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" Psykologia

HANNA-MARI TOIVONEN

hanna-mari.h-m.toivonen@jyu.fi

Soveltavan lilkkunnan perheleiri voi
edistad perheen sisdisia suhteita

VAMMAISET LAPSET JA NUORET eivat usein ole riittdvan aktii-
visia, koska heidan voi olla vaikea osallistua jarjestettyyn toi-
mintaan. Perheen yhdessa harrastaminen voi tarjota mah-
dollisuuden kehittéaa itsedan ja perheen siséisia suhteita. Per-
heille suunnattu soveltavan liikunnan leiri lievensi stressia ja
ahdistusta vahvistaen perheenjasenten valisia siteitd. Jaetut
kokemukset leirilla johtivat yhteiseen ymmarrykseen, kom-
munikaatioon ja toisten tukemiseen,

Leiri my6s edisti vammaisen lapsen itsendisyytta ja itse-
luottamusta seka vahensi aitien eristaytyneisyytta. Lisaksi leiri
vahvisti sisarusten valisia siteitd ja vanhempien hyvinvointia,
kun he pystyivat antamaan sisaruksille enemman vastuuta.
Leiri my0s tuki perheiden luottamusta osallistua muihinkin
jarjestettyihin perheaktiviteetteihin ja jarjestaa niita itse.

Youngblood kumppaneineen selvitti kollektiivisessa tapa-
ustutkimuksessaan perheenjasenten kokemuksia perheen
sisdisista suhteista viidessa kanadalaisessa perheessa, joissa
lapsella oli jokin vamma. Perheet osallistuivat viikon kesta-
neelle soveltavan liikunnan perheleirille.

Vammaisen lapsen kasvattaminen saattaa olla raskasta,
mutta soveltavan liikkunnan perheleirilla aidit voimaantuivat
saadessaan jakaa kokemuksiaan toisten samassa tilanteessa
olevien perheiden kanssa. Lasten osallistuminen liikuntaan
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huolestutti yleensa aiteja, mutta leirilla tata taakkaa € ollut.
Perheet pystyivat taman ansiosta rentoutumaan ja vietta-
maan aikaa yhdessa.

Yhteiset kokemukset lahensivat perheita ja sisarukset ilah-
tuivat erityisesti siita, ettd koko perhe pystyi harrastamaan lii-
kuntaa yhdessa. Yhteinen aika auttoi perheenjasenia ymmar-
tdmaan toisiaan paremmin, kannusti likkumaan yhdessa
enemman ja sai kokemaan perheen yhtendisemmaksi. Sisa-
rukset oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja olemaan kar-
sivallisempia toistensa kanssa.

Soveltavan liikunnan perheleiri kasvatti vanhempien ja
vammaisten lasten luottamusta osallistua muihin ohjelmiin
ja kokeilla uusia liikuntalajeja perheen kanssa. Lapset olivat
ylpeita itsestaan, koska he pystyivat olemaan itsenadisempia,
mika sai vanhemmat uskomaan lasten kykyihin.

Soveltavan liikunnan perheleirille osallistuminen voi vai-
kuttaa myonteisesti perheen sisaisiin suhteisiin. Ohjelmaa
suunnitellessa on kuitenkin tarkeaa huomioida mahdolliset
rakenteelliset esteet ja stressitekijat seka niiden minimointi.

LAHDE: Youngblood, J. L, McDonough, M H,, Condliffe, E G, Legg, D &
Emery, C. A 2024. "We're stronger as a family": Family experiences and
relationships in an adapted physical activity camp. Psychology of Sport &
Exercise, 71, 102570. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2023.102570

Oppilaiden tavoitteet vahenevat
urheilulukion aikana

SUOMALAISTEN URHEILULUKIOIDEN OPPILAIDEN tulevaisuuden
toiveetja tavoitteet liittyivat voimakkaasti urheiluun - miehilla
enemman kuin naisilla. Naisilla oli miehid enemman koulutuk-
seen ja kaksoisuraan (engl. dual career) eli urheilun ja opis-
kelun yhdistamiseen liittyvia toiveita ja tavoitteita. Tulevai-
suuden hahmottaminen oli miehille vaikeampaa kuin naisille.
Opiskelijoilla oli tulevaisuuden toiveita ja tavoitteita merkitta-
vasti vahemman lukion lopussa sen alkuun verrattuna.

Saaksen tutkimusryhma selvitti pitkittaistutkimuksessaan
Suomen kuuden urheilulukion opiskelijoiden tulevaisuuden-
nakymiad lukion alkaessa ja paattyessa. He tutkivat myods
sukupuolten vélisia eroja. Ensimmaisen vuoden syksyna tut-
kimukseen vastasi 381 urheilulukiolaista ja kolmannen vuo-
den kevaana 351 urheilulukiolaista.

Urheilu lukiolaisten tavoitteista erottui 11 kategoriaa ja 49
ala kategoriaa. Ensimmaisen vuoden syksyna nousivat esiin
urheiluun (42,6 %), koulutukseen (23,3 %) ja ammattiin tai
tyéhon (14,2 %) liittyvat tavoitteet. Esille tulivat myés itsensa
toteuttamiseen (engl. self-actualization, 94 %) ja ihmissuh-
teisiin (3,1%) yhdistyvat tavoitteet. Yli puolella urheilulukio-
laisista oli lukio-opintojen alussa kaksoisuraan liittyvia tavoit-
teita.

Kolmannen vuoden kevaalla urheiluun tavoitteista liittyi
jopa viidennes véahemman kuin ensimmaisen vuoden syk-
syna. Padosa niista liittyi kuitenkin edelleen urheiluun. Amma-
tin ja tyon, itsensa toteuttamisen ja ihmissuhteiden merkitys
korostui ensimmaisen vuoden syksyyn nahden. Samaan aikaa
kasvoi my6s vaikeus maaritella tavoitteita.

Kaksoisuraan liittyvat tavoitteet vahenivat merkittavasti ja
vain hieman yli neljanneksella opiskelijoista oli niitd enaa kol-
mannen vuoden kevaana. Tutkijat yllattyivat siita, ettd urhei-
lulukiolaisista suurin osa ei maininnut lainkaan kaksoisuraa.

Tulokset osoittavat urheilulukiolaisten olevan sitoutuneita
urheiluun. Urheiluun liittyvien toiveiden ja tavoitteiden laskua
selittdd mahdollisesti tuleva siirtyméa korkeakouluopiskeluun
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tutkimusuutisia

ja tavoitteiden uudelleen rakentuminen aikuistumisen myéta
sekd kaksoisuran vaatimusten konkretisoituminen. Osa oppi-
laista myds lopettaa urheilun lukion aikana. Tulokset tarjoa-
vat pohjaa kehittdessa nuorten urheilijoiden menestysta ja
kaksoisuria tukevia strategioita.

LAHDE: Saaksi, P, Saarinen, M, Aunola, K., Korpela, M& Ryba, T.V.
2023. The future-oriented hopes and goals of adolescent student-
athletes in Finnish sport high schools. International Journal of Sport and
Exercise Psychology. https://doi.org/10.1080/1612197X.2023.2255610

Loukkaantuminen voi olla huippu-
urheilijalle uhka tai mahdollisuus

HUIPPU-URHEILUSSA LOUKKAANTUMISET ovat arkipdivaa,
mutta urheilijat voivat suhtautua niihin monella tavalla.
Monet urheilijat kokivat loukkaantumiset ei-toivottuna hairi-
6na ja uhkana uran jatkumiselle. Toisaalta loukkaantumisten
myotd joidenkin urheilijoiden urheilulliset tavoitteet vahvis-
tuivatja loukkaantuminen pystyttiin jopa ndkemaan normaa-
lina osana urheilua. Loukkaantuminen tarjosi myés joillekin
urheilijoille aikalisan, joka laajensi nékokulmaa elaméaan.

Reussner ja kumppanit selvittivat 29 laadullisen tutkimuk-
sen pohjalta tehdyssa systemaattisessa katsauksessaan louk-
kaantumisen merkitystd huippu-urheilijoille. Loukkaantumi-
nen aiheutti monille urheilijoille ei-toivotun hairidn urheile-
miseen, kun esimerkiksi harjoittelu- ja kilpailuaikatauluja oli
muokattava. Sopeutuminen uuteen tilanteeseen kuormitti
usein myds muuta elamaa, kuten ihmissuhteita.

Toisinaan loukkaantuminen aiheutti sosiaalista eristayty-
mistd, kireytta ja yksindisyytta. Liséksi loukkaantuminen hei-
kensi urheilijoiden tulevaisuudenndkymia. Heitd huolestutti-
vat etenkin kuntoutumisprosessi, kyky saavuttaa loukkaan-
tumista edeltanyt kuntotaso, paluu lajin pariin ja vamman
uusiutuminen.

Suurin osa urheilijoista koki loukkaantumisen uhkaavan
uransa jatkoa ja koko urheilijaidentiteettidan. Urheilijat pel-
kasivat loukkaantumisen vaikuttavan toimintakykyynsa,
kuten portaissa kulkemiseen tai lasten kanssa leikkimiseen.
He havaitsivat myds, etteivat ole korvaamattomia joukkueto-
vereilleen, valmentajilleen tai seuralleen. Loukkaantumisen
uraansa uhkaavana nahneet kokivat kielteiset tunteet, kuten
vihan, surun, katkeruuden ja shokin voimakkaammin kuin ne,
jotka tulkitsivat vamman ei-toivotuksi hairiksi.

Osalle urheilijoista loukkaantuminen johti myonteisiin seu-
raamuksiin, kuten urheilullisten tavoitteiden vahvistumiseen.
Urheilemisen nalkd kasvoi, kun urheilijat havahtuivat huo-
maamaan, miten tarkeda urheilu heille on. Toisaalta kova
hinku takaisin kilpailukentille johti myds usein liian aikaiseen
palaamiseen ja puolikuntoisena urheilemiseen. Odottami-
nen oli kuntoutumisvaiheessa urheilijoille raskasta ja saattoi
johtaa turhaan riskinottoon. Paaasiassa syyt liian aikaiseen
paluuseen perustuivat sisdiseen motivaatioon, mutta myds
taloudelliset ja sosiaaliset paineet vaikuttivat toisinaan.

Pieni osa urheilijoista pystyi ndkemaan loukkaantumiset
osana urheilua. He malttoivat huolehtia kuntoutuksesta rau-
hallisesti ja kykenivat myos peilaamaan loukkaantumistaan
aiempiin kokemuksiinsa. Naita urheilijoita lohdutti tieto siita,
ettd loukkaantumista edeltdvan huippukunnon saavuttami-
nen on mahdollista. Loukkaantumisia saatettiin jopa pitaa
myonteisind merkkeina kovasta tyosta.

Kokemaansa pohtimaan valmiille urheilijoille loukkaantu-
minen tarkoitti aikalisad. Se antoi uutta perspektiivia omaan
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eldmaan ja tulevaisuuteen. Urheilijoille jai enemman aikaa
perheen ja ystavien kanssa. Urheilu-ura ja muun eldma aset-
tuivat my6s oikeaan perspektiiviin. Parhaimmillaan urheili-
jat kokivat loukkaantumisen kasvattaneen heita ihmisina ja
lisénneen heidan Kkiitollisuuttaan.

Tutkijoiden mukaan kuntoutusta hoitavan laakintahenki-
I6kunnan kannattaisi tehda yhteisty6ta urheilupsykologian
ammattilaisten kanssa. Taméa varmistaisi loukkaantumisen
hoitoon liittyvien yksil6- ja tilannetekijéiden huomioimisen
ja auttaisi urheilijaa selviytymaan tilanteesta myds henkisesti.
LAHDE: Reussner, A K., Bursik, J., Kuhnle, F, Thiel, A &John, J. M
2024. The meaning of injury to the elite athlete: A systematic review.

Psychology of Sport & Exercise, 71, 102571. https://doi.org/10.1016/].
psychsport.2023.102571
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Terveystieto

NELLI LYYRA
nelli.lyyra@jyu.fi

Opiskelijan hyva terveydenlukutaito
tukee valmiuksia toimia terveystiedon
opettajana

TERVEYSTIEDON TAVOITTEENA ON TUKEA oppilaan terveyden-
lukutaitoa. Terveydenlukutaito (engl. health literacy) tarkoit-
taa esimerkiksi tietoja ja taitoja, joita yksild tarvitsee ymmar-
tadkseen terveysinformaatiota ja voidakseen tehda terveytta
tukevia valintoja arjessaan. Oppilaiden terveydenlukutaidon
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