflektoimaan omaa toimintaansa ja haluavat oppia lisdd
urheilijoiden psyykkisestd valmennuksesta ja hyvinvoinnista. My6s ne urheilijat,
jotka eivdt saaneet keskusteluapua valmentajalta harjoituksissa saivat tuen
mydhemmin erityisopettajalta.

Erityisopettaja kévi tdssd yhteisossd myos seuraamassa lajiharjoituksia aina
kun muilta toiltddn ehtii. Padsdantoisesti hdn havainnoi urheilijoiden
harjoituksia tavoitteenaan loytdd psykososiaalisen hyvinvoinnin estdvid tai
tukevia ilmioitd, joista voisi raportoida lajivalmentajille heitd samalla ohjaten.
Valmentajien ohjaaminen psyykkisen valmennuksen hyodyntamiseen osaksi
lajivalmennusta  tapahtuu erityisopettajan ja  valmentajien mukaan
keskustelemalla aiheista ja niihin vaikuttavista tekijoistd. Erityisopettaja jarjesti
tdlle konsultoinnille viikoittain aikaa ja ohjaavia keskusteluja voitiin kdydad
spontaanisti koulun tiloissa tai sopimalla keskusteluhetki tulevaisuuteen.

Onnistuneena psykososiaalisena tukena erityisopettaja ja valmentajat
mainitsivat ilmapiirin tukemisen suunnitelmallisesti ja tietoisesti. Téallaista
sosiaalista tukea annettiin ryhmaélle suunnittelemalla ja toteuttamalla
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhteishenked kohottavia fysiikka- ja
lajiharjoitusleireja sekd kannustamalla mallikkaasti toimivia urheilijoita
ottamaan johtajan roolia ryhmitoiminnoissa. Urheilijat kokivat saavansa
sosiaalista tukea vertaisiltaan, mika ilmeni kaverisuhteina urheilijoiden kesken.
Sosiaalinen tuki vertaisilta auttaa urheilijaa eldmé&nhallinnassa, urheilussa ja

opiskelussa. Seuraavaksi esimerkki urheilijan kokemasta tuesta vertaisiltaan.

Esimerkki 8

U: Joo se vaikuttaa sillai, ettd kdimppiksen kans saatto opiskella yhessi illalla omis
huoneis ja sillai oli niinku helppo olla siiné ja pysya siind kaikkien treenien ja muiden
aikatauluissa ja pdivarytmissd, ku muutkin on siind samassa.

Myos lajitaitojen kehittdminen koettiin olevan osa urheilijalle annettavaa
psykososiaalista tukea. Lajikehityksen tukeminen psykososiaalisena tukena oli
monen haastateltavan mukaan perusteltua, silld haastateltavien valmentajien

mukaan hyvit lajitaidot tukevat itsevarmuutta ja hyvdd mieltd urheilijalla.
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Esimerkiksi  urheilijalle  toimivien rutiinien rakentaminen yhdessd
lajivalmennuksen kanssa koettiin tirkednd niin urheilijoiden kuin
valmentajienkin keskuudessa. Kuitenkin fyysisen kunnon ylldpitdminen ja
kehittiminen nimenomaan psykososiaalisena tukena jakoi haastateltavien
mielipiteitd. Urheilijat kokivat lajitaitojen korostamisen psyykkisten haasteiden
keskelld ongelman sivuuttamisena ja ammattitaidottomuutena. Valmentajat taas
nakivét lajikehityksen tukemisen useammin hyvéanad psykososiaalisena tukena
kuin muut. Valmentajien vastauksissa tukikeinoina mainittiin esimerkiksi
urheilijoiden jatkuva seuranta, urheilijataitojen opettaminen sekd rinteeseen ja
lumiolosuhteisiin  tutustuttaminen ennen kisoja. Seuraavaksi esimerkki

valmentajan antamasta psykososiaalisesta tuesta lajikehityksen kautta:

Esimerkki 9

V: Psyykataan sitd urheilijaa, ettd se saisi sitd tuntumaa, ett4 tietyt asiat menee hyvin ja
se, ettd urheilija pddsee siihen olosuhteeseen tutustumaan etukiteen, on eduksi yleensa
itseluottamuksen kannalta, ettd tietdd minkélaisella set-upilla ldhtee sithen kisaan. (...)
Me ollaan meidén psyykkisen valmentajan kanssa kéyty keskustelua siitd, ettd miten me
autetaan urheilijaa rakentaa rutiinit, mitka johtaa hyvaa rentoon suoritusfiilikseen
kisassa.

522 Tuen toteutumista haastavat tekijat

Psykososiaalisen tuen antamiseen urheilijalle liittyi myos haasteita. Haasteet ja
kehityskohteet tuen antamisessa liittyivdt kolmeen eri teemaan: taitoihin,
tietoihin ja lajipohjaisiin haasteisiin. Kohtaamistaidot ja tiedot psyykkisestd
valmennuksesta yhdistivit eniten tutkittavien vastauksia. Lajipohjaisia haasteita
nimesivat vain urheilijat ja valmentajat.

Taidot, joissa ilmeni haasteita, olivat urheilijoiden ja valmentajien
kohtaamistaidot. Kohtaamistaitojen puute ndkyi aineistossa urheilijoiden
kokemuksissa, joissa heiddn esiintuomat haasteet ohitettiin vastaamalla “it is
what it is” tai "'ethdn tuossa mitddn peldttivid, etti meehdn vaan laskee”. Valmentajat
taas kokivat urheilijoiden kohtaamistaitojen puutteen ndkyvan ujoutena tai
valttelevana kaytoksend ja he ndkivat kohtaamistaitojen puutteet vaikuttavan

tuen saamiseen ja sen vaivattomuuteen. Urheilijat ja erityisopettaja nakivét
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psyykkisten tarpeiden kohtaamiskyvyssd suuria eroja eri valmentajien valilla.
Tamd ristiriitainen ndkemys kohtaamistaitojen puutteesta puolin ja toisin
haastaa yhteistybn onnistumista. Kohtaamistaitojen puute antoi myos
vdlinpitdiméattoman vaikutelman tai kokemuksen ettei urheilijaa ymmarreta.
Urheilijoiden ja erityisopettajan haastatteluista selvisi myos, ettd luottamus
valmentajaan riippuu tdmaén ldhestyttavyydestd ja suhtautumisesta psyykkiseen
valmennukseen. Seuraavassa lainauksessa on valmentajan ndkemys tuen

saamisen sujuvuuteen vaikuttavista tekijoista.

Esimerkki 10

V: On odotuksia molemmin puolin ja se, ettd urheilijat ymmartdd, ettd valmentajatkin on
vaan ihmisid ettd, jos urheililja osaa normikdytostavat ja osaa tulla juttelemaan, niin se
myoskin saa helpommin valmentajalta keskustelua. (...) Varmasti se vaikuttaa, miten
urheilija kokee, ettd valmentaja huomioi hénet harjoituksissa, siithen ettd millainen se
urheilija on persoonana (...)

Urheilijoiden ja erityisopettajan mukaan psykososiaalisen tuen toteutumista
haastoivat my6s valmentajien tiedot psyykkisestd valmennuksesta. Tiedonpuute
aiheutti tiedostamatonta toimintaa, joka haastoi urheilijoiden psyykkista
hyvinvointia ja optimaalista suoriutumista kisoista tai harjoituksista. Urheilijat
toivoivat lajivalmentajiltaan laajempaa, sddnnollisempdd, yksilollisempdd ja
monipuolisempaa psyykkisen valmennuksen tukea. Kaikki tutkittavat
huomasivat tietojen puutteita urheilijoilla kuin valmentajillakin. Urheilijoiden
tiedon puutteen koettiin vaikuttavan urheilijan psyykkisen tuen saamiseen.
Tutkimukseen osallistujat kertoivat oletuksensa, ettei tiedostamaton urheilija
pysty itse perustelemaan itselleen ja valmentajilleen psyykkisen valmennuksen
tarvetta, mikd on kuitenkin tuen saamisen ehto. Seuraavaksi urheilijoiden
kuvaamana tilanteita, joissa he ovat kokeneet valmentajan tietojen puutteen

vaikuttaneen tuen saamiseen.

Esimerkki 11

U: Yldasteikdisena S( .) meidédn pddvalmentaja sanoi, ettd paras psyykkinen valmennus on
se, ettd on hyvissd kunnossa. Ja mé olin vihan ettd “kylla méd nyt oon kaynyt lenkilld
kesdlld” tai ettd “kylld tdssd nyt on silleen niinku ihan hyvassa kunnossa™ niin, niin ei se
varmaan nyt siitd ollut kiinni.
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Esimerkki 12

U: Jos jannittdd tosi paljon (kisatilanteessa/RO) niin, etta fos valmentajalla olisi jotain
neuvoja mitka voisi auttaa siihen, eikd vaan sellasta et dld jannitd”, et se nyt ei auta
mitdan.

Valmentajat ndkivdat myos itse puutteita omissa psyykkisen valmennuksen
tiedoissa. Tamd ilmeni valmentajien  riittdm&ttomyyden  tunteena.
Riittaméattomyyden tunnetta koettiin tilanteissa, joissa urheilija kiroilee ja
paiskoo, tekee muuta kuin on puheissaan luvannut tai kun urheilija vaihtaa
koulua kesken vuoden. Ndissa ja muissakin haastavissa tilanteissa valmentajat
kokivat toimintakeinojensa loppuneen, eivitkd he endd tienneet mitd sanoa
urheilijalle.

Psykososiaalisen tuen jdrjestymistd haastoivat myos lajin ja lajiympéariston
tuomat haasteet. Lajipohjaisia haasteita olivat muun muassa olosuhteiden
haastavuus ja vaihtelevuus. Vaihtelevassa tai haastavassa olosuhteessa
harjoituksen vyksilollinen kohdistaminen useammalle yksilourheilijalle on
mahdotonta. Olosuhteet antavat urheilujoukkueelle ympériston harjoitella,
jonka tulisi tarjota samaan aikaan mahdollisuus harjoitella erilaisia lajikehityksen
vaiheita. Tdméd ei kuitenkaan ole mahdollista, silld harjoitusradan tarkasta
asettelusta huolimatta yhtéldiset olosuhteet eivdt tarjoa yksilollistd
harjoitusolosuhdetta jokaiselle harjoitukseen osallistuvalle alppihiihtgjélle.
Valmentajat nakivét lajiharjoitusten epdselvit aloitus- ja lopetusajat haasteena
psykososiaalisen tuen optimoinnissa, silld selkeimmaét harjoitusajat auttaisivat
valmentajien mielestd urheilijaa keskittymé&an harjoitukseen entistd tarkemmin.
Valmentajien omat loukkaantumiset ja jaksamisen haasteet hankaloittivat
psykososiaalisen tuen antamista urheilijoille. Valmentajat kokivatkin
psyyKkkisiin ja sosiaalisiin haasteisiin vastaamisen osittain hankalana ja raskaana
prosessina. Seuraavaksi valmentajan kokemus tukemisen haasteista

lajityypillisessd ympaéristossa:

Esimerkki 13

V: Haastavaa on eriyttdd harjoittelua eri tasoille, kun se olosuhde rajoittaa sité tekemista
tosi paljon. Ja tulee turhautumista, ettd ketd varten me tdma harjoitteluolosuhde on
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ajateltu. Joskus puhutaan, ettd tehdddn parhaille tai tehdddn keskiverto-olosuhde, missa
kaikki voi tehda jotain. Mutta yleenséd se menee aina vahéan ohi joltain, kun on isot
tasoerot ja paljon urheilijoita.

Urheilijoiden mukaan tuen toteutumista haastoi lajivalmentajan vaihtuminen.
Alppilajipiireissd myos taloudellinen ja urheilumenestyksen tuoma status
vaikuttaa urheilijoiden ndkokulmasta siihen, millaisena yhteison jdsenend
urheilija ndhd&dan. Tama sosiaalinen asema voi vaikuttaa sithen, miten urheilijat
kohtaavat toisensa ja siten myos tuen epdtasaiseen jakautumiseen vertaisten

kesken.



49

6 POHDINTA

6.1 Johtopaditokset ja tulosten tarkastelua

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten alppiurheilijoita tuetaan
psykososiaalisesti lukioaikana alppikoulussa. Tarkemmin tdman tutkimuksen
perusteella selvitetddn opiskelijaurheilijan psykososiaalisia tuen tarpeita ja
taméan tuen toteutumista alppilukiossa.

Tassda  viitekehyksessd nuoret alppilukiolaiset tarvitsivat tukea
psykologisissa, sosiaalisissa ja lajipohjaisissa haasteissa. Tarvittu tuki toteutui
erityisen hyvin oppimisen tukemisen, lajitaituruuden harjoittamisen osalta sekd
psyykkisten taitojen harjoittelun osalta dialogin keinoin. Haasteitakin
tukemisessa kohdattiin ja ndmé&d haasteet liittyivdt kohtaamistaitojen ja
psyykkisen hyvinvoinnin tietojen puutteisiin sekd lajiympadriston tuomiin
haasteisiin. Ristiriitaista tuloksissa oli se, ettd urheilijaopiskelijat eivét
raportoineet merkittdvad tuen tarvetta opintoihin liittyen, mutta tdhan asti saatu
opiskelun  tuki kuitenkin koettiin  erityisen tdrkednd kaksoisuran
mahdollistavana tekijana.

Padtuloksina tutkimuksesta saatiin, ettd alppilukiolaiset tarvitsevat
psykososiaalista tukea koululta ja valmennustiimiltd kaksoisuralleen
hyvinvointinsa ja kehittymisensa tueksi. Padtuloksena ndhdaan myos, ettd ndihin

tuen tarpeisiin vastaaminen on yksil6llistd ja valmentajakohtaista.

6.1.1 Alppilukiolaisen psykososiaaliset tuen tarpeet

Tutkimuksessa alppilukiolaisen psykososiaalisen tuen tarpeet liittyivét
psykologisiin ja sosiaalisiin tuen tarpeisiin, seké lajin ja urheilijuuden tuomiin
haasteisiin. Tdrkein havainto tuen tarpeista oli, ettd jokainen haastateltu urheilija
kaipasi yksilollistd psykososiaalista tukea kaksoisuralleen menestydkseen ja
voidakseen kehittyd toivomallaan tavalla.

Psykologiset tuen tarpeet olivat tdmén tutkimuksen nuorilla urheilijoilla

samankaltaisia kuin aiemmissa kansainvdlisissd tutkimuksissa on havaittu (ks.
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esim. Kent ym., 2021; Bochaver ym., 2021). Nuoret urheilijat tarvitsivat taiman
tutkimuksen mukaan tukea identiteetin ja mindkuvan kehityksessd,
itseluottamuksen  kasvattamisessa sekd tunteiden sddtelyssd. Nama
kehitysvaiheet ovat nuorelle hyvin tyypillisid (Salmela, 2006) riippumatta
urheilijuudesta. Valmentajat ~ korostivat = vastauksissaan  urheilijan
uravalintavaiheen tuoman stressin ja uravalinnan keskenerdisyyden vaikutuksia
mindn kehitykseen ja identiteetin vahvistumiseen. Nuoret urheilijat kertoivatkin
kokevansa stressid omasta osaamisestaan. Tamd on huolestuttavaa, silld
itsekriittinen sisdinen puhe voi lamaannuttaa ja estdd urheilijaa saavuttamasta
huippuaan kisatilanteessa (Jones, 2003).

Sosiaaliset tuen tarpeet kohdistuivat nuorilla ihmissuhteisiin, omaan
sosiaaliseen arvoon ja oman paikan loytdmiseen ryhmaéssd. Aineistosta nousi
esiin sosiaalisen arvostuksen puute osan vertaisten vélilld ja osassa valmentaja-
urheilijasuhteissa. Ndaméa havainnot ovat huolestuttavia, silld ne vaikuttavat
nuoren urheilijan kehittymiseen urheilijana ja ihmisend (Ryba ym., 2016a). On
myos muistettava, ettd syrjivd, hyokkdava ja vihamielinen puhe heikentaa
urheilijan psyykkistd hyvinvointia (Kokkonen & Holopainen, 2022). Urheilijat
kaipasivat myos psyykkisen valmentajan konsultoivaa ja kouluttavaa tukea
valmentajilleen, mahdollistaakseen aidon ja sensitiivisen kohtaamisen
urheilijoiden ja valmentajien vililld. Valmentajan tuki onkin erityisen tarkeaa
urheilijan arjessa, silld hdn voi olla emotionaalisen tuen lisdksi urheilijan ainoa
logistinen ja tiedollinen tuki (Larsen ym., 2013; Bruner ym., 2008; Ryba ym.,
2016a).

Urheilijuuteen liittyvdt psykososiaaliset tuen tarpeet kohdistuivat
useimmiten palautumisen ja virkeyden vylldpitdmisen haasteisiin sekd
elamédnhallintaan. Levon ja harjoitusten jakautuminen epédtasapainoisesti ja
timdn myotd loppuun palaminen olivat my6s Ryban ym. (2016a)
tutkimuskokoelmassa yksi urheilijoiden tyypillisimmistd haasteista. Naitd
aiheuttaa samanaikainen opiskelu ja urheilu korkealla tasolla ilman riittavaa
tukea (Metsd-Tokila, 2001). Tadssd tutkimuksessa selvisi, ettd alppihiihtoon
erikoistuvalle nuorelle oli tavallista kokea haasteita eldmédnhallinnassa (vrt.

Bruner ym., 2008; Nikander ym., 2021), mika tarkoitti unen sddtelyn, ruuan
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valmistamisen, itsensd ja kodin huoltamisen haasteita. Alppihiihtoon
erikoistuminen vaatii usein toiselle paikkakunnalle muuttamista varhain
lukioikdisend, mikd saattaa aiheuttaa nditd arjen taitojen harjoittelemiseen ja
kasvamiseen liittyvid haasteita. Alppilukiolainen muuttaa usein jo 16 vuoden
idssd pois vanhemmiltaan, jolloin myos vanhemmille kuuluva kasvatuksellinen
kaytanto ja arjen taitojen kehittymisen seuranta siirtyy eteenpdin muille nuorten
kanssa toimiville aikuisille (Forsman-Lampinen & Lampinen, 2008). Tassd
tutkimuksessa haastateltavat kertoivat ystdvien olleen tdrkeitd urheilijan uran
sujuvuuden ja nuoren itsendistymisen tukijoita, mikd voinee johtua nuorten
hyvistd mahdollisuuksista tukea vertaisiaan itsendisyyteen ja autonomiaan (vrt.
Junttila 2010; Knight ym., 2018). Itsendisyyden ja autonomian tukeminen onkin
tirkedd myos Saarelaisen ja Pohjalaisen (2020) mukaan silloin kun nuori
tavoittelee itsendistymista.

Urheilun viitekehyksessd psyykkiset tuen tarpeet kohdistuivat erityisesti
lajisuoritukseen. Olosuhteiden, epdonnistumisen ja loukkaantumisen pelko
koettiin osana urheilijan arkea. Urheilijan on kuitenkin mahdollista kehittdd
paineensietokykyddn kohdatessaan haasteita (Kent ym., 2021; Bochaver ym.,
2021; Low ym., 2023). Esimerkiksi henkisten valmiuksien kartoittaminen, niiden
hallitseminen ja tietoinen harjoittelu auttavat péddsemddn  eroon
kilpailuahdistuksesta sekd kohottaa urheilullisen stressin sietokykya (Bochaver
ym., 2021).

Psykososiaaliset tuen tarpeet kohdistuivat aineistossa useammin
psyykkisiin, sosiaalisiin ja lajipohjaisiin yksilollisen kehityksen haasteisiin kuin
opiskeluun kohdistuviin haasteisiin. Opiskelun tukeminen nahtiin kuitenkin
tarpeellisena. Tarvittuja opiskelun tukemisen muotoja olivat esimerkiksi
kokeiden jdrjestiminen urheilijoille sopiviin ajankohtiin ja opiskelun
aikatauluttaminen kisaleirien aikataulujen mukaan. Oppimisen tuen tarpeiden
tunnistamattomuus  saattaa johtua hyvistd oppimisvalmiuksista tai
opiskelustrategioista. Urheiluun kohdistuvat tuen tarpeet voivat myo6s olla
melko ddarimmadisid suhteessa opiskelun tuomiin haasteisiin, mikd on voinut
aiheuttaa kevyempien tuen tarpeiden varjoon jadmisen aineiston analyysissa.

Opiskelun tuen tarpeista kysyttdessd haastateltavat saattoivat myo6s vastata
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nidkemyksensd lisdtuen tarpeellisuudesta ja tdten nykyisten tukitoimien
tarpeellisuus saattoi tulla ohitetuksi. Tastdkin syystd tuloksia on syytd tarkastella
kriittisesti pitden mielessd, ettd helpommin ndhdddn ne epdkohdat ja tuen

tarpeet, jotka eivit tule kohdatuksi.

6.1.2 Alppilukiolaisen psykososiaalisen tuen toteutuminen

Alppilukiolaisten psykososiaalisen tuen toteutumista kuvattiin onnistumisina ja
haasteina. Psykososiaalinen tuki onnistui erityisesti opiskelun tuessa,
lajikehityksen tuessa sekd psyykkisten haasteiden seldttdmisessa dialogia apuna
kayttdaen. Yksilollisen psykososiaalisen tuen antamisessa koettiin haasteita
taidoissa, tiedoissa ja lajiin kohdistuvissa tekijoissa.

Tarkeimmdt onnistumiset urheilijaopiskelijoiden yksilollisessd tukemisessa
koettiin opiskelun seurantana ja tukena. Erityispedagoginen opintojen
yksil6llinen jdrjesteleminen ja opinto-ohjauksen kanssa tehty yhteisty6 auttoivat
kaikkia haastateltuja wurheilijoita etenemddn opinnoissaan sujuvasti ja
suunnitellusti. Saman suuntaista tuen toimivuutta ovat todenneet
tutkimuksissaan Ojala ym. (2021) ja Sinkkonen ym. (2016). Opintojen tukeminen
nakyi arjessa esimerkiksi jaksokokeiden mahdollistamisella eri ymparistoissa tai
ajankohtina sekd ylioppilaskokeiden jdrjestamiselld eri kouluissa. Koulun
antama yksilollinen tuki mahdollistaa urheilijaopiskelijoiden keskittymisen
pddasiaan eli opiskeluun ja urheiluun (ks. Nikander, 2022, s. 44).

Erityisen onnistunutta toimintaa koettiin myos erityisopettajan,
valmentajien ja urheilijoiden vilisessd kiertdvassa dialogissa. Kiertdva dialogi
mahdollisti kohtaamistaitojen ja tietojen puutteen tuomien haasteiden
seldttamisen, silld erityisopettaja  pystyi tdssd kierrossa toimimaan
ammattitaitoisena kuuntelijana urheilijoille sekd konsultoivana ammatillisena
apuna valmentajille. Dialogi onkin hyvd tapa harjoittaa itseilmaisua ja
kuuntelutaitoja (Médkinen & Karppinen, 2019), jotka kehittdvat tamankin
tutkimuksen toteamia kehityskohteita kuten kohtaamistaitoja. Naiden
keskustelutaitojen kehittyminen kiertdvan dialogin kautta on tdrkedsd, silld se

auttaa urheilijaa voimaan paremmin (Rottensteiner, 2015; Ryan & Deci, 2017) ja
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urheilijaldhtoinen dialoginen valmennustyyli auttaa suoriutumaan kilpailuissa
omantasoisesti (Kokkonen & Holopainen 2022, s. 40). Urheilijaldhtoisen
valmennustyylin myotd urheilija kokee olevansa arvostettu ja silloin hdn on
valmiimpi toimimaan oman kehityksensa eteen (Kokkonen & Holopainen, 2022,
s. 40; Gjesdal ym, 2018). Autonomiaa tukemalla ja avointa
vuorovaikutusilmapiiriad hyodyntamalla tallaisen kannustavan
harjoitusympdriston luominen on mahdollista (Saarinen ym., 2018, s. 15-16;
Rottensteiner, 2015).

Lajitaitojen vahvistaminen yhtend psykososiaalisen tuen muotona sijoittui
onnistumisten ja haasteiden valimaastoon. Valmentajien mukaan hyvit lajitaidot
vahvistavat itsevarmuutta ja siten lisddvdt suoritus- ja paineensietokykya.
Urheilijat  kuitenkin pitivat tdllaista psykososiaalisen tuen muotoa
riittdméattomand. Psyykkisten haasteiden sivuuttaminen ja lajitaitojen
kehittiminen ainoana ratkaisuehdotuksena voi olla kohtalokasta, sillda Huovisen
(2019) mukaan aidon kohtaamisen puuttuminen voi estdd nuoren tavoitteiden
mukaisen toiminnan harjoituksissa.

Valmentajien vidhdiset tiedot urheilijan psyykkisestd valmennuksesta ja
hyvinvoinnista haastoivat psykososiaalisen tuen toteutumista. Kaikki
haastateltavat totesivat ndiden tietojen olevan yksil6llisid ja vaihtelevia. Tama on
huolestuttavaa, silld urheilijoiden tunnetaitojen ja psyykkisen hyvinvoinnin
tukeminen on mahdollista vain, jos tdtd ohjaava aikuinen hallitsee ja tiedostaa
itse omat tunnetaitonsa (Aronen ym., 2021). Tiedon puutteet nédkyivit taman
tutkimuksen kaikissa haasteissa, silld se on selkedsti yhteydessd
kohtaamistaitoihin sekd koettuihin haasteisiin toteuttaa psykososiaalista tukea
my0s lajiharjoituksissa. Lajiin kohdistuvia haasteita olivat intensiivisen lajin
tuomat tunteenpurkaukset ja niistd selvidminen sekd selvidmddn auttaminen.
Vaikeiden tunteiden keston, sdvyn ja voimakkuuden sddtely ovat tunnetaitojen
olennaisimmat osat (Korkeila, 2017, s. 210). Ne ovat urheilijoille tarkeitd, silld
heiddn on tultava toimeen erilaisissa paineistetuissa tilanteissa ja kyettdva
ottamaan vastaan suoraa palautetta valmentajalta (Nieminen & Tolonen 2010).
Nadihin psykososiaalisiin tuen tarpeisiin vastaaminen ja oikeaan toimintatapaan

perehtyminen oli haastateltujen valmentajien mukaan raskasta ja hankalaa,
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johon osasyynd voidaan pitdd tyossd jaksamisen haasteita. Valmentajien
mahdollisuudet auttaa urheilijaa tunnetaitojen kehityksessd riippuu paljolti
valmentajan omasta jaksamisesta (ks. Aronen ym., 2021; Kokkonen &
Holopainen, 2022, s. 38).

Tamian tutkimuksen tavoitteet saavutettiin, silli saatiin selville
alppilukiolaisten psykososiaaliset tuen tarpeet ja se, miten heidédn tarpeisiinsa
vastataan. Kaksoisuralla urheilevat ja opiskelevat alppilukiolaiset kaipaavat siis
yksilollistd psykososiaalista tukea opintoihinsa ja urheilu-uraansa onnistuakseen
ja voimaantuakseen molemmilla urilla. Tuen tarpeet kohdistuvat nuorelle
kasvuidn tyypillisiin psyykkisiin ja sosiaalisiin haasteisiin (ks. Salmela, 2006).
Opintoihin kaivattu tuen tarve ei noussut esiin erityisend huolenaiheena.
Kuitenkin opiskelun onnistunut tukeminen on tdrked osa kaksoisuraisen
suoriutumista ja menestystd. Tutkimuksessa selvisi, ettd valmentajilta saatu tuki
oli yksilollistd ja vaihtelevaa. Tarkednd tuloksena oli my®0s, ettd nuorten tuli itse
osata ilmaista tuen tarpeensa saadakseen tukea. Erityisopettajan tuki
valmentajille ja wurheilijoille oli merkityksellistd ja siitd hyotyi koko

valmennusyhteiso.

6.2 Luotettavuus ja tutkimuksen arviointi

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta tarkastellaan tutkimuksen jokaisessa
vaiheessa (Hennink ym., 2020, s. 111-113). Tutkimuksen uskottavuus,
luotettavuus ja eettisyys rakentavat yhdessd laadullisen tutkimuksen ohjeelliset
arvot, joita seuraamalla tutkija voi vakuuttaa lukijalle tutkimuksen
luotettavuuden (Juuti & Puusa, 2020, s. 175). Laadullisen tutkimuksen
luotettavuutta lisdd ilmion ja tutkimusprosessin tarkka kuvaus, tutkijan
itsereflektointi suhteessa tutkittavaan ilmioon sekd tieto- tai ihmiskésityksen
tarkastelu suhteessa ilmion tarkasteluun (Kiviniemi, 2015). Seuraavaksi
tarkastelen nditd kolmea teemaa luotettavuuden ndakokulmasta.

Téssa tutkimuksessa kerdttiin ~ aineistoa puolistrukturoidun
teemahaastattelun  keinoin. = Teemahaastattelu = antoi ~ mahdollisuuden

luotettavaan ja asianmukaiseen aineistonkeruuseen, joka onnistui vastaamaan
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nithin tutkimuskysymyksiin, mitd ldhtokohtaisesti ldhdettiin etsiméan.
Tutkimuskysymyksilld oli mahdollisuus muuttua, mutta tutkimushaastattelut
vastasivat hyvdn pohjatyon ansioista tarvittavalla laajuudella tutkittuun
teemaan. Tutkimuskysymyksiin saatiin vastauksia kattavasti myos siksi, ettd
tutkittaville informoitiin haastattelun sisillostd etukdteen. Tutkimushaastattelut
kartoittivat selkedn kuvan suomalaisen alppilukiolaisen psykososiaalisista tuen
tarpeista, silld haastatteluissa onnistuttiin saamaan vastauksia jokaiselta
tutkimukseen osallistuneelta ja vastaukset olivat pitkdlti samankaltaisia.
Tutkimuksen aikana saturaatio osoitti sen, ettid tutkimustulokset ovat luotettavia
sekd suuntaa antavia (ks. Hennink ym., 2020, s. 108-110) ja niitd voidaan kayttaa
apuna esimerkiksi jatkotutkimuksien Kkysymyksien laatimiseen. Tamaén
tutkimuksen kulku on kuvattu selkedsti tutkimuksen toteutus -otsikon alla ja sen
toteuttaminen uudestaan toisenlaisessa ympadristossd olisi mahdollista. On
kuitenkin muistettava, ettd laadullinen tutkimus vastaa nimettyihin
tutkimuskysymyksiin vain tdssa ajassa, paikassa ja tutkittavassa otannassa.
Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kuvataan myos rajoituksia
tarkastelemalla (Tracy, 2010, s. 838). Tutkimusaineisto kerittiin haastattelemalla
Zoom -ohjelman kautta, mikéa saattoi rajoittaa luontevaa keskustelua tutkittavan
kanssa. Informaatiota aiheesta olisi voitu saada laajemmin ja tarkemmin, jos
tutkimusaineisto olisi kerédtty kasvokkain. Tamén tutkimuksen rajoittavat tekijat
liittyvdat myos tutkimukseen osallistuvien valintaan, tutkittavan véeston
mddrddn ja tutkijan omaan tieteelliseen osaamiseen. Laadullisen tutkimuksen
rajoittavat tekijat liittyvat usein pieneen otantaan (Hennink ym., 2020, s. 108-
110). Téassd tutkimuksessa tutkittava vdestd on suhteessa muuhun maan
vdestoon pieni. Valitut osallistujat kuvasivat vain yhdenlaista ryhmad
tutkittavan védeston sisdlld, eli alppilukion kdyneitd nuoria ja heiddn
valmentajiaan ja lukion erityisopettajaa. Muistutuksena siis, ettd alppilajeja
harjoitellaan tdysi-ikdisyyden kynnykselld muissakin yhteistissd kuin
alppikouluissa sekd kaksoisuraisia urheilija-opiskelijoita ohjataan ja tuetaan
muissakin yhteisoissa kuin lukioissa. Tarkeimpéand tavoitteena laadullisessa
tutkimuksessa on kuitenkin ymmartdd ja kasitteistdd kuvattua ilmiotd, jolloin

tutkimuksen osallistujien laajemmasta otannasta ei ole endd tutkimuksen
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luotettavuuden kannalta hyotyd (Hennink ym., 2020, s. 315, Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka, 2006).

Tutkijan itsereflektio on myos osa luotettavuuden arviointia (Dibley ym.,
2020). Tama tutkimus on tehty osana erityispedagogiikan maisteriopintoja, mika
tarkoittaa tutkimustaitojen rakentumista vield tdamdn tyon myotd. Yhteistyo
ohjaavan opettajan kanssa on auttanut ymmartamaan tarkeitd seikkoja
tutkimuksen kulusta. Olen myos pyrkinyt parhaani mukaan ottamaan selvad
analyysin toteuttamisesta ja kirjoittamisesta erilaisten oppaiden avulla. Taman
pro gradu -prosessin aikana olen menestyksekkaadsti pitdnyt huolen tutkimuksen
ja analyysin kulun oikeellisuudesta seké tasmallisyydesta. Johtopadatoksissa olen
tukeutunut vahvasti saatuihin tuloksiin sekd aiempaan tutkimuskenttédén ja nédin
ollen myos tutkimustulosten pohdinta on luotettavaa.

Henkilokohtainen kiinnostuneisuus ja kokemus tutkittavasta aiheesta
voidaan ndhdd vahvuutena ja rajoittavana tekijand. Vahvuutena tdssd
tutkimuksessa voidaan ndhdd tutkijan syvd ymmarrys tutkittavasta aiheesta.
Kuitenkin henkilokohtaiset kokemukset ovat voineet osaltaan rajoittaa
kasitteiden valikoitumista osaksi aineiston redusointia. Tutkimuksessa
analyysiin on kuitenkin paatynyt sellaiset aiheet ja ilmaukset, jotka toistuivat
aineistossa yhtenevdisind tai selkedsti toisistaan eroavina kokemuksina.
Valikoinnin mahdollisuutta olisi voitu vdhentdd rajaamalla tutkimusaluetta yha
kohdennetummaksi ja tarkastelemalla esimerkiksi ainoastaan kaksoisuraisten
urheilijoiden opiskelun tuen tarpeisiin liittyvid teemoja.

Luotettavuutta tdhdn tutkimukseen tuovat sopivasti valitut aineiston
analysointimenetelmét (Krippendorff, 2019; Tuomi & Sarajdarvi, 2018). Téassa
tutkimuksessa kaytettiin laadullista aineistoldhtoistd sisdllonanalyysid, joka
toimi tutkimuksen tavoitteisiin ndhden hyvin. Aineiston analyysiin paddtyneet
asiat rajattiin litteroidessa korostamalla aineistojen ydinsanomaa. Rajaaminen
vahvistaa tutkimuksen luotettavuutta, silli ndin varmistetaan aineiston
vastaaminen tutkittavaan asiaan (Hennink ym., 2020; Dibley ym., 2020, s. 82-84).
Tutkimuksen vaiheet on kerrottu menetelméosiossa tarkasti, mikd mahdollistaa

tutkimuksen toistamisen
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Tdssd tutkimuksessa ei kdytetty useampaa analyysimenetelmdd, mutta
aineisto kerittiin triangulaarisesti useammalta eri kohderyhmalta. Triangulaatio
on monimenetelmdinen tai moniaineistoinen tapa lisdtd tutkimuksen
luotettavuutta, joka ei hyvéstda maineestaan huolimatta ole tdysin ongelmaton
luotettavuuden lisddja (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, s. 166-167; Hennink ym., 2020,
5.106-107). Triangulaation nimissd haastattelujen jdrjestiminen ryhmissd ja
yksiloittdin  olisi mielestdni vaarantanut tutkimuksen luotettavuuden.
Auktoriteettisuhteiden yli keskusteleminen olisi voinut tuottaa vaikeuksia olla
rehellinen ja kertoa epdkohdista suoraan tutkijalle. Ndistd syistd valintani
haastatteluiden jdrjestimisestd yksilollisesti oli mielestdni perusteltua.
Triangulaation avulla saatiin kuitenkin luotettavuutta tutkimukseen
kasittelemalld ilmiotd kolmesta eri ndkokulmasta, urheilijoiden, valmentajien ja
erityisopettajan ~ ndkokulmasta.  Tallaista  triangulaatiota  kutsutaan
aineistotriangulaatioksi, silld siind hyodynnetddn useampaa eri tiedon ldhteita
(Puusa & Juuti, 2020, s. 185).

Tamdn tutkimuksen aikana olen késitellyt tietoa induktiivisesti, ndhnyt
ihmisen konstruktivistisena tiedon rakentajana ja pyrkinyt ymmaértdamaan
kokonaisuuksia fenomenologis-hermeneuttisen tieteenfilosofian mukaan.
Induktiivisella katsannolla tarkoitan tutkimushavaintojen ensisijaista tarkastelua
ja vasta havaintojen jdlkeen teorian muodostamista (Krippendorf, 2019;
Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006). Ihminen konstruktivistisena tiedon
rakentajana tarkoittaa tutkimuksessa sitd, ettd tutkittavan ilmion ymparilld on
erilaisia totuuksia, jotka ovat rakentuneet vuorovaikutuksessa muiden ihmisten
kanssa (ks. Puusa & Juuti, 2020, s. 46). Ndistd yksilollisistd todellisuuksista
rakennetaan tutkimuksen myo6td sosiaalinen todellisuus, jonka perusteella
tutkittavaa ilmiotd voidaan maddritelld (ks. Puusa & Juuti, 2020, s. 46).
Fenomenologis-hermeneuttisella tieteen filosofialla haluan korostaa tdssa
tutkielmassa tutkittavan ilmion piirissda koettujen kokemuksien ilmentymid ja
niille annettuja merkityksiad (vrt. Laine, 2015, s. 29). Tama tarkastelun tulokulma
on pysynyt sellaisenaan kaikkien tutkimuksen vaiheiden lapi, miké terdvoitetty

lukijalle pohdinnassa.
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6.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tdamad tutkimus tarkasteli lukiossa opiskelevan alppiurheilijan psykososiaalisia
tuen tarpeita laadullisin menetelmin. Jatkotutkimuksissa olisi tdarkedd tarkentaa
tassd tutkimuksessa saatujen tulosten esiintyvyyttd laajemmassa mittakaavassa
madréllisin menetelmin. Olisi kiinnostavaa laajentaa tutkimusaluetta kaikkiin
pohjoismaalaisiin tai eurooppalaisiin alppilukioihin ja selvittdd maiden valisid
eroja ja yhtéldisyyksid psykososiaalisten tuen tarpeiden kohtaamisessa. Taman
tutkimuksen teemojen jatkojalostaminen olisi tdarkedd, silld aiempia tutkimuksia
ei loytynyt suomalaiselta alppitieteen kentédltd runsaasti. Olisi myos kiinnostavaa
tutkia, ovatko alppilajeissa kansainvalisen menestymisen pitkdaikaiset haasteet
ja tutkimusten puuttuminen alppiurheilijoiden kokonaisvaltaisesta tukemisesta
yhteydessi toisiinsa.

Psyykkinen valmennus ja erityisopetus lukiossa kulkevat tdman
tutkimuksen valossa vaivattomasti rinnakkain. Laajentamalla tutkimusaluetta
voitaisiin selvittdd sopisiko tdllainen kaksoisrooli erityisopettajalla muihinkin
urheilulukioihin Suomessa. Téastd voitaisiin tarkentaa myos ylipdadtansa lukion
erityisopettajan  roolia ja kyseenalaistaa, olisiko ndin  2020-luvun
mielenterveyskriisin aikana hyoddyllistd mahdollistaa psyykkinen valmennus
muillekin lukiolaisille kuin urheilijoille.

Tédssd tutkimuksessa todettiin valmentajien jaksamisen haastavan tuen
toteutumista. Epdsdannolliset tyodajat, -roolit, -tehtdvit ja puuttuva sosiaalinen
tuki tekevéat valmentajan tyostd uuvuttavan (Aronen ym., 2021). Valmentajien
kokemukset omista kyvyistddn vastata urheilijoiden moninaisiin tarpeisiin ja
ndiden kokemusten vaikutus toteutetun tuen laatuun ovat kiinnostavia.
Parempia oppimis- ja urheilutuloksia toivoessa, on turhaa odottaa toimintaa
ainoastaan opiskelijoilta tai urheilijoita. Kokonaiskuvan nékevd aikuinen
ymmartad kehittdd myods opetusta tai valmennusta sellaiseen suuntaan, mika
turvaa tuloksia tuottavan harjoittelun peruspilarit. Valmentajan oma jaksaminen
on tarkedd, silld vuorovaikutushetket urheilijan ja valmentajan valilld vaikuttavat
urheilijan psyykkiseen hyvinvointiin ja urheilusuoritukseen (Kokkonen &

Holopainen, 2022, s. 38). Myos Aronen ja kumppanit (2021) muistuttivat
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valmentajan hyvinvoinnin merkityksestd, silld urheilijan saama urheilun

ulkopuolinen tuki riippuu usein valmentajan omasta jaksamisesta.
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