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Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd onko Kilpaurheilu opettanut entisille
kilpaurheilijoille eldméntaitoja ja ovatko he pystyneet siirtdméan mahdollisesti opitut taidot
erilaisiin elamantilanteisiinsa. Tutkimuksessa tarkasteltiin erilaisia eldméntaitoja, joita
kilpaurheilu oli opettanut jo kilpaurheilu-uransa lopettaneille ja miten he olivat néita taitojaan
pystyneet hyddyntdmaan esimerkiksi tyoelamdsséan. Eldmantaidot ovat taitoja joiden avulla
ihminen pérjad elamassdédn ja ne antavat rohkeutta eld& omien voimavarojensa ja
eldaménarvojensa mukaista eldmaa vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa.

Tama tutkimus oli kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tutkimusaineisto keréttiin
avoimina haastatteluina kesélld 2014. Haastateltavat koostuivat viidestda entisista
kilpaurheilijasta, joilla oli v&hintdédn kymmenen vuotta aikaa Kilpaurheilu-uransa
loppumisesta. Haastateltavista kaksi oli naisia, joiden tausta oli yksildlaji ja molemmilla heilld
oli kansainvalisid saavutuksia. Haastateltavista kolme oli miehid, joista kahdella oli
joukkuelaji tausta ja molemmilla oli menestystd SM -tasolla sek& toisella kansainvélistd
kokemusta. Miehistd yksi oli yksilélajin edustaja ja hanelld oli saavutuksia kansainvélisesti.
Tutkimuksessa sosiaaliset taidot ja motivaatio nousivat haastattelujen pohjalta
elamantaidoiksi, joita kilpaurheilu oli heille opettanut. Aineiston analyysissd on kaytetty
aineistoanalyysid, jonka avulla on rakennettu teemoittelu, joka on sitten sidottu
teoriasidonnaisella analyysilla teoriataustaan.

Tassa tutkimuksessa kaikki entiset kilpaurheilijat olivat oppineet erilaisia elaméntaitoja
kilpaurheilusta. He kokivat, ettd kilpaurheilu oli opettanut heille sosiaalisia taitoja, joihin he
liittivat mm. itseluottamuksen ja tunteidenséételyn. Kilpaurheilu oli opettanut heille myds
motivaatiota, joka nakyi pé&amadratietoisuutena ja intohimona. Tassd tutkimuksessa
kilpaurheilusta esiinnousseet eldméntaidot olivat myds siirtyneet entisten kilpaurheilijoiden
arkeen. He pystyivat kuvailemaan tilanteita, joissa he kayttivét kilpaurheilusta opittuja taitoja
esimerkiksi tyoelaméassaan.

Avainsanat: Kkilpaurheilu, eldméntaidot kasvatus, liikunta, tunneély, motivaatio, sosiaaliset
taidot



ABSTRACT

Raitis, Tiina (2014). Life skills from competitive sport. Department of Physical Education,
University of Jyvaskyla, Master’s thesis in Sports Pedagogy 51pp.

A goal for this study was to find out, if competitive sport has, taught former athletes, life
skills and have they been able to transfer skills from competitive sport into different life
situations they have faced. This study investigated, different life situations and how these
former athletes has benefit from skills learned from competitive sport, to cope with these
situations. Life skills are kind of skills where one can manage over all life as excepted, and
those also give you courage to life your life according to one's own coping capabilities' and
life living standards one can set.

This study was qualitative study. Study was carried out in open interview situations during
summer 2014. Interviews were made of five former athletes, whom all had at least ten years
from active career in sports they participated. Two of them were female and they both have
had international career in individual sport. Two of the man, that were interviewed, came
from team sport background from national and international experience. One male with
individual sport background had also had international career. Life living skills and social
skills as well as motivation were raised up during interviews. Material collected in study was
examined with material analysis, which concluded thesis that was tied up into theoretical
approach.

All former competitive athletes' have learned different life skills from competitive sports.
They all felt that competitive sport has thought them social skills like self-confidence and
control of own emotions. Also they have learned motivational aspect which showed goal
oriented approach and passion for the work.

Keywords: competitive sport, life skills, parenting, physical education, emotional intelligence,
motivation, social skills
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1 JOHDANTO

Kilpailu on sana, joka herdttdd meissa jokaisessa ajatuksia ja tunteita. Toisille sana tuo
mieleen negatiiviset tuntemukset ja toisille se luo positiivisen fiiliksen. Useita vuosia on
pyritty valttdméaan sanaa kilpailu, kun on puhuttu lasten tai nuorten liikunnasta ja urheilusta.
Keskusteltaessa liikunnasta tai urheilusta voidaan todeta, ett4 ne parantavat ihmisen fyysista
kuntoa, mutta alettaessa keskustelemaan liikunnan ja urheilun psyykkisistd voimavaroista,
alkaakin kenttd jakaantua, eik& yksiselitteisyyttd endéd I0ydykaan. Toiset ovat Kilpaurheilun
kasvattavan vaikutuksen puolestapuhujia, kun taas toisaalla ollaan kieltdmdssa kilpailullisuus
kokonaan lasten ja nuorten liikunnasta. Olisiko kuitenkin paras vaihtoehto kompromissi, jossa
hyvaksyttaisiin kilpailullisuus, mutta sen liiallinen korostaminen ei ole itsetarkoitus. Nama
seikat ovat puhuttaneet jo vuosia ja ne ovat muovanneet liikunta- ja urheilukulttuuriamme

merkittavasti.

Kilpaurheilija joutuu harrastuksessaan erilaisiin tilanteisiin, joista hanen on opittava
selviytymdan. Kilpailutilanteissa ja harjoittelussa urheilija joutuu tarkastelemaan ja
hallitsemaan omia motiivejaan ja tunteitaan sekd selviytymé&an erilaisista sosiaalisista
tilanteista. Antaako kilpaurheilu myds evditd eldaméén? Selviytyyko kilpaurheilija opituilla

taidoilla elamassadn paremmin ja onko niilla kenties suojaava vaikutus elaméssa?

Yhteiskuntatieteilijoiden mielestd organisoitu urheilu on ideaali toimintamuoto harjoitella
sosiaalista kayttdytymistd. Kilpaurheilu edustaa hyvin madariteltyd sosiaalista kenttad, silla
urheilua hallitsevat tarkasti maaritellyt sadnnot ja siind on selvat sanktiot, jotka vahvistavat
sopeutumista ja karsivat epéatoivottavaa kayttdytymistd. (Miettinen 2000, 58) Urheilu antaa
siis raamit, mutta miten niitd toteutetaan madréd sen, miten kasvattavana asiana urheilua

voidaan pitaa.

Urheileva nuori joutuu opettelemaan erilaisten tunteiden ja sosiaalisten tilanteiden hallintaa,
mutta yksi tarked seikka, joka siivittdd urheilijaa eteenpdin on motivaatio. Oppiiko urheilija
asettamaan itselleen eldméssdédn selkeitd tavoitteita ja siten onnistuu eldmén hallinnassaan?
Usein nuoria moititaan, etteivat he motivoidu oikein mistddn. Olisiko kenties ratkaisu
oikeanlaisessa kilpailullisuudessa, joka opettaisi maarittdméan tavoitteita? EIamahan on usein

pitkalle kehittyneissd lansimaissa pelkkaa kilpailua, vaikka emme sit4 haluaisikaan. Olisiko



Kilpaurheilu avain opettamaan nuoret kohtaamaan eldaméssdan Kilpailua paremmin ja

hallitsemaan sen luomat paineet?

Tassa tutkimuksessani olen l&htenyt tutkimaan opettaako kilpaurheilu eldmaéntaitoja, joita me
jokainen tarvitsemme, jotta parjaisimme eldmassamme. Ei riitd, ettd opimme eldmaéntaitoja
vaan niitd on myds osattava soveltaa ja kdyttda erilaisissa eldménvaiheissa. Siksi olenkin
tutkimuksessani lahtenyt tarkastelemaan ovatko entiset kilpaurheilijat pystyneet siirtdméaan

nditd elamantaitojaan esimerkiksi tyoelaméaansa.



2 KILPAURHEILU

Kilpaurheilu on yksi litkunnan muoto, jonka tarkka mé&arittely on melko vaikeaa. Helpointa
on rajata pois huippu-urheilu. Onko kaikki liikunta jossa kilpaillaan jo kilpaurheilua, vai
vaaditaanko kilpaurheiluun enemmén? Tydssani haluan rajata kilpaurheilun tavoitteelliseksi

toiminnaksi organisoidussa ymparistossa eli urheiluseuroissa.

Kilpailu on kasitteend monitahoinen ja sen méérittamiseen pitdisi pystyé tarkastelemaan miksi
kilpailemme, kenen kanssa kilpailemme ja mitkd ovat kilpailun seuraukset. Yksi eniten
kaytetty madritelmd on palkintomaaritelmd, jossa kilpailu mé&aritetddn tilanteena, jonka
seurauksena jaetaan palkintoja yksildiden suoritusten perusteella. Tdma méaritelma on saanut
osakseen kritiikkid, sill4 se ei ota huomioon miten kukin osallistuja ndkee kilpailun. Toinen
osallistuja voittaa omasta mielestdaan, kun onnistuu itselleen parhaalla mahdollisella tavalla,
mutta ei silti onnistu voittamaan ensi palkintoa. Tastd maaritelmésté jai puuttumaan kuvaus
miksi yksilot hakeutuvat kilpailullisiin tilanteisiin ja kenen kanssa yksilo kilpailee. (Martens
1976, 9- 11)

Myersin (Martens 1976, 11-14) mééritelmdn mukaan voidaan puhua Kilpailusta vain kun
lasnd on kaksi tai useampi ihminen. Hanen mukaansa yksilo ei voi kilpailla itseddn eika aikaa
vastaan, vaan Kilpailua esiintyy vain vuorovaikutustilanteissa ja vain silloin, kun molemmat
osapuolet ovat tietoisia vertailusta. Hyvin samanlaisen méaritelman on tehnyt myos Martens.
Martens nékee kilpailun prosessina, jossa henkilon suoritusta verrataan johonkin standardiin
vahintddn yhden muun henkilon l4snd ollessa ja h&nen on oltava tietoinen vertailun
kriteereistd, sekd sit4, ettd h&n voi arvioida vertailuprosessia. Martensin madritelmassa
nahdaan, ettd standardi voi olla ideaali suoritustaso, mutta se pitdd pystyd méaérittelemaan

ennen kilpailua, jotta voidaan puhua kilpailusta. (Martens 1976, 11-14)

N&ma madritelmét ovat kovin ristiriidassa vallalla olevan ajatuksen kanssa, joka korostaa
itsensé voittamista. Ndiden madritelmien mukaan silloin ei voida puhua kilpailusta, jos
tavoitteena ei olekaan kilpailun voittaminen, vaan ainoastaan omasta mielestd
mahdollisimman hyvén suorituksen tekeminen. Martensin méaritelmassa ainoastaan ndhdaan

tdma ajatusmalli, mutta sekaan ei tue taysin itsensa voittamisen ajatusta.
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Voittaminen. Voittamisen katsotaan olevan tiukasti sidoksissa kilpailemiseen ja se nahd&éan
tarkedksi madriteltdessa kilpailemisen seurauksia. On kuitenkin eri asia kilpailla kilpailemisen
vuoksi kuin kilpailla voittamisen vuoksi. Negatiiviset tunteet, joita kilpaileminen usein
havidjissa synnyttéd, johtuvat yleensd voittamisen ylikorostamisesta eikéd niink&éan kilpailusta
itsesséédn. (Thomas & Thomas 1988, 65)

Urheilu kasitettd on alunperin kaytetty kuvaamaan vapaa-ajan fyysisid ja Kilpailullisia
tapahtumia, mutta ajansaatossa urheilu on eriytynyt eri osa-alueisiin. Osa-alueita ovat huippu-
urheilu, kilpaurheilu, ammattilaisurheilu, nuorisourheilu, vammaisurheilu, kuntourheilu sek&
veteraaniurheilu, joissa kaikissa on taustalla Kilpailullisuus. Liikunta kasitettd k&ytetadén
yleisesti puhuttaessa ei kilpailullisesta fyysisestd aktiivisuudesta. Heinild (2009) haluaa
erottaa liikunnan ja urheilun selkedsti erilleen, silld hdnen mielestddn systemaattinen
valmentautuminen ja pyrkimys menestymiseen kuuluvat urheiluun, kun taas liikunnassa
keskeistd on kuntoilu, nautinto ja ilo. (Heinild 2009; L&msa 2009, 15-17.)



3 KILPAURHEILU SUOMESSA

Ihmisen eldma&n on kautta aikojen kuulunut litkkkuminen, urheileminen ja kilpaileminen. Ne
ovat sitoutuneet voimakkaasti yhteen sosiaalisuuden, terveydellisen ja kasvatuksellisen
tavoitteen kanssa. Nyky-yhteiskunnassa liikunta- ja urheilukulttuuri on saanut uusia
ulottuvuuksia, jotka ovat tuoneet mukanaan vapaa- ajanteollisuuden. Sen ilmentymia ovat
vapaa- ajan liikunta, populaarikulttuuri ja huippu-urheilu. (Tahtinen & Nevala 2010) IImasen
mukaan on syytd olla huolissaan suomalaisen liikunnan ja urheilun taustalla vaikuttavien
eettisten koodistojen aseman murtumisesta. Eettinen koodisto, joka on ohjannut suomalaista
lilkuntaa ja urheilua on perustunut oikeudenmukaisuuteen, tasa-arvoon, rehellisyyteen ja
kaikkeen eldmén ja luonnon kunnioittamiseen. IImasen toteaa, ettd suomalaisessa kilpa- ja
huippu-urheilussa olaan menossa yksilon oman edun tavoittelemiseen maksimaalisella
Kilpailullisuudella. (Ilmanen 2004, 382-383)

Kilpaurheilulla nadhddin olevan tarke&d yhteiskunnallinen merkitys urheilullisten ja
taloudellisten ulottuvuuksien lisdksi. Euroopan komission julkaisemassa Valkoisessa kirjassa
korostetaan miten urheilu on toimintaa, joka kiinnostaa Euroopan Unionin kansalaisia ja sen
avulla voidaan saattaa yhteen erilaisista taustoista lahtoisin olevia Euroopan Unionin
kansalaisia. Urheilun merkitys ndhdaén koostuvan arvojen valittdjand, mika auttaa lisdédmaan
tietoja, motivaatiota, taitoa ja valmiutta henkilokohtaiseen ponnisteluun. Urheilutoiminta
nahdaan komission kannalta keinona lisatd terveyttd edistdvaa liikuntaa, jonka kehittdmiseen

on panostettava. (Euroopan komissio 2007)

3.1 Kilpaurheilun tulevaisuus

Kilpaurheilijan uran valitseminen on riskisijoitus talous- ja tilastotieteilijoiden ndkdkulmasta.
Kilpaurheilu on saanut kovin negatiivisen statuksen nyky-yhteiskunnassa. (Salasuo &
Kangaspunta 2011. 6) Ollaan tultu kauaksi citius, altius, fortius- hengestd, jonka mukaisesti
kilpailu oli jaloa, rehellistd ja tasa-arvoista parhaaseen saavutukseen pyrkimistd. Silloin
Kilpailtiin itsensd kanssa muiden avittamina, paras voittakoon periaatteella. Nuori- Suomi
lanseerasi "Kaikki Pelaa ohjelman”, joka Vallan (Salasuo & Kangaspunta 2011) mukaan

vesitti suomalaisen kilpaurheilun. ”Kaikki Pelaa ohjelma” teemoja olivat: liian aikaisen
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kilpailumenestyksen korostaminen, vilttiketjuissa vasahtavat juniorit ja vanhempien liiallinen
kunnianhimo. Vallan mukaan ongelmaksi nousi strategian kokonaisndkemys ja
vieraantuminen itse lajista. (Salasuo & Kangaspunta 2011) Hakkarainen & Nikander (2009)
nakevat, ettd Nuoren Suomen syyttely kilpaurheilun tuhoamisesta johtuu hyvin pitkélti

vaarinymmarryksestd, joka saattaa olla tahallista tai tahatonta.

Nuori Urheilija -tutkimuksessa kartoitettiin millaisia merkityksid nuoret urheiluun liittavat.
Tarkeimmaéksi tulokseksi téssé tutkimuksessa nousi kiinnostus omaan lajiin, mutta tarkeéksi
nahtiin myoés urheilun tuottama ilo, rentoutuminen ja hauskanpito. Ystavyyssuhteet ja
yhdessdolo olivat 80 prosentille vastaajista tarkeitd tai erittain tarkeitd, kun taas kilpailu ja
voittaminen olivat vain 60 prosentille erittdin tarkedd tai tarkedd. (Aarresola & Konttinen
2012) Onkin syyta olla huolissaan silld dropoutista on tullut suomalaisen nuorisourheilun
keskeinen ongelma. Motivaation sdilymisen keskeinen tekija on urheilussa viihtyminen, johon
kaikkien nuorten kanssa toimivien tulisikin kiinnittdd huomiota, jotta dropoutista ei tulisi
suurempi ongelma. Viihtymisen urheilussa takaa terve ja turvallinen kasvu- ja
kehitysympéristd, joka tukee urheilijan hyvén itsetunnon kehittymistd ja positiivisten
urheilukokemusten muodostumista. (Mero 2004, 223)

Valtakunnallinen liikunta-ja urheiluorganisaatio ry (Valo) on 2013 aloittanut jarjestd, joka on
lanseerannut strategiakseen, yhteinen tekeminen on kilpailuetumme. Strategiassa korostetaan
yhdessa tekemistd, jonka yhtend p&adméarand on menestyva urheilu. Menestyvan urheilun
taustalla n&hdaankin riittdvat resurssit ja niiden hyva organisointi, sekd seuratoiminnan
kehittdminen ja arvostus. Valossa uskotaan, ettd kun seurat ovat hyvin organisoituja ja
pystyvat tarjoamaan laadukasta toimintaa, lisddntyy liikkuvien nuorten ja lasten maaré, miké
sitten johtaa liikunnalliseen eldmdantapaan. Liikunnallinen eldméntapa lisd4d volyymia
seuroissa, mikd tuo mukanaan suomalaisen huippu- urheilun kehityksen ja menestyksen.
(Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry, 2013) T&hdan haasteeseen onkin
vastannut Kkulttuuri- ja urheiluministeri Paavo Arhinmadki, joka linjasi liikuntapoliittiseksi
tavoitteeksi (2013) taata jokaiselle lapselle ja nuorelle mahdollisuudet harrastaa liikuntaa
urheiluseuroissa. Arhinmaki haluaakin valtionrahoituksen kohdistuvan urheilu- ja
lilkuntaseurojen perustoiminnan kehittdmiseen, joka vahvistaa seuratoiminnan laatua ja
mahdollistaa liikunnan harrastamisen taloudellisesti erityisesti lapsille ja nuorille. (Opetus- ja

kulttuuriministerio 2013)



Suomessa kilpaurheilutoiminnan taustalla on ollut perinteisesti vahvasti urheiluseurat, jotka
ovat pyorittdneet toimintaa hyvin pitkalti vapaaehtoisvoimin. Yhdeksi suureksi haasteeksi
kilpaurheilutoiminnalle ndhd&an vapaaehtoistoimijoiden osallistuminen ja toimintapotentiaali.
Yh& harvemmassa ovat vapaaehtoistoimijat, jotka pystyvét sitoutumaan seuratoimintaan
pidemmaéksi aikaa ja ndin takaisivat pitk&janteisen liikuntakasvatuksen seuroissa. (KoskKi
2009) Samalla seuratoiminnan harteille ollaan laskemassa vastuu koko yhteiskuntaa
koskevista haasteista. Urheilu ja liikunta ndhdaan yhteiskuntamme hyvinvoinnin perustaksi ja

seuroilla on suuri vastuu urheilun ja liikunnan tuottamisessa. (Pekkala & Heikkala 2007)

Haasteeksi ndhd&an myos yha suureneva joukko, joka pitd4 lasten ja nuorten urheilemista
lilan kalliina, jolloin tasa-arvoisuus urheilun harrastamiseen heikkenee (llmanen ym. 2004,
47). Tahan on ollut varmasti osallisena edelld mainittu vapaaehtoistoimijoiden maarén
supistuminen, joka nostaa toisaalta palkattujen “ammattivalmentajien” méérad, mutta nakyy

korotettuina toimintamaksuina.

3.2 Lasten ja nuorten kilpaurheilu

Lasten ja nuorten urheilu koetaan eettisesti tasokkaaksi, siind ei nahda olevan esimerkiksi
dopingongelmaa, joka liitetd&n huippu-urheiluun. Tutkimuksen mukaan 36 % pitda
myonteisend lasten ja nuorten urheilun sosiaalistavaa vaikutusta. Samalla kuitenkin 35 %
nakee ongelmaksi urheiluun liitetyn liiallisen kilpailullisuuden. (llmanen ym. 2004, 47)
Kilpailullisuus ndhd&an kuitenkin yhtené oleellisena osana kun keskustellaan nuorten ja lasten
kilpaurheilusta. Kilpailun ndhd&an opettavan nuorille erilaisia kykyja ja taitoja. Sen ndhdaan
edistdvan yhteistyota erilaisten sidosryhmien kanssa, opettavan vastuulliseen toimintaan ja
ohjaavan sovittujen sdantdjen noudattamiseen. Nuoren urheilijan ndhddidn myd6s oppivan
vastuulliseen paatoksentekoon kilpailun avulla. Samalla pitdisi muistaa, ettd kilpailu on
sosiaalinen vertailutapahtuma, jossa urheilijat esittavat sen hetkistd osaamistaan. Tdmé saattaa
aiheuttaa nuoressa negatiivisia tunteita, stressid ja jannitystiloja. Siksi vastuullisen
valmentajan tulisi suhteuttaa Kilpailullisuus nuoren urheilijan ik&an ja Kkehitystasoon.
(Nikander 2009, 122-123)

Urheiluseuratoimintaan osallistuu nykytietdmyksen mukaan Suomessa 400 000 lasta, joista

kilpailee 300 000 (Hakkarainen & Nikander 2009). Kilpailutoimintaa ei n&hda esteend lapsen
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ja nuoren normaalille kehitykselle, jos se on organisoitu niin, ettd se ottaa huomioon
urheilijoiden erilaiset kehitysvaiheet ja biologisen ian. Kilpailutoiminnan tulee tukea yksilon
kehitystd, asettaa samantasoiset samalle starttiviivalle, opettaa taistelemaan, voittamaan ja
haviamaan. (Hakkarainen & Nikander 2009, 146-147)

3.3 Kilpaurheilu kasvattajana

Kilpaurheilu on parhaimmillaan tukemassa lapsen kasvua, mutta siind on myds varjopuolensa.
Véaaristadko liiallinen Kilpailullisuus ja voiton tavoittelu sosiaalista ja eettistda kasvatusta?
Parhaimmillaanhan kilpaurheilu on loistava véline sosiaaliselle ja eettiselle kasvulle. Se
tarjoaa mahdollisuudet vuorovaikutukseen ja uusiin sosiaalisiin suhteisiin. Sosiaaliset taidot
kehittyvét erilaisissa tilanteissa, jolloin lapsi oppii suvaitsevaisuutta, itsearvostusta ja

vuorovaikutustaitoja (Smith 2012).

N&ma kaikki hienot vaikutteet voidaan unohtaa, jos urheilussa alkaa vallita epéeettinen
ilmapiiri, eli valmentajat ja vanhemmat alkavat ohjata lapsiaan epdurheilijamaisiin
kayttdytymismalleihin voiton himo silmiss&an. Parhaimmillaan urheilu voi kasvattaa
vastuuntuntoa ja moraalia esimerkiksi, kun lapset itse joutuvat toimimaan tuomareina ja
ratkomaan konfliktitilanteita. (Karjula 2012) Aikuisten kilpaurheilulla on myds suuri vaikutus
siihen, miten nuoret arvostavat sdéntdja ja urheilijamaista kéyttdytymistd. Jos mediassa ja
urheilumaailmassa annetaan ymmartad, ettd esimerkiksi jéékiekossa on hyvéksyttdvas
vakivaltainen kaytos toista kohtaan, antaa se myds toimintamallin nuorille. Urheilussa pitaisi
vallita ajatus rehellisesta toiminnasta, eikd epdrehellisin keinoin saavutetun voiton pitdisi
antaa mielinyvad yhdellekaan urheilijalle. (Karjula 2012) Urheilussa lapsi oppii ottamaan
vastuuta omista teoistaan ja oppii arvostamaan toisia, jos urheiluyhteisén arvot perustuvat
oikeudenmukaisuuteen, rehellisyyteen, tasavertaisuuteen ja toisten kunnioittamiseen (Autio &
Kaski 2005, 36). Urheilu onkin erinomainen moraalikasvatuksen véline, koska kilpaileminen
urheilussa auttaa osallistujaa ymmaértdmaan ja siséistaimaéan sekd jérjestelman rakenteen etté
sellaisia arvoja, joita hdn voi my6hemmin hyddyntdd muilla sosiaalisen toiminnan osa-
alueilla. Voidaan kysya, onko junioriurheilulle haitallista huippu-urheilun esiin tuomat ilmiét
huonosta moraalista; voittamisen palvonta ja voittamiskultti, jotka ajavat voittamiseen
hinnalla milld hyvansa. (Makinen 2007, 58-59)



Héamalaisen (2008) tutkimuksessa kuvataan, miten urheilu liséa itsehillintad, keskittymista ja
rauhallisuutta. Ndiden ominaisuuksien hallintaa arvostetaan myos muussa eldméssa. Urheilija
osaa hallita tunteiden aallonharjat, riemut ja pettymykset. Urheilija osaa hoitaa tilanteet
rauhallisesti, keskittyneesti ja hillitysti, jolloin h&n luo itsevarman kuvan omasta
toiminnastaan. (Hamélainen. 2008, 144) Keltikangas-Jarvinen (2010) tuo esille aivan
painvastaisia tuloksia. Hanen mukaansa kilpailun kasvattava vaikutus lapsille on nolla, eika
Kilpailun tuomat pettymykset opeta lapselle taitoa ké&sitelld pettymyksidén ja itsehillintaa.
Kilpailu tuottaa hanen mukaansa lapsille vihamielisyyttd ja aggressiota. (Keltikangas-
Jarvinen. 2010, 253)



4 ELAMANTAIDOT

Méadriteltdesséd eldmantaitoja nousee esille kysymys, mitd eldméntaitoihin yleensd sitten
kuuluu? Onko se eldmésséd menestymistd? Miten mitataan menestyminen, onko se aineellista
vai jotakin muuta? Olisiko se vain onnellisuutta ja hyvéé oloa? Eldmantaitoja onkin kuvattu
kirjallisuudessa monelta eri ndkokannalta. Yksi lahestymistapa onkin onnellisuus. (Saaristo
1997, 313-314)

Onnellisuuden on todettu vaikuttavan fyysiseen terveyteen ja vaikuttavan jopa elinik&éan.
Onnelliset ihmiset ovat tehokkaita, energisid ja luovia sekd heistd tulee hyvid johtajia,
neuvottelijoita. He ovat myods yhteisty6taitoisia ja heilld on paljon sosiaalisia kontakteja.
Onnellisuus auttaa ndkemé&an asiat positiivisessa valossa ja selviamaan erilaisista kriiseista.
(Mattila & Aarnisalo 2009, 49-50) Onkin todettu ettd, optimismi, itsearvostus ja
eldmanhallinnan tunne ovat persoonallisuuden ominaisuuksia, jotka suojaavat yksiloita
stressitekijoiden haitallisilta terveysvaikutuksilta sek& edistdvat terveytta ja hyvinvointia.
Ihminen jolla on hyvat eldméantaidot ndkee asiat optimistisesti ja kykenee olemaan
tyytyvéinen ja onnellinen vaihtelevissa eldaméntilanteissa. (Feldti, Méakikangas & Piitulainen
2005, 113; Béckman & Sddergwist 1990, 7)

Avristoteles on aikoinaan todennut, ettd eldamén tarkoituksen pohtiminen on hyvan eldmén
kannalta tarkedd. Oman eldman onnellisuuden saavuttamiseksi onkin yksi tarkeimmista
keinoista tydskenteleminen kohti merkityksellisia tavoitteita. Tavoitteiden loytdminen ja
selkeytyminen luovat eldmalle tarkoituksellisuutta. Itsetunto, itseluottamus, ilo ja ylpeys
lisddntyvat, mik& antaa eldmadlle rakennetta ja merkitystd. Tdm& taas saattaa johtaa

eldmantaitojen paranemiseen. (Mattila & Aarnisalo 2009, 92)

Ojanen (2002) kuvaa miten tavoitteet luovat jarjestysta tietoisuuteemme. Han liitt4a tavoitteet
tiukasti itsearvostukseen. Itsearvostus riippuu onnistumisen suhteesta odotuksiin ja usein
heikko itsearvostus johtuu liian korkeista tavoitteista tai onnistumisten niukkuudesta. Hanen
mukaansa ongelmaksi nousee nykyajan liian korkeat tavoitteet tai toisaalta se, ett4 tavoitteita

ei uskalleta asettaa ollenkaan, jolloin ei mitd&n voida saavuttaakaan. El&mén
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merkityksellisyys ja mielekkyys l6ytyvét, kun ihmiselld on tavoitteita. Ne eivét tule itsestéan,

vaan ne on jokaisen itse l0ydettava. (Ojanen 2002, 125-127)

Elamantaidot urheilusta

Puhuttaessa urheilun kasvatuksellisesta vaikutuksesta nousevat usein esille eldméntaidot,
sosiaaliset taidot, stressinsietokyky, fyysinen hyvinvointi ja ravitsemus. Puonti (1999, 113)
tuo esille, miten liikunta kehittdd tiedostamaan tunne-eldmad, ajattelua ja yhteistyotaitoja.
Urheilijan on opittava kaivamaan itsestaan esiin sellaiset tunteet, jotka mahdollistavat juuri
hénelle ja juuri ha&nen harrastamassaan lajissa parhaan mahdollisen suorituksen.
Kansainvélisissa tutkimuksissa on pystytty osoittamaan, ettd hyvd omien tunteiden
saatelykyky korreloi henkistd hyvinvointia ja henkistd tasapainoa. Murrosikéiset nuoret, jotka
arvioivat oman tunteiden saatelykykynsd hyvéksi omistivat paremman itsetunnon, kuin ne
nuoret, joilla oli vaikeuksia tunteiden saatelyssd. (Kokkonen 2010, 20-21) On kuitenkin
muistettava lasten ja nuorten valmennuksessa, ettd lapsen ja nuoren eheédn persoonallisuuden
ja kokonaisvaltaisen kehityksen turvaaminen on yksi tarkeimmistd lahtokohdista.
Kilpailukokemusten ja fyysisen harjoittelun lisdksi on kiinnitettdvd suurta huomiota
psyykkisiin tekijoihin. (Liukkonen 2004, 215)

Puhakainen (1995) tuo esille miten urheilijoiden valmennuksessa pitéisi kiinnittd44d huomiota
henkisten voimavarojen kehittdmiseen. Ongelmaksi h&n nékee ajatusmallin, jossa ei ndhda
urheilijaa kokonaisuutena, vaan pyritadn keskittymé&an yhteen osioon. Pitdisi ymmartaa
psyykkisen ja henkisen tason erot. Psyykkisessa tilassa urheilija kokee erilaisia eldmyksia,
kun taas henkisessa tasossa urheilija ottaa etdisyyttd kokemaansa, hakee ymmarrysta ja arvioi
tapahtunutta. Henkinen taso on psyykkiseen nédhden asenteita ottavaa, arvioivaa, selkeyttévaa,
organisoivaa, kontrolloivaa sekd kasitteellistavéa ja tietoa muodostavaa. Puhakaisen mukaan
onnistuakseen urheilijan henkisten voimavarojen kehittdmisessg, pitadkin pystya pureutumaan
urheilijan maailmankuvaan kohdistuvien merkityssuhteiden ja kokemusulottuvuuksien
kehittdmiseen. Talléin voidaan tavoitella urheilijan eldmén taitojen ja tietojen kehittamista,
héanen omien arvojensa Kirkastumista aidoiksi sek& hanen kasvamistaan vastuulliseksi
yksiloksi. (Puhakainen 1995, 39-42)
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Smith (2012) on tarkastellut elamantaitoja, joita kilpaurheilu opettaa. Han on tuonut esille
tunteiden tunnistamisen ja séételyn. Liséksi han tuo esille sitkeyden, periksi antamattomuuden
ja ryhmatyotaidot, sekd hyvan itsetunnon, joka syntyy tavoitteeseen pé&semisestd ja
positiivisista kokemuksista.. Maailmalla ollaan kehitelty erilaisia projekteja, joissa pyritdan
hyodyntdmaéan esiinnousseita eldmisentaitoja, joita kilpaurheilu on synnyttanyt. Gould &
Carson (2008) ovat todenneet, ettd urheilu- ura on vain yksi osa elamaa .Ne taidot joita
Kilpaurheilussa on opittu pitdisi pystyd siirtdméan mahdollisimman hyvin yksilon
tulevaisuuteen. Miksi emme kayttaisi hyddyksemme niitd puitteita mitd urheilu synnyttéaa,
juuri eldmisentaitojen opettelemiseen. Soyring (2004, 49) tuo esille, ettd urheilu-ura ja sen
aikana hankittu monipuolinen kokemus, sosiaaliset taidot, kyky toimia ryhméssa paineen

alaisena sek& méaréatietoisuus, ovat taitoja, joita tarvitaan ja arvostetaan myos tyoelamassa.

Eldmassa menestymistd mitataan usein, menestymisend tytelaméssa. Urheilijoita tydeldmassa
on tutkittu ja esiin ovat nousset suhteellisuudentaju, positiivisuus, analyyttisyys ja
keskittymiskyky, jotka yhdistetddn tydeldméssa menestymiseen (Hirvonen 2013).
Kilpaurheilijoita on myos tutkittu yrittajyyden nékokulmasta. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd urheilu-ura synnyttdd monenlaista pddomaa yrittdjyyteen. Pddoma voidaan jakaa
inhimilliseen ja osaamispddomaan, sosiaaliseen padomaan, fyysiseen, luonnolliseen ja
taloudelliseen p&d&domaan, kulttuuriseen ja emotionaaliseen pddomaan sekd symboliseen ja
poliittiseen padomaan. Yhdysvalloissa Henderson ym. (2006) ovat tutkineet urheilun tuomaa
padomaa taloudellisesti ja totesivat, ettd entiset urheilijat tienaavat 1,5-9 % suurempaa

palkkaa bisnesalalla, fyysisessa tyossa ja sotilasurilla.
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5 SOSIAALISET TAIDOT

Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan ihmisten kykya tulla toimeen muiden kanssa. Taidot
karttuvat kokemusten ja kasvatuksen kautta. Sosiaalisuus edesauttaa sosiaalisten taitojen
hankkimista. mutta sosiaalisuus ei ole tae sosiaalisten taitojen oppimiselle. Sosiaalisiin
taitoihin liitetddn usein ominaisuuksia kuten empatia ja herkkyys havaita toisten ihmisten
tunteita. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 18) Puhuttaessa sosiaalisista taidoista pitdd ottaa myds
huomioon aikakausi ja kulttuuri, silla ne madarittelevat, mitd kulloinkin tarkoitetaan
sosiaalisilla taidoilla. On olemassa muutama taito, joita voidaan pitdé ajasta ja kulttuurista
riippumattomina. Ne ovat laaja varasto vaihtoehtoja sosiaalisten ongelmien ratkaisemiseksi ja
kyky valita oikeat ratkaisut. Sosiaalisesti taitava ihminen osaa eri tilanteissa tarvittaessa
neuvotella, sovitella, tarttua ongelmaan tiukasti tai joskus vetdytya. Lopputuloksena on, ettd
malli on rakentava ja juuri siihen tilanteeseen asianmukainen ja tehokas. (Keltikagas-Jarvinen
2011, 22)

Sosiaalisia taitoja ovat esimerkiksi tilanneymmarrys, vaikutuksen aikaansaaminen,
vakuuttavuus ja mukautuminen. Sosiaaliset taidot karttuvat hyvin erilaisissa sosiaalisissa
rakenteissa. Urheilua pidetddn yhtend rakenteena, joka kartuttaa positiivisesti sosiaalista
padomaa. Urheilu edistdd yhteenkuuluvuutta, luottamusta ja sosiaalisia suhteita. Perks (2007)
on tutkinut urheilun ja sosiaalisen pd&doman yhteyttd. Tutkimuksissa on l6ydetty positiivinen
yhteys organisoituun urheilun ja sosiaaliseen padomaan. Nayttaa siltd, ettd lyhytaikainenkin
urheilun harrastaminen lapsuus- tai nuoruusidssa johtaa yhteiskunnalliseen aktiivisuuteen.
(Pekkala 2011, 84- 85)

Urheilu on aktiivista toimintaa, jossa opitaan yhteistyotd, toisten ihmisten huomioon ottamista
ja sdantoja aidoissa tilanteissa eikd vain teoriassa. Urheilussa on helppo jarjestadd aitoja ja
ldheisida vuorovaikutustilanteita nuorten valille. Aktiiviset tilanteet saattavat joskus johtaa
ristiriitatilanteeseen, jossa sosiaalinen tai eettinen kayttdytyminen joutuvat koetukselle.
Urheilussa onkin mahdollista oppia ratkaisemaan naita ristiriitatilanteita aikuisten lasna
ollessa. (Miettinen 2000, 57- 58)

Liimatainen (2000) on tutkinut liikuntaharrastuksen vaikutuksia muun muassa

itsearvostukseen, persoonallisuuteen, auttamishalukkuuteen ja sosiaalisiin  suhteisiin.
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Tutkimuksessa kaytettiin kyselylomaketta, joten vastaukset ovat oppilaiden subjektiivisia
késityksia itsestdan. Tuloksissa oli selvid viitteitd siit4, miten kilpaurheilu nosti nuoren
itsearvostusta, auttamishalukkuutta seka lisési sosiaalisia taitoja. Tuloksia tarkastellessa esiin
nousi kysymys, hakeutuvatko jo valmiiksi sosiaalisesti taitavat ja ulospdin suuntautuneet

nuoret urheilun piiriin.

5.1 Itseluottamus ja itsetunto

Itseluottamus on kykya luottaa itseensd ja omiin mahdollisuuksiinsa (Heiskanen & Vallisaari
1997; Liukkonen ym. 2006, 99).Hyvélla itseluottamuksella varustettu ihminen pystyy
toimimaan tehokkaammin, keskittyen kontrolloimaan omaa tekemistddn. Hyvasta
itseluottamuksesta on osoitus kun ihminen pystyy toimimaan tiukoissa tilanteissa pitden
itsekontrollin, keskittyen, positiivisesti ja pystyen positiiviseen ajatteluun. (Roos-Salmi 2012)
Itseluottamus voi vaihdella hyvinkin paljon erilaisissa tilanteissa. Kilpaurheilijalla
itseluottamukseen syntymiseen vaikuttaa positiiviset kokemukset, jotka luovat uskoa omiin
kykyihin. Urheilijalla on oltava ymmarrys, etta ajatuksilla ja suorituksilla on selked yhteys,
joka nakyy haluna oppia tuntemaan omia ajattelu- ja k&yttdytymismalleja. (Kaski 2006, 80-
82; Roos-Salmi 2012)

Itsetunto on itseluottamuksen lahik&site. Itsetunto on miten ihminen arvostaa itsedén ja
millaisena han nékee itsensd. Itsetunto on paljon pysyvdmpi ominaisuus kuin itseluottamus,
joka alkaa rakentuu jo lapsuudessa. Hyva itsetunto on pohja hyvalle itseluottamukselle. Kun
ollessamme sinut itsemme kanssa pienet epdonnistumiset ja muiden ihmisten mielipiteet eivéat
vaikuta omanarvontunteeseemme. Ihminen jolla on hyva itsetunto kestdd paremmin myds
epéonnistumisia ja pettymyksié. (Forsell 2012, 116-120; Kaski 2006, 80-82)

5.2 Tunnealy

Tunnedly on kasitteend varsin uusi ja siksi sen mééritteleminen on varsin moninaista.
Tunnedlyn késitettd ovat edeltdneet sosiaalisen alykkyyden, kéytannéllisen alykkyyden ja
persoonallisen dlykkyyden kasitteet. Tunneédlyn kasitettd ensimmaisena kayttivat Salovey ja
Mayer (1990). He maéérittelivat tunnedlyn taidoksi tunnistaa ja ilmaista tunteita. (Kuusela

2005) Saarni toi esille samaan aikaan kasitteen emotionaalinen patevyys. (Kuusela 2005)
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Emotionaalinen pétevyys, sosiaalinen patevyys, persoonallinen patevyys ja kaytannollisyys

ovat tunnedlyn lahikasitteita.

Salovey ja Mayer (1990) jakavat tunteiden tunnistamisen ja ilmaisemisen edelleen siten, ettd
ihminen pystyy tunnistamaan ja ilmaisemaan omia fyysisid olotilojaan, mielialojaan seka
ajatuksiin liittyvia tunteitaan. My@s toisen ihmisen tunteiden tunnistaminen on osa tunnealya.
Tunteiden asettaminen etusijalle ajattelussa seka niiden kdyttdminen muistin ja paatoksenteon
apuna ovat merkki kyvykkéésté tunteiden kéytosté ajattelun apuna. Toisten ja omien tunteiden
saately jakaantuu taitoon olla avoin tunteille ja taitoon parantaa emotionaalista ja alyllista

kehitysta tunteita tarkkailemalla ja sédatelemalld. (Kuusela 2005, 36) (kuvio 1.)

Kuvio 1. Tunnedlyn sisaltdmat tunnetaidot (mukaillen Maer & Salovey 1997)

Golemanin (1999) mukaan tunnedly koostuu viidestd osa-alueesta: itsetuntemuksesta,

itsehallinnasta, motivoitumisesta, empatiasta sekd sosiaalisista suhteista. Itsetuntemus
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muodostuu kyvystd ymmartdd omia tunnetiloja, mieltymyksid, voimavaroja ja vaistoja.
Itsehallinta on kyky sdddella omia tunnetiloja, mielihaluja ja voimavaroja. Motivaatio ohjaa ja
helpottaa p4ddma&érien saavuttamista. Empatia on muiden tunteiden ymmartdmista sekd muiden
tarpeiden ja huolenaiheiden huomioimista. Sosiaalisiin kykyihin kuuluu taito saada haluttu

reaktio ihmisissa kuuntelemalla ja lahettdmélld vakuuttavia viestejd. (Kuusela 2005, 37)

Tunnedlyé voidaan mééritella koetun tunteen parempana tiedostamisena, sen nimedmisend ja
mahdollisesti vertauskuvallistamisena. Uskalluksena eldd omien tunteiden kanssa ja pyrkia
keskustelevaan yhteyteen omien tunteidensa kanssa. Tdma vaatii, ettd ihminen uskaltaa kokea
tunteensa eika heti pyri tunteen kontrollointiin, vaan luo tarkkailevan suhteen tunteeseen,
jolloin h&n ei ole sen sisdlld ja eikda vietdvissd. Suhde on pyrittdvd rakentamaan omiin

tunteisiin, jolloin voi paremmin luottaa niihin. (Isokorpi & Viitanen 2001, 169)

Varhaislapsuus, murrosika ja siitd seuraava identiteettikriisi ovat tunne-eldmén kehityksen
herkkyysvaiheita. Tdmé on aikaa jolloin lapsi ja nuori ovat herkki& tunnekasvatukselle ja
terve tunne-eldma perustuu normaaliin sosiaaliseen kypsymiseen. On térkeda luoda riittavén
vivahteikas tunneilmasto, jossa lapsi ja nuori oppivat tunteiden havaitsemista ja niiden

hallintaa hé&nelle turvallisessa ilmapiirissa. (Isokorpi & Viitanen 2001, 159)

Tunnedly kilpaurheilussa. Virittdydyttdessa urheilusuoritukseen urheilijan on oltava tietoinen
omista tunteistaan, sill& silloin h&n saa kayttéonsé tyokaluja, jotka antavat entistd paremmat
mahdollisuudet virittyd huippusuorituksiin. Urheilija parantaa itsetuntemustaan tunnistaessaan
omia tunteitaan ja sitd kautta suorituksen kontrollointi paranee. Hyvaan suoritukseen urheilija
tarvitsee tiettyja yksilollisid tunteita ja niiden sopivaa intensiteettid. Jotta urheilija pystyy
hyodyntdm&én tunteitaan suorituksessa hdnen on ensin opeteltava tunnistamaan omia
tunteitaan. (Isokorpi & Viitanen 2001, 160)

Syrja (2000) tarkasteli tutkimuksessaan urheilijoiden tunneprofiileja ja havaitsi niiden olevan
hyvin yksilollisid. Han korostaakin tutkimuksessaan, ettd on tdrked Kiinnittdd huomiota
tunteen voimakkuuteen. Syrja perustaa ajatuksensa urheilijan yksilollisyyteen, eli ei ole
olemassa oikeaa tunnetta, jota kaikkien pitdisi tuntea esimerkiksi huippusuorituksessa, vaan
jokainen tuntee eri tavalla. Kun oikea intensiteetti ja tunne l0ytyvat urheilijalta, ne pitda
valjastaa kayttoon. Syrjan mukaan kilpaurheilussa tunteiden tunnistaminen ja hyddyntdminen

olisikin seikka mihin valmennuksessa olisi syyta kiinnittdd huomiota. (Syrja 2000)
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5.3 Stressin hallinta

Stressié aiheuttavat epamiellyttdvat, haastavat tai raskaat asiat ja tilanteet, mutta jokaisella on
yksil6llinen tapa kokea stressaavat tilanteet. Kaksi ihmistd voi kokea saman tilanteen varsin
eri tavalla, toinen ahdistuu kun toinen taas alkaa valmistautua tehokkaaseen toimintaan. N&ita
eroja voidaan selittdd temperamentti- ja persoonallisuustekijoilla seka tilannetekijoilla, joita
ovat esimerkiksi kehon herkkyys reagoida ulkoisiin &rsykkeisiin, hallinnan tunne, opitut

selviytymiskeinot ja stressille altistumisen pituus. (Saarinen 2001, 136-143)

Ihminen, jolla on hyva stressinsietokyky, ei tunne voimattomuutta vaikeidenkaan tilanteiden
edessd, vaan pystyy suhtautumaan tilanteeseen realistisesti ja optimistisesti. Itsevarmuus ja
opetellut selviytymistavat sekd kyky rauhoittaa itsedd&n ovat hyvén stressinhallinnan
tunnusmerkkeja. Urheiluvalmennuksessa kaytossa oleva mielikuvaharjoittelu on hyva tapa
opetella valmistautumista erilaisiin stressialttiisiin tilanteisiin. Henkisen valmennuksen
perusajatus on, etta kun pystyy luomaan mahdollisimman eldvén ja vivahteikkaan mielikuvan,
elimistomme ei pysty erottamaan niitd oikeista kokemuksista. Nain luodaan

selviytymiskeinoja stressaaviin tilanteisiin. (Saarinen 2000, 136-143)
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6 MOTIVAATIO

Mik& saa urheilijan l&htemddn rantédsateella lenkille kun voisi valita sohvalla 16h6ilyn?
Jaakkolan (2010) mukaan motivaatio syntyy itsestadn, kun tekeminen on mielekastd, eikd
siihen tarvitse erityisté syyta (Jaakkola 2010,118). Motivaatiota voidaankin tarkastella neljan
eri  motivaatioteorian avulla. Klassiset motivaatioteoriat, jotka perustuvat pitkalti
fysiologiseen s&atelyjarjestelméédn, sek& behaviorismiin, jossa motivaation uskotaan
lisd&ntyvan palkitsemisesta. Eurooppalaisen uuden motivaatioteorian mukaan motivaatio on
tarpeen ja ulkoisen kohteen suhde. Amerikkalainen motivaatioteoria tuo esille sisa- ja
ulkosyntyisen motivaation. Motivaatiota ohjaa suoriutumisen, l&heisyyden ja vallan
perusmotiivit. Moderni motivaatioteoria tuo esille tavoitteiden kehittymisen eldméankaaren
aikana, motivaation ja hyvinvoinnin, sekd henkilokohtaisten projektien menetelméan.
Motivaation  tutkimusmenetelmdt ovat vield melko yksinkertaisia  verrattuna
motivaatiokasitteen monimutkaisuuteen ja rikkauteen, silla esimerkiksi persoonallisuuden
piirteiden ja kliinisen psykologian yhteydestd motivaatioon on tutkimuksia varsin vahan.
(Salmela-Aro & Nurmi 2005, 10 -25)

Soinin (2006, 22) mukaan nykyajan motivaatiotutkimuksessa, etenkin liikuntamotivaation
osalta vallalla oleva laajempi viitekehys edustaa sosiaalis-kognitiivista nakokulmaa.
Viitekehyksen mukaan, motivaation ndhd&&n saavan alkunsa yksilon kognitiivisten
ominaisuuksien ja sosiaalisen ympdriston yhteisvaikutuksesta. Sosiaalis-kognitiivisessa
viitekehyksessa mind ymmarretddn keskeisend rakenteena. Motivaatioprosessissa yhdistyvat
kognitiiviset, affektiiviset ja arvosidonnaiset muuttujat, jotka vaikuttavat tavoitteiden

omaksumiseen ja niihin pyrkimiseen. (Soini 2006, 22).

Siséinen motivaatio. Siséiselld motivaatiolla tarkoitetaan motivaation syntymistd omasta
halusta ja mielenkiinnosta, siihen eivdt vaikuta ulkopuoliset kannustimet. Sisdiset
motivaatiotekijat tulevat omista arvoista, tarpeista ja kiinnostuksen kohteista. (Forssell 2012,
199) Urheilijan sisdisestd motivaatiosta kertoo se, ettd han osallistuu harrastukseensa oman
itsensd vuoksi. Toiminta tuottaa iloa ja myodnteisia tunnekokemuksia, joka on merkki
sisdisesti motivoituneesta urheilijasta. Sisdisesti motivoitunut urheilija jaksaakin harjoitella
vaikka kohtaa joskus vastoinkdymisid. Inhimilliset psykologiset perustarpeet muodostuvat

henkilokohtaisista kokemuksista, joita ovat koettu pdatevyys, koettu autonomia ja koettu
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sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Sisdinen motivaatio koostuukin juuri naista inhimillisen

psykologian perustarpeista. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 51)

Kilpaurheilijoiden motivaatio on usein siséista ja siksi urheilijan kiinnostus ja halu kehittda
taitojaan ja kehittyd sekd@ péastd tavoitteisiin on suuri. Jotta urheilijan motivaatio pysyy
hyvand, pitdd valmentajan osata luoda motivoivan ilmapiirin, joka sopivasti haastaa urheilijaa,
mutta se on myos palkitseva. (Kaski 2006, 142-143)

Ulkoinen motivaatio. Ulkoinen motivaatio voi olla esimerkiksi palkinto, raha ja julkisuus.
Motivaation tullessa ulkopuolelta saattavat harjoitteleminen ja kilpaileminen alkaa tuntua
pakkosuorittamiselta ja urheilusta nauttiminen j&& taka- alalle. (Forssell 2012, 199) Lyhyell&
aikavalilla ulkoiset motivaatiot voivat olla tehokkaita, mutta pitkalla tahtdimell& ne eivat ole
yhtd tehokkaita kuin sisdiset motivaatiot. Pelkkd ulkoinen motivaatio kuvastaa heikkoa
sitoutumista urheiluun ja kynnys lopettamiseen on alhainen. (Matikka & Roos-Salmi 2012,
51)

Tehtdva- ja  kilpailusuuntautuneisuus.  Tehtévéorientaatiomallissa ~ motivaatiota  ja
suorituskykyé voidaan kuvata tehtéva- ja kilpailusuuntautuneisuudella. Teht&vaorientoitunut
urheilija kokee péatevyyttd omasta kehittymisestd, yrittelidisyydestd, yhteistydstd muiden
kanssa sekd oppiessaan uuden taidon. Patevyyden tunne ei ole riippuvainen toisten
suorituksista vaan liikuntataidoiltaankin heikko henkilé voi saada liikunnasta onnistumisen
elamyksid, jos hantd ohjaa tehtdvasuuntautunut motivaatio. Taidon oppimisen kannalta
tehtdvdorientoituneisuus on térkedd, silla se suuntaa oppijan ajatukset ja toiminnan kohti

oppimista ja harjoittelun laatua. (Jaakkola 2010, 120)

Kilpailusuuntautunut urheilija saa patevyyden kokemuksia voittamalla kanssakilpailijansa tai
saavuttamalla muita parempia tuloksia. Kilpailuorientoitunut urheilija pyrkii usein pdédseméaén
lopputulokseen véhélla harjoittelulla, eikd suorituksen oppiminen ja kehittyminen ole
merkityksellistd vaan ainoastaan voittaminen ja muita parempi menestyminen. (Jaakkola
2010, 120-121)
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7 URHEILIJAN TAUSTALLA VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Turpeisen (2012, 63) nuorten urheilijoiden uraan vaikuttaneita taustatekijoita késittelevén pro
gradu- tutkielman tuloksista kdy ilmi, ettd sisdisen motivaation tarkeimmat synnyttdjat
urheilussa olivat halu kehittyd, ilo ja nautinto sekd rakkaus Ilajiin. Ulkoisista
motivaatiotekijOista perhe, menestyminen ja kaverit olivat tarkeimpid motivaatiotekijoita. On
selvdd, ettd sekd sisdisilla ettd ulkoisilla motivaatiotekijoillda on luonnollisesti oma

merkityksensa urheilussa.

7.1 Perhe

Juhlapuheissa urheilijat Kiittelevat perheitddn tuesta jota he ovat saaneet. Menestymisen
taustalla onkin useasti tukeva ja kannustava perhe. Jos perheesta ei tule ollenkaan tukea, niin
nuoren urheilijan on hyvin vaikea paasta menestymaan. Tietysti on poikkeuksia, mutta aina
pitdd olla joku toinen ihminen jos perhe ei tue. Aina joku loytyy sieltd taustalta. Mutta kylla
perhe on kaiken A ja O. Se tuki ja rakkaus, mik& tulee perheestd auttaa selvidmaan
maailmalla muutenkin, ei ainoastaan urheilussa vaan joka paikassa. N&in on todennut Teemu
Selanne, kun on kysytty perheen merkitystd omaan kehitykseen. (Kalliopuska, Miettinen &
Miettinen 1996, 139) Ldmsan (2009) mukaan vanhemmat voidaan jakaa kolmeen ryhmaén

mahdollistajiksi, roolimalleiksi ja tulkitsijoiksi.

Mahdollistajat osallistuvat kuljettamalla lapsiaan harrastuksiin. He osallistuvat erilaisiin
jarjestelyihin ja ennen kaikkea maksavat urheiluharrastuksen aiheuttamat kulut. Vanhemmat
tarjoavat lapsilleen rooli- ja kayttdytymismalleja, miten erilaisissa tilanteissa pitdisi pystya
toimimaan. He pyrkivat osallistumaan lastensa urheiluun antamalla asioille merkityksié.
Vanhemmat opettavat ja auttavat tulkitsemaan erilaisia kokemuksia voittamisesta,

havidmisesta ja tilanteista, joita kilpaurheilu luo. (L&msa 2009, 34)

7.2 Valmentaja

Ei ole aivan sama kuka nuorta tai lasta valmentaa, vaan valmentajalla on térked rooli

kasvattajana antamassa ja ohjaamassa evaita eldmaén. Valmentajan palautteella on merkittavé
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vaikutus mindkuvan muodostumisessa ja identiteetin rakentumisessa. (Nurmi ym. 2006, 142)
"Hyva valmentaja ei vain opeta urheilijaa, vaan ennen kaikkea ohjaa tatd opettamaan ja
kasvattamaan itse itseddn" (Liukkonen 1995, 100)VValmentajan onkin siis kohdattava urheilija
ainutlaatuisena persoonana ja toteutettava valmennusta nimenomaan urheilijalahtoisesti. Hyva
valmentaja toimii myonteisesti, tietyn otteen ja kurin kuitenkin séilyttden. Kun ndmé asiat
toteutuvat, kyse on kokonaisvaltaisesta valmennuksesta, jossa huomioidaan tasapainoisesti
urheilijan fyysismotorisen, kognitiivisen, emotionaalisen ja sosiaalisen alueen kehittyminen.
(Forsman & Lampinen 2008, 14) Valmentajan ndhdessa urheilija kokonaisvaltaisena yksilona
hén pystyy ennakoimaan ja vélttdmaan niita lukkoja ja ongelmatilanteita, jotka saattavat
horjuttaa urheilijan sitoutumista urheiluun. Oleellista on myds, ettd urheilija itse ymmartaa

psykologisten tekijoiden vaikutukset urheiluun. (Roos-Salmi 2012, 39)

Valmentaja ei vain valmenna vaan hanen sanavallinnoilla, teoillaan ja ilmaisemillaan arvoilla
luodaan harjoituksiin ja kilpailuihin motivaatioilmasto. Se on psykologinen ilmapiiri jossa
lapset ja nuoret toimivat. Lapsi- ja nuorisourheilun parissa toimivilla valmentajilla on suuri
vastuu siitd, minkalaisia ihanteita ja arvoja nuoret urheilijat omaksuvat. Motivaatioilmastolla
on suuri merkitys toiminnan intensiteettiin ja toiminnassa mukana pysymiseen. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 57; llmanen 2007, 385)

7.3 Seura

Ennen urheiluseurat olivat ainoastaan niitd paikkoja joissa pystyi harrastamaan liikuntaa.
Nykydéan on tarjolla erilaisia kaupallisia mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen, mutta
kilpaurheilun harrastaminen on pééasiallisesti seurojen vastuulla. Urheiluseurat ovat edelleen

monessa pikku kunnassa ainoa paikka jossa voi harrastaa erilaisia liilkunnan muotoja.

Urheiluseurat mahdollistavat kilpaurheilun harrastamisen, mutta samalla ne antavat
ainutlaatuisen mahdollisuuden osallistua monipuoliseen, aktiiviseen ja tavoitteelliseen
kansalaistoimintaan. Ei olekaan aivan sama miten urheiluseuroissa toimitaan, silla niilla on
suuri vastuu, koska noin 400 000 nuorta harrastaa viikoittain urheilua erilaisissa
urheiluseuroissa. Onkin tarke&d, ettd aikuiset, jotka toimivat urheiluseuroissa, tiedostavat

vastuunsa kasvattajina. (Korjus 2002, 28-29)
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

8.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman pro gradu- tutkielman tarkoitus on selvittada kehittadko kilpaurheilu eldmantaitoja seké,
millaisia eldméntaitoja entiset kilpa-urheilijat ovat urheilu- uraltaan saaneet ja ovatko he
pystyneet siirtdmaan niita opittuja taitoja elaméansa. Tutkimuksessa tarkastellaan jo kilpailu-
uransa lopettaneiden urheilijoiden ndkemyksid omista eldmantaidoistaan ja siitd miten he ovat

niitd pystyneet hyddyntdmaan elamassaan.

Tutkimuksen tarkempia tutkimuskysymyksia olivat:

1. Tunnistaako entinen Kilpaurheilija omia tunteitaan ja osaako han saadelld niita?

2. Onko kilpaurheilu- ura auttanut tunteiden tunnistamisessa ja opettanut niiden saatelya?
- Millaiset tilanteet ovat auttaneet ja opettaneet tunteiden tunnistamista ja
séatelyd?

3. Onko kilpaurheilu- ura antanut toimintamalleja tunteiden s&atelyssa, joita voi hyddyntaa
muuallakin kuin kilpaurheilussa?

- Millaisiin tilanteisiin kilpaurheilu- ura on antanut toimintamalleja?
4. Onko kilpaurheilu- ura muokannut itsetuntemusta ja kasitysta itsesta?
- Onko sillé ollut merkitysta esim. tyéeldman eri tilanteissa?
5. Onko kilpaurheilu- ura vaikuttanut selviytymiseen erilaisista sosiaalisista tilanteista?

- Miten ja millaisissa tilanteissa selviytymiseen kilpaurheilu- ura on vaikuttanut?

8.2 Tutkimuksen tieteenfilosofinen lahtékohta ja menetelma

Tama tutkimus on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena, jossa on haluttu
kuvat elamantilanteita ja yksilon keinoja/toimintatapoja, joita kilpaurheilu on synnyttényt.
Laadullinen tutkimus on usein hyvin henkilokohtainen ja sen luotettavuutta pyritdan
takaamaan valitsemalla tutkittavia joilla on mahdollisimman paljon tietoa tutkittavasta asiasta

seka siihen liittyvid omakohtaisia kokemuksia. (Tuomi & Sarajarvi 2003, 87.89; Hirsjarvi,
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Remes & Sajavaara 2007, 157-160.) Tassa tutkimuksessa aineisto kerdttiin jo uransa

lopettaneilta kilpaurheilijoilta, jolloin heilld olisi kosketuspintaa myos tydelaméaan.

Alusta pitden ndin itselleni sopivaksi menetelmdksi laadullisen, silld minua kiinnostaa
ihmisten kokemukset. Teoriataustaa tehdessani huomasin suuren kiinnostukseni sosiaalisiin
taitoihin ja varsinkin tunneédlykkyyteen. Tunnedlykkyys ndhdaan talla hetkelld eldméssé
parjadmisen takeena. Aloin tutkia ja tutustua aiheeseen liittyviin julkaisuihin. Huomasin, ettéa
kilpaurheilun mahdollisesta tuottamasta pddomasta elamantaitoihin, ei juurikaan oltu tutkittu
Suomessa. Lukiessani tunnetaidoista en voinut valttyd ajatukselta, ettd ndita keinoja, joita
tunteiden séatelyssa tehdaan, harjoitellaan myds kilpaurheilussa. Haasteeksi ndin, miten saan
haastatteluissa haastateltavalle ymmarryksen, mik& on tunneédlykkyys. Varsinkin jos
tunneélykkyys ei ole entuudestaan tuttu termi. Halusin saada myos esille, oliko urheilija
pystynyt siirtdm&dn nditd mahdollisia eldméntaitoja eldmédénsa Kilpaurheilutilanteiden

ulkopuolelle.

Taman tutkimuksen tieteenfilosofinen lahtokohta on fenomenologinen. Fenomenologia
soveltuu juuri kokemuksen tutkimukseen, jossa tarkoituksena on ymmartada kokemuksellinen
ilmi6 sellaisena kuin se on ja kuvata se niin ettei sen merkitys muutu (Lehtomaa 2009). Tdssa
tutkimuksessani olen halunnut paastd kuvailemaan entisten kilpaurheilijoiden kokemuksia ja
késityksid omista kokemuksista ja kokemusten vaikutuksista heiddn eldmé&ansa.
Tutkimuksellista ymmaérrysté lahdin hakemaan hermeneuttisen keh&n avulla, jossa ensin pyrin
rakentamaan esiymmarrystani tutustumalla teoriaan. Sen jdlkeen tein haastattelut ja palasin
uudelleen teoriaan. Kun olin mielestani tutkinut vastauksia niin pitkdan, ettei aineistosta
I0ytynyt endad mitdén uutta, olin valmis kirjoittamaan tulokset ja pohdinnan. Hermeneuttiseen
lahestymistapaan kuuluu aina tutkittavan aiheen teoriaan perehtyminen. Tarkoituksenani ei
ollut testata muiden teoriaa, vaan olla avoimessa vuorovaikutuksessa aineiston kanssa hakien

tukea aikaisemmasta teoriasta. (Syrjala 1994)

Laadullisessa tutkimuksessa aineistonkeruun suorittaa usein tutkija itse, jolloin se voidaan
nahda prosessiksi. Tutkimusprosessin edetessa tutkijalla alkaa muodostua aineistoon liittyvia
nékokulmia ja tulkintoja, jotka ldhentavét tutkijaa tutkittavaan aiheeseen. (Kiviniemi 2007,
70) Aiheen rajaaminen on tarke&d kvalitatiivisessa tutkimuksessa, jotta valtytadan
hajanaisuuden riskiltd. Hajanaisuuden riski muodostuu helposti, kun mielenkiintoisia asioita

on paljon ja on vaikea rajata niitd pois tutkimuksesta. (Kiviniemi 2007, 73) Aineiston
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rajaaminen oli tdssakin tutkimuksessa haaste. Pyrin haastattelutilanteissa pitdytymééan jo

ennalta rajaamissani aiheissa, jotta saisin vastauksia tutkimuskysymyksiini.

8.3 Tutkimukseen osallistujat

Haastateltavien valinnassa térkein kriteeri oli Kilpaurheilu tausta, joka kaikilta viideltd
haastateltavalta 10ytyy. Valitsin tutkittavat sattumanvaraisesti. Lahetin haastattelupyynttja eri
lajien entisille urheilijoille, joista sitten haastateltavien joukko koostuu. Valitsin tietoisesti
yksilolajien ja joukkuelajien edustajia, sekd miehida ettd naisia. Itse en tuntenut
henkildkohtaisesti yhtddn tutkimukseen osallistunutta entistd Kkilpaurheilijaa. Haastateltuja
naisia oli kaksi, jotka molemmat olivat yksil6lajin edustajia. Miehi& oli kolme, joista kaksi oli
joukkuelajin edustajia ja yksi yksil6lajin edustaja. Haastattelut toteutettiin vuoden 2014 kesa -
syyskuun aikana. Haastattelut kestivéat kolmestakymmenestd minuutista puoleentoista tuntiin.

Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin tekstimuotoon.

Haastatelluista kahdella naisella ja kahdella miehella on kansainvélinen ura, sekd MM ja EM
menestystd. Kaikki haastatteluun osallistuneet olivat urheilleet SM-tasolla aikuisten sarjoissa
menestyksekké&asti. Kaikkien urheilu-ura on jatkunut aikuisuuteen ja urheilu-uran

loppumisesta on haastattelun hetkend kulunut 10- 20 vuotta.

Haastateltavat olen tuloksissa nimennyt seuraavasti:

Nainen 1. yksil6lajin edustaja , paljon kansainvélistd edustusta
Nainen 2. yksil6lajin edustaja , paljon kansainvalista edustusta
Mies 1. joukkuelaji, paljon kansainvélista edustusta

Mies 2. yksil6laji, paljon kansainvalista edustusta

Mies 3 joukkuelaji, SM- tason edustusta

8.4 Tutkimuksen kulku ja aineiston kasittely

Tutkimusaineisto on téssd tutkimuksessa kerédtty avoimilla haastatteluilla. Avoimessa
haastattelussa haastattelija ja haastateltava ovat vuorovaikutuksessa keskendén ja haastattelija
pyrkii luomaan tilanteesta mahdollisimman luontevan ja avoimen. Haastatteluissa tulee edeté
haastateltavien ehdoilla, kuitenkin pitdytyen ennalta madaritettyjen aiheiden ymparilla.

Haastatteluissa on annettava tilaa haastateltavan kokemuksille, tuntemuksille, muistoille,
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mielipiteille ja perusteluille. (Hirsjarvi & Hurme 2009; Eskola & Suoranta 2000, 86-88) Itse
koin, ettd valitsemalla avoimen haastattelun, pystyn paremmin pysymaan taka- alalla omien
olettamusteni kanssa. Pelk&sin, ettd jos valitsen teemahaastattelun, pyrin liiaksi
johdattelemaan haastateltaviani omiin ennakkokésityksiini (Tuomi & Sarajarvi 2002, 88;
Astedt-Kurki & Nieminen 1998)

Avoin haastattelu on hyvin l&helld keskustelua (Hirsjarvi 2009, 209). Mielestani menetelména
avoin haastattelu sopi juuri tdhdn tutkimukseen, koska halusin vapaata keskustelua aiheen
ymparilla. Avoimet haastattelut toivat valtavan méaéran aineistoa, jota pyrin jasentdmaan
tutkimuskysymyksieni suunnassa. Halusin kdyttaad avointa haastattelua vaikka tunnistin riskit
laajasta aineistosta, koska koin, ettd teemahaastattelu olisi johdatellut liiaksi haastateltavia.
Halusin, ettd aiheet kumpuaisivat haastateltavilta, jolloin aineistoista tulisi haastateltavien
nakoisid. Haastattelut toteutin vuoden 2014 kesa- syyskuun aikana haastateltavien valitsemilla
paikoilla kahviossa, tydpaikalla, haastateltavan kotona ja haastattelijan kotona. Pyrin saamaan
paikkoja, joissa olisi mahdollisimman rento ja vapautunut tunnelma. Aloitin KkaikKi
haastattelut pyytéden heitd kertomaan omasta urheilutaustastaan. Seuraavaksi pyysin heitd
kertomaan, miten he ovat kokeneet urheilu-uran vaikuttaneen heidan eldméénsa. En pyrkinyt
ohjaamaan haastattelun kulkua muuten kuin kysymallg, ettd mit4 sitten tapahtui/ mitd teit
seuraavaksi/kerro lisdd/ osaisitko kertoa jonkun esimerkin Haastattelut kestivat

kolmestakymmenestd minuutista puoleentoista tuntiin, jotka nauhoitin.

Eettiset nakokulmat tulisi aina huomioida kun tehd&én tutkimusta ihmistieteissa (Hirsjarvi &
Hurme 2006, 20). Tassé tutkimuksessa on otettu eettiset ndkdkulmat huomioon kertomalla
haastateltaville mihin ja miten aineistoa tullaan k&yttdmaan. Liséksi heiltd on etuké&teen
kysytty suostumusta haastattelun nauhoittamiseen. Jokainen haastateltava on saanut osallistua
vapaaehtoisesti tutkimukseen, sek& heiddn toivomuksiaan anonyymisydestd on kunnioitettu

tuloksia auki kirjoitettaessa.

Tutkimusaineistoni  koostuu  pitkalti ~ tunnetuista ja  menestyneistd  suomalaisista
kilpaurheilijoista Tutkimustuloksia auki Kirjoittaessani olen joutunut suoria lainauksia
kayttdessdni muuttamaan joitakin sanoja, jotta haastateltavien henkil6llisyyttd ei pystytd
tunnistamaan. Termien vaihdossa olen pyrkinyt miettimaan, ettei merkitys muutu mitenkaan.

Paljon hyvéé aineistoa jai kdyttamattd, koska halusin taata tutkittavien tunnistamattomuuden.
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Haastattelut litteroitiin tekstimuotoon. Kun kaikki haastattelut oli litteroitu, aloin alleviivaus
tekniikkaa kdyttden nostamaan esiin taitoja, joita kilpaurheilu on synnyttanyt. Sen jélkeen
teemoittelin aiheet ja lahdin sijoittamaan niitd yhden ison teeman alle, elamantaidot. Kéyttden
eri véreja poimin haastatteluista kuhunkin teemaan sopivia yhtymékohtia. Nimesin teemat
haastatteluista esiinnousseilla termeilld, sijoittaen ne motivaation ja sosiaaliset taitojen alle.
Sosiaaliset taidot ja motivaatio nousivat paiteemoiksi teoriaan nojaten. Lopuksi valitsin
kohdat, joita kéytin tuloksissa, Lopuksi luin useaan kertaan litteroidut haastattelut ja mietin,
ettd olin alleviivannut kaikki oleelliset asiat. Piirsin kdsitekartan, johon sijoitin kaikki
aineistosta nousseet asiat. Késitekartan avulla l&hdin hakemaan tutkimustietoa, jota aiheista

oli saatavilla

Pidin tutkimuspaivékirjaa, johon merkitsin havaintojani ja mitd oli paallimmaéisend jaényt
mieleeni haastatteluista. Tutkimuspéivakirja toimi hyvand apuvélineend aina seuraavaan
haastatteluun l&hdettéessd, silla olin kirjannut sinne erilaisia huomioita, mitd olin tehnyt
edellisessa haastattelussa. Tutkimuspdivékirjan pitdminen on yksi tutkimuksen laatua ja
luotettavuutta lisadva tekija (Hirsjarvi & Hurme 2006, 184). Laadullisessa tutkimuksessa
luotettavuutta pyritddn takaamaan myos kuvaamalla mahdollisimman tarkasti eri tutkimuksen
vaiheita, olosuhteita, mahdollisia hé&iridtekijoitd, sek& tarkastelemaan omaa toimintaansa
mahdollisimman kriittisesti (Hirsjarvi 2004; Astedt-Kurki & Nieminen 1998). Tutkija on
merkittdvassd asemassa laadullisessa tutkimuksessa, ja se onkin yksi tarkeimmista

luotettavuuden maarittéjista (Eskola & Suoranta 2005, 210).

Kirjoitetun, kuullun tai néhdyn laadullisen aineiston erds analyysimenetelmd on
sisdllonanalyysi, jota voidaan kdyttad apuna kvalitatiivisissa tutkimuksissa. Sisallénanalyysia
voidaan pitdd véljana teoreettisena kehyksend, joka voidaan liittad erilaisiin
analyysikokonaisuuksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2006, 93) Siséllonanalyysi voidaan jakaa
kolmeen erilaiseen  ldhestymistapaan  aineistoldhtdiseen,  teoriasidonnaiseen  ja
teorialdhtdiseen. Aineistoldhtisessa analyysissd aineistoa pelkistetddn tiivistamalla ja
pilkkomalla pienempiin osiin, jonka jdlkeen aineisto ryhmitellddn laittamalla samaa
tarkoittavat asiat samaan ryhmaén. Luokittelua jatketaan niin kauan kun se on mahdollista ja
tarkoituksenmukaista.  TeorialahtGinen analyysi tehddin tunnetun teorian pohjalta.
Teoriasidonnaisessa analyysissa teoriaa kdytetddn analyysin pohjana, mutta sen ei tarvitse
noudattaa suoraa teoriaa. (Eskola 2001, 133-157)
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Tassa tutkimuksessa l&hdin rakentaman ymmarrysta aineistosta aineistoléhtoiselld analyysilla.
Ensin luokittelin aineiston erilaisiksi teemoiksi. Teoriasidonnaisen analyysin mukaisesti
teemat nousivat teoriataustasta. Teoriaan ja aineistoon perustuen nimesin tulokset
eldméntaidoiksi, jotka pilkoin kahteen padteemaan motivaatioon ja sosiaalisiin taitoihin.
Sijoitin aineistosta nousseet teemat ndiden kahden p&éateeman alle, kdyttden niité4 termeja, joita
aineistosta oli esiin noussut. Tutkijana olen melko kokematon, mutta tuloksia tulkitessani olen
pyrkinyt kéyttamaan laajasti teoreettista tietoa tulkintojeni tueksi, sekd kayttdmé&én suoria
lainauksia haastatteluista, joka liséa tutkimuksen luotettavuutta. En varmasti ole valttynyt

virheiltd, mutta olen pyrkinyt mahdollisemman avoimeen ja objektiiviseen tulosten tulkintaan.

Tutkimuksen luotettavuus on pyrittdvd todentamaan eri keinoin, vaikka tutkija usein pyrkiikin
valttdmaan virheiden syntymista (Hirsjarvi ym. 2004, 216). Tutkijan tulee késitelld aineistoa
ilman ennakkokasitysta, jotta han valttyy vaarilta tulkinnoilta (Astedt- Kurki & Nieminen
1998). Vaikka tutkijalla on hyvé olla tutkittavaan asiaan esiymmarrys, on hanen pystyttava
erottamaan omat kokemukset tutkittavan kokemuksista, jotta tutkittavan kokemukset
pysyisivat mahdollisimman aitoina (Tuomi & Sarajarvi 2002, 88; Astedt-Kurki & Nieminen
1998).

Oman tutkimukseni l&htékohta oli oma kiinnostukseni kilpaurheilun vaikutuksesta ihmiseksi
kasvamiseen. Itsellani oli oma kasitys, miten Kilpaurheilu oli minua itseani kasvattanut. Olen
asiaa joutunut miettiméan omissa eldmani haasteissa. Olen pohtinut omaa eldmanhallintaani ja
miettinyt yhtymakohtia kilpaurheiluun ja niihin taitoihin, joita itse koen vahvoiksi. Aihe on
itselleni kovin ajankohtainen, koska omat lapseni harrastavat kilpaurheilua. Toinen tyttaristani
on joutunut syntymadstadn asti taistelemaan elamastdan, ja kilpaurheilu on antanut hyvén
mahdollisuuden itsetunnon kehittymiselle, sek& tunteiden saatelylle. Itsetunnon rakentamisen,
sekd tunnetaitojen oppimisen kannalta kilpaurheilussa ovat avainasemassa valmentajat ja
vanhemmat. On hienoa seurata, miten lapseni kehittyy ja vahvistuu tunnetaidoiltaan
kilpaurheilun kautta, kun valmennus on ldhtokohdiltaan kasvatuksellista. Olen joutunut myds
miettim&an Kilpaurheilun eettisia arvoja. Talla hetkelld toinen tyttéristani pelaa nuorten
maajoukkueessa ja olen miettinyt, miten toiminta siell4 vastaa omia eettisid arvojani. Olen
pohtinut, missd& menevat ne rajat, ettd kilpaurheilua voidaan pitdd kasvattavana. Olenko

vastuuntunnoton &iti, ettd padstdn oman lapseni toimintaan, joka ei mielestadni vastaa omia

27



arvojani. Voiko vaarin toteutettu kilpaurheilu vahingoittaa nuoren kasvua ja kehitysta? Olikin
melko vaikeaa olla asettamatta ennakkokasitystd ja siksi halusinkin toteuttaa haastattelut
avoimina, jotta en johdattelisi omilla teemakysymyksillani haastateltavia liikaa. Kohdallani
avoimet haastattelut onnistuivat hyvin, haastateltavat olivat avoimia ja sanavalmiita.
Haastatteluissa pystyin pysytteleméén taka-alalla, kun haastateltavat pystyivat itse tuottamaan
niin hyvin aineistoa. Joissakin haastatteluissa haistateltava ajautui hiukan aiheesta, mutta en
halunnut liikaa rajata haastattelu, jotta vapautuneisuus pysyisi ylla. Pitkéksi venyneet
haastattelut tuottivat paljon ty6ta litterointi vaiheessa, mutta ndin tdrkedmmaksi tunnelman

pysymisen hyvéna ja avoimena.
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9 TULOKSET

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd onko Kilpaurheilu-ura tuonut mukanaan
eldméntaitoja ja ovatko urheilijat pystyneet hyddyntdmaan néitd taitoja myéhemmin omassa
eldméssdén. Naihin kysymyksiin hain vastauksia toteuttamalla haastattelut avoimina
haastatteluina, jotta haastateltaville jaisi tilaa omille kokemuksille ja yhtyméakohtien
Ioytdmiselle. Avoimen haastattelun pohjaksi rakensin eldmantaitoihin liittyvan viitekehyksen
jonka pohjalta kokosin myds keskeisimmat kokemukset. Seuraavissa luvuissa esitdn ndméa
haastatteluissa esiinnousseet ja eldmantaitoihin liittyvdt kokemukset teemoittain.
Eldmaéntaidot jasentyvét ensin kahteen padteemaan motivaatioon ja sosiaalisiin taitoihin ja ne
edelleen alateemoihin (kuvio 2).

Elamantaidot

Sosiaaliset taidot

Motivaatio

Itseluottamus
Tunteiden
saately

Nollaaminen Avoimuus Inhimillisyys

Pdamadra Virheiden ja
heikkouksien

tunnistaminen

tietoisuus

Valmistautuminen
- rutiinit

Stressin sieto Luovuus Tilanteiden hallinta Keskittyminen

Ihmistuntemus Kuuntelu Ristiriitojen
selvittdmista

Kuvio 2. Haastatteluissa esiinnousseet teemat késitekarttana
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9.1 Elamantaidot

Eldméntaidot ovat taitoja, jotka auttavat yksilod menestymé&an hantd ympéroivassa
maailmassa (Smith 2012; Danish ym. 2004; SOyring 2004). Haastateltavat kokivat, etté olivat
tyytyvéisid omaan eldménkulkuunsa ja olivat onnellisia. He kaikki olivat 16ytdneet ammatin,
joka mielestddn sopi heille ja jossa he saivat kéyttdd niitd ominaisuuksia jotka kokivat
itselleen vahvoiksi. Haastateltavat kokivat, ettd heidan kilpaurheilu- uransa oli muokannut
heidat sellaisiksi mitd he ovat, kuitenkin perheen ja persoonan vaikutusta unohtamatta.
Nainen 2. ja mies 2. toivat vahvasti esille, miten seurayhteiso oli opettanut eldmantaitoja. He
kokivat, ettd turvallinen valittava ilmapiiri seurassa oli opettanut heille arvoja, kdytdstapoja,
toisista huolehtimista ja suvaitsevaisuutta. He kuvailivat, ettei asioista erikseen tehty mit&én
numeroa, vaan ne tulivat siind toiminnan mukana. Mies 2. korosti miten tarkeadssa roolissa
hénen valmentajansa oli ollut h&nen minuuden kasvussa. Valmentajan tuki ja kannustus ovat

siivittdneet hantd tahan paivéaan sakka.

Mies 2."En ole koskaan saanut mitdan tukea kotoa urheiluun vaan vanhempani pitivat
urheilua ihan turhanpaisena. Uskon, ettd minulla on kdynyt tosi tuuri, koska minulla oli tosi
hyvat valmentajat, jotka jaksoivat kannustaa ja opastaa meitd nuoria. Itselleni jai todella

positiivinen kuva urheilusta juuri valmentajien takia."”

Nainen 2."...katottiin pienempien perdan ja sitten pienemmat ihaillen suhtautui meihin véhén
isompiin ja siind tuli sellaista huolenpitoa. Isommat joutuivat miettimaan miten kayttaytya ja
esimerkkind olemista. En tieda oliko se sit, ettéd aika oli toinen, mutta musta tuntuu, etta
hirvean paljon ei meille " saarnoja " pidetty siitd, ettd ollaan kaikille kavereita , ei kiusata
ketdan tai ei kiroilla, se oli niin kuin jotenkin se vain tuli niin kuin se kuului siihen
lajikulttuuriin. Nyt kun jélkeenpdin ajattelee niin varmaan esim. se, ett4 miten valmentaja tai
isommat urheilijat naytti sen, ettd jos tuli huono sijoitus tai pettymys, miten he kayttaytyivat

sen jalkeen."

9.1.1 Sosiaaliset taidot

Sosiaaliset taidot ovat yksi tarked osa-alue eldmantaidoista. EI&m& on yhteispelid muiden
ihmisten ja yhteisdjen kanssa ja mitd paremmin me sosiaaliset taidot hallitsemme, sitd

paremmin me menestymme ympdar0ivdssd maailmassa. Haastateltavat korostivat
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itseluottamuksen kehittymista kilpaurheilussa. Itseluottamusta voidaankin pitda peruspilarina
sosiaalisille taidoille. Haastateltavat kokivat, ettd vaikeudet ja vastoinkdymiset olivat
muokanneet heille vahvan itseluottamuksen, joka oli ohjannut heitd urheilun jalkeisessa
elaméssdén. Kaikki haastateltavat kuvailivat, miten hyva itseluottamus oli auttanut

selviytymadn “tiukoista tilanteista”, kun usko omiin taitoihin ja selviytymiseen oli luja.

Mies 2." Itseluottamus on tullut ihan varmasti urheilusta . En olisi ndin sinut itseni kanssa jos
en olisi harrastanut kilpaurheilua . Se luo hyvéan pohjan itseluottamukselle. Oppii luottamaan

itseens& ja oppii omat rajansa, tietdd mihin pystyy ja mihin ei."

Omien heikkouksien ja vahvuuksien hyvaksyminen tuli esille kaikissa haastatteluissa.
Itseluottamus perustuukin siihen, ettd ihminen pystyy hyvaksyméén ja tunnistamaan omat
vahvuutensa ja heikkoutensa. Hyvé itseluottamus on myds uskoa, ettd selviytyy haasteista,

mutta samalla myds kykya hyvaksya epédonnistumisensa.

Nainen 1."Itse olen ajatellut, ettd ne vastoinkdaymiset ovat minut vienyt huipulle.”

Mies 1. "Yritan ajatella , ettei pida keksia selityksid, silla kaikkihan tekevat virheitd, mutta jos
yritatte selitelld menetatte itseluottamuksen, koska teet valmiin selityksen mahdolliselle
epaonnistumiselle. Myontakad virheenne , myontdkda heikkoudet, koska sen oppii

harjoittelemalla”

Haastateltavat toivat esille miten hyva itseluottamus oli auttanut heitd tyGelamassa myds
myontdmaan heikkoudet ja ottamaan ne rohkeasti puheeksi. Opitut tavat I0yt44d oma
itseluottamus epdonnistuneen kilpailusuorituksen jalkeen oli siirtynyt tydelaméan. Mies 1. oli
omaksunut tavan, aina havityn matsin jalkeen, hdn meni salille ja tekin niitd asioita mité
suoritus oli vaatinut ja todisteli itselleen, ettd kyll& mind osaan ndm4 jutut. Sen saman tavan
hén oli siirtdnyt tydeldmaédn, eli kun tuulee vastoinkdymisid, hdn kertaa perusasiat ja
vakuuttelee, ettd kylld mind ndma asiat osaan. Kaksi haastateltavaa (nainen 1. ja mies 2.)
kaytti termi& nollaaminen, jonka he olivat oppineet kilpaurheilusta. Kun kilpailusuoritus on
mennyt huonosti, joutuu urheilija nopeastikin niin sanotusti nollaamaan tilanteen, eli
lapikdymadn miksi ja mitd olisi pitdnyt tehda toisin. Nollauksessa urheilijat tarkoittivat, etta
pitdd paasta yli epdonnistumisesta ja pystyé suunnittelemaan ja toteuttamaan uutta. Tdma tapa

oli tullut vahvasti heilld my6s omaan sosiaaliseen eldamaén ja tyteldmaén. Tydelaméassakin
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niin sanotusti puhdistetaan poytd ennen kuin voi alkaa rakentamaan uutta, on kaytava lapi

projektin hyvét ja huonot puolet jolloin myds opitaan jotakin.

Mies 2."Kilpaurheilussa pyrin aina niin sanotusti nollaamaan, eli jos kilpailu oli mennyt
huonosti , pyrin miettimaan, ettd mitka asiat olivat johtaneet epdonnistumiseen, pyrin sen
jéalkeen nollaamaan tilanteen ja sitten oli helppo alkaa rakentamaan uutta. Tdman saman
olen siirtanyt muuhunkin elaméaan, eli kun jokin asia ei mene niin kuin olin ajatellut, pyrin
miettimaa miksi ei mennyt ja sen jalkeen nollaan tilanteen , jolloin I&ahden niin kuin puhtaalta
pOydéalta. Tata olen pyrkinyt noudattamaan tydelamassa ja omassa sosiaalisessa elamassani.

Nollaan aina tilanteen jolloin voi alkaa uutta, jos en sité tee jaa ne asiat kaivelemaan."

Tunteidensaately. Tunteidensaately tuli kaikilla haastateltavilla esille. Tunteidensaately termi
oli joillekin hiukan vieras, mutta kaikki osasivat kuvailla tilanteita, joita mielestdan olivat
oppineet kilpaurheilusta. Haasteellista oli haastateltaville arvioida, ettd mik& on johtunut

kilpaurheilusta ja mika oli osansa omaa persoonaa.

Nainen 2."Urheileminen kun siihen liittyy erilaisten tunnereaktioiden lapikaymista ja
vasymyksen tunteet ja sitten niin kuin hyvat ja huonot suoritukset ja se ettd miten niihin
suhtautuu ja miten niistd mennaén eteenpdin. Kylla ne on rakentanut itteen sisélle sellaisia
tiettyjé selviytymis / suhtautumis tapoja, mutta ei niitd oikein osaa ittek&dan oikein sillain
eritella johtuuko taa siité urheilutaustasta vai johtuuko téa persoonasta , mutta ma ainakin ite

koen, ettd se persoona on muokkautunut siina lapsuus ja nuoruus vuosien urheilun kautta."

Mies 2."Epdonnistumiset ovat eldméassani ja kilpaurheilussa opettaneet sietdmaan

epamiellyttavyytta."

Tunteiden tunnistaminen on edellytys, ettd pystyy sddtelem&&n tunteitaan. Haastateltavat
toivat esille, miten ovat joutunut kdymaén l&pi omia tunteitaan erilaisissa tilanteissa. Kaikki
haastateltavat mainitsivat, ettd vastoinkdymiset ovat opettaneet eniten tunnistamaan tunteita ja

sitd kautta myds hyvaksymaan, ettd tunteet ovat osa heiddn minuuttaan.

Nainen 1."Kilpaurheilussa s& jouduit tarkastelemaan itse&si rehellisesti se ei riitg, ettd sa

katot peiliin, vaan sun pitaa kattoa peilista lapi, sun sieluun.”
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Nainen 1." Yksi huippu- urheilijan perus juttu, ettd sa tunnet oman ittes, silloin sun on
osattava kuunnella. Silloin kun s& osaat kuunnella ittees, silloin s& osaat aika hyvin

kuunnella muitakin. Se on niin kuin se kovin koulu."

Eniten tunteidensdatelyd tuli esille kuvauksissa, misséd urheilijat olivat valjastaneet
séatelykeinot erilaisiin toimintamalleihin. Tyypillisintd oli hyvén fiiliksen hakemista
urheiluaikana hyvistd suorituksista, jonka he olivat ottaneet toimintamallikseen myds omaan
arkeensa, kun jokin asia ei mene niin kuin olisi halunnut, pyrkii hakemaan ja ajattelemaan
positiivisia asioita ja padsemaan hyvéan lopputulokseen. Erilaisia tunteidensaatelyja urheilijat

kuvasivat erilaisissa tilanteissa.

Mies 1."Olen urheilijana ja pelitilanteissa ja harjoittelussa huomannut , ettd jos s& menetat
maltin, on peli menetetty lopullisesti, ett s& niin kuin end& pysty keskittymaan pelaamiseen.
Pitaa pystya keskittymadan oleelliseen ja yrittad ottaa etdisyyttd. Tydelamassa voi joutuu
samanlaiseen tilanteeseen , ettd joku alaisesi narisee joka asiasta , mutta pitdd vaan antaa

olla arsyyntymattd, keskityttava oleelliseen."

Mies 3."Pelissa sité joutu erilaisiin tilanteissin ja valilla alko véahan keittdan, mutta opin, etta
pitdd ottaa etdisyyttd ja alkaa keskittyy oleelliseen. Olen ottanut saman tavan myos
tyoelamassd, kun alkaa hiiltymaén, pyrin poistuun tilanteesta ja palaan asiaan kun olen

saanut tunteeni kuriin, se takaa paremman lopputuloksen."

Mies 1."Arvasin etukdteen mitd tuleman pitéa ja hyppasin taysilla etupaterille ja sanoin "next
time back" taas heitti etupaterin. Ja taas hirmu tuuletus ja sanoin, etta tiesin tuon ja sitten se
rékasi . Seuraavan pallo heitti hakkurille, pallo kuoli kylla. Meidéan joukkue otti aikalisén ja
silloin se veti iskun mahaan. En hermostunut . Han yritti saada mutt hermostumaan, mutt en

hermostunut ja me voitettiin peli.”

Kaikissa haastatteluissa nousi tunteidenséatelytaidoissa esille valmistautuminen ja rutiinit.
Urheilijat olivat kilpailu- urallaan opetelleet séatelemdan esimerkiksi jannitystd hyvélla

valmistautumisella ja rutiineilla. Nd&mé& samanlaiset keinot he olivat siirtdneet tytelamaan.

Miesl1."Olen kahdeksalletoista myyjalle esimiehend, aluemyyntipaallikkd. Se mitd miné teen ,

mité kollegat, valmistaudun ihan &alyttéman paljon paremmin, vaikka asiakastilaisuuteen
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missa pitdd neuvotella vaikka hinnasta. Teen itselleni taktiikan, koska en koe olevani kovin
hyva talouslukujen asiantuntija. Sen takia teen itselleni, niin kuin tsemppaan itseni, etta nailla
argumenteilla pelaan, jos tulee jotain erilaisia vastaan yritdn keksid niihin jotain |,

valmistaudun paremmin kuin muut."

Mies1."Niilla rutiineilla paasi siitd jannityksestd, koska oli ihan alytdn jannitys, se ekapeli.
Kotipeli jossa kolmetuhatta ihmistd, jos mulla ei olisi ollut niité rutiineja, olisin varmaan

oksentanut jannityksesta."

Inhimillisyys. Inhimillisyys itsed kohtaan tuli kaikilla haastatteluissa esille. Toiset nakivat
inhimillisyyden itseddn kohtaan juuri siind, ettd itseltd ei voi vaatia enempdd kuin pystyy,

kaikella on rajansa.

Nainen 2."Tarjouskilpailussa karvaasti koettu pettymis , luulen , ettd siindkin tuli se
urheilusta opittu kayttaytymis malli , ettd ton kovempaa kamppnajaa en olis voinut tehda ja

esim. mietti niita fyysisesti niita paivia."

Nainen 1."Ma& olen ainakin tullut elaman myoté selvasti armollisemmaksi itseani kohtaan, en
niin kuin piiskaa itteéni niin pahasti enda kun jossakin vaiheessa, musta tuntu , ettd méa revin
vaan itsestani, enk& niin kuin antanut itselleni olla oikeutta olla esim. tehda virheitd. Mutta
kun ihminen ei selvid tasta elamésta ilman virheita. Niitd vaan niin kuin tulee. Kylla sekin

sieltd urheilusta tulee, mutta nyt ehka tiedostan sen paremmin kuin silloin."

Avoimuus. Avoimuutta oltiin myds opittu urheilussa. Avoimuus nahtiin myos rehellisyytend,
joka oli opittu urheilussa my6s kantap&dan kautta. Koettiin, ettd harjoittelemattomuus tai
huonot harjoitukset nékyivat tuloksessa, ja muita ei voinut syytelld. Koettiin, ettd tydelamassa
patee samat s&@annot, toisia ei voi syytelld omasta tekeméttdmyydestd, vastuu on kannettava ja

uskallettava myontéa epaonnistumisensa.

Nainen 1."Joskus meni treenit vahan heikosti, valmentaja alkaa soimaan itseensd, etta mika
tassa treeniohjelmassa oikein mattaa ja kysymys oli vain siitd, ettd olin tapellut poikakaverini
kanssa just aikaisemmin ja se vaikutti siihen treenaamiseen. Aikaa kului ja se tuli jotenkin
esille jossakin ja mun oli jotenkin pakko , ma niin kuin pysahdyin ite, ettd hitto viekdon eihéan

taa voi tallalailla menna. Sitt tulee huono omatunto, ettéd valmentaja tekee hyvaa tyota ja
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senkin taytyy saada tietdd. Mun ratkaisu oli se , ettd ma kerron sille aina , eté jos meilla on
ollut tappeluita tai jotain muuta, ettd t4a voi vaikuttaa tédhan treenaamiseen en tiedd
vaikuttaako vai ei , mutt se johtuu sitt siitd. Se avoin viestintd on myoskin tullut sielta

urheilusta"

Mies 1."Sellaisilla mielikuvilla sinne voi tulla hymyillen ja sanoa ihan mité vaan, olemalla
oma itsensa esittdmattd mitdan hienompaa kuin olet. Tavallaan myonnéat heikkoutesi, niin
kuin sanoin kaikille, ettd naa englanninkieliset taloustermit, en ole ikina lukenut niitd. Sanoin
, ettd en ymmarra noista yhtddn mitddn kun en ymmarra niitd suomeksikaan. Urheilu on

opettanut olemaan rehellinen itselle ja muille, ei voi esittdd muuta mité oikeasti on"

Mies 2."Kommunikointi on siis tosi tarkedd ihan missa elaménalassa vaan ja sitéa kylla joutuu
tekemaan kilpa- urheilijan . Ei oikein parjaa jos ei pysty kommunikoimaan asioista.

Kommunikointi myds itsensa kanssa on tosi tarkead, ettd ymmartaa itseaan."

Muuntautumiskyky.  Muuntautumiskyky tuli  esille  kaikissa  haastatteluissa.
Muuntautumiskykya haastateltavat kuvasivat erilaisin tilantein, mutta yhtendisté oli se, ettd
heitd kaikkia pidettiin tydyhteisOissé tyontekijoing, jotka eivat ensimmaisestd muutoksesta ota
heti kauheaa painetta vaan he pyrkivdt muuntautumaan ja hallitsemaan tilanteen. He
vertasivat miten tydyhteisossé tulevat muutokset ovat verrattavissa esimerkiksi kilpailuissa
tuleviin aikataulumuutoksiin, loukkaantumisiin tai siihen, ettei pysty harjoittelemaan
aikomallaan tavalla. On ollut pakko oppia sietdméén epatietoisuutta ja arvaamattomuutta, joka

oli monelle opettanut myds luovien ratkaisujen tekemista.

Mies3. "Pelikentalld oli opittava nopeisiin ratkaisuihin ja muuttuviin olosuhteisiin, ei voinut
alkaa valittelemaan vaan oli toimittava niin, ettd parjas pelissd. Samalla lailla tydelaméssa
on pystyttdva toimimaan vaikka tuleekin nopeita yllattdvia muutoksia, pité& keksid luovia
ratkaisua, turha sitd on jaada marisemaan ja syyttelemaan olosuhteita. Urheilu opetti, etta

aina voi tulla yllatyksia ja niiden kanssa on opittava vain elamaan”

Nainen 1."Pystyn aistimaan , ettd okei se sanoo nain, etti se on ihan paska juttu , mutta silti
siitd huomaa, etté se oli h&nen asennoitumisessaan, ett siind saattaa olla jotain ja se saattas
lahtee kayntiin jos vahan jumpattas alkuun 1ahdon kanssa. Ne on sellaisia jotka on tullut,

johtuen siita ett sa olet joutunut siella omalla urheilu- urallaan, kohdistumaan itseesi
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sellaisissa tilanteissa. On niité loukkaantumisriski uhkia tai harjoituskaudella treenaat liikaa,
sun pitaa todella niin kuin pohtia , miettia ja tunnustella niin kuin harkita. Se prosessi on

hirvean samanlainen niin kuin mitéd ma teen nyt tdissa. Ratkaisen tilanteita"

Tilanteiden hallinta ja stressin hallinta. Tilanteiden hallinta ja stressin sietokyky olivat
asioita, joka tulivat esille kaikissa haastatteluissa. Urheilijat olivat oppineet aikatauluttamaan
elamaansa jo harjoitusohjelmien avulla. He olivat oppineet erilaisia toimintamalleja urheilu-
urallaan, joita he sovelsivat myds tydeldmadn. Aikatauluttaminen ja asioiden
tarkeysjarjestykseen laittaminen olivat asioita joita he korostivat myds stressin hallitsemisen
keinoina.

Nainen 1."...harjoitusohjelma, sitd niin kuin tiukasti katottiin. Tyoeldmé&ssd, tossa on mun
tyoviikkoni eli siind on mun ohjelma jota ma noudatan, siind on kaikki tolla aikajanalla. Ihan
samalla lailla kuin urheiluaikana se selkeyttdd mun elamaa. Kylla se lahtee sielta
harjoitteluohjelmista. On jokin suunnitelma ja mun taytyy sisdistdd se asia , ettd miksi ja
missa jarjestyksessa"

Nainen 1."Kilpailukaudella kun tuli esim. loukkaantumisia tai ep&onnistumisia, sa ett voi
jdada surkuttelemaan sitd, vaan sun taytyy léhted eteenpdin ja aika nopeasti tehda se
analyysi, ettd mista se johtuu. Onko ne oikeita tai vaarig, sulla ei valttamatta ole edes aikaa
sithen, mutta ma olen luonteeltani sellainen etten hirvedsti marehdi vaan sitten néilla
mennaan. Elama on pistanyt mua siihen muottiin, ettd jos ma olisin jadnyt marehtimaan,
olisin varmaan hoidossa."

Nainen 2 "Urheilumaailmasta on tullut mukaan se on sisdanrakentunut  siihen
suhtautumistapaan esim. yllattaviin muutoksiin tai johonkin sellaiseen , etté joku aikataulu ei
pida tai useita asioita lahtee samaan aikaan epdonnistumaan tai jotain sellaista , etta
sellaista tiettyd, itte on jotenkin vahan vaikea analysoida, mutta esim. mitd mulla on ollut
kollegoita tai tyOkavereita tai toimistossa avustajia , monet on sanonut, ettd tavallaan
sellainen stressin sieto on hyvd, mité ulkopuolinen on seurannut. Kun tulee sellaisia tilanteita,
suunnitelmat menee ihan pipariksi tai hyvin &killisia muutoksia tai ei ollenkaan sen

mukaisesti mit& on kuvitellut, on pystynyt nopeasti sitten sopeutumaan siihen tilanteeseen."

36



Ihmistuntemus. Haastateltavat toivat esille miten kilpaurheilu oli opettanut ihmistuntemusta,

jota he pystyivat kdyttaméaéan erilaisissa tilanteissa esimerkiksi tyoeldmassa.

Mies 1."Uskon, ettd kilpailu- ura on tuonut juuri tdhén vahvuutta. Sellaisia ihmistyyppeja,
esim. meijankin porukka, olen ite saanut valita kaikki. Olen juuri silla periaatteella valinnut,
etta siind on yksi todella arsyttdva tyyppi, joka valittaa aina kaikesta. Se saa aina kaikki
hermostumaan. Meilla on ollut monta yt, mutta se ei ole saanut ikind kenkaa, koska ma
tykkaan siitd, ettd se kyseenalaistaa joka jutun. Ensinnakin kaikki muut alkaa heti
hermoilemaan, ettd ole hiljaa, taa sama tyyppi . Ajattele sdakin vahan positiivisemmin alaka
aina kitise, muut sanoo. Mutta se aiheuttaa sen, ettd n4a muut alkaa miettia jotakin... ... Se
niin kuin pakottaa ihmiset keskittymé&an. Usein kritiikki kohdistuu juuri minuun, kaikkien
kuullen... ... Se on just hyva, ettd se kuittaa sen jus mulle suoraan ja me paastédan suoraan
asiaan... ... se on todella &rsyttdva kaveri. M& en ikin& haluaisi olla tekemisissa, mutta ma
pian sita siella sen takia , etté se on sellainen koira joka raksyttaa kaikille... ... Silla on tosi

kova intohimo onnistua omassa ty0ssa, sen takia se rakyttaa."

9.1.2 Motivaatio

Avristoteles on jo aikoinaan todennut, ettd eldmén tarkoituksen pohtiminen on hyvén eldmén
kannalta tarkedd. Oman eldman onnellisuuden saavuttamiseksi onkin yksi tarkeimmista
keinoista tydskenteleminen kohti merkityksellisia tavoitteita. Tavoitteiden ldytdminen ja
selkeytyminen luovat eldmaélle tarkoituksellisuutta. Motivaation taustalla on aina pyrkimys
johonkin ja haastatteluissa tuli esille miten paamaaréatietoisuus ja intohimo olivat tekijoita,
jotka veivat urheilijoita eteenpéin. Nainen 2. toi voimakkaasti esille miten oma sisdinen
motivaatio oli ollut hanen voimavaransa urheilussa. Hénelle ei ollut merkannut mikéaan
sijoitus niin paljoa vaan se, ettd h&n oli padssyt omaan tavoitteeseensa, joka saattoi olla esim.
jokin aikatavoite tai kunhan vain pystyi antamaan kaikkensa Kkilpailussa. Td&ma sisdinen
motivaatio oli tullut mukaan tydeldmaan, silld han haluaa tehda tdissadnkin asioita, jotka han
tuntee todella merkitykselliseksi. Hénelle on tarkedmpéaa tarkeiden asioiden tuominen esille

kuin maine ja kunnia. Intohimo lahtee asiasta ja sen merkityksesta, eika ulkoisista tekijoista.

Nainen 2."Toisaalta jos havis jonkun , siind ei ollut mitddn ongelmaa jos oli tehnyt oman
parhaansa ja oli saanut kaiken mahdollisen irti ja tiesi ettd tdm& on se mihin pystyn. En

oikein osannut ajatella, etté se olisi ollut jonkin laista kilpailua johonkin toiseen ihmiseen .
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Ettd mun pitas jotenkin toi toine persoonana voittaa tai vastaavaa. Se on enempi niiden

suoritusten valista kilpailua . Mulla se on ollut tarkein motivaattori"

Nainen 2."Tybelaméassakin se sisainen motivaatio on ollut tosi tarked ja ratkaiseva asia ,
koska jos ei usko siihen tai niihin asioihin joita haluaa edistda tai mitd haluaa tehd&, niin
olisi jo monta kertaa ollut hetki, ettd miksi kannattaa kayttaa aikaansa tai teha tata asiaa. Tai
kiertad ympari Suomea ja pitaa tilaisuuksia tai vastaavaa . Kylla se pitéda olla se sisainen

motivaatio ja usko siihen ettd ndma asiat joita haluan edistaa."”

Nainen 1. "Jos ajattelee niin luovuus on se sama joka on pohjalla my6s urheilussa, myds
intohimo. Se on hyvin vahva asia matkalla huippu- urheiluun, etta sulla on sellainen luovuus
ja intohimo sitd tekemistd kohtaan. Se on se mik& vie, mité tahansa s& sitten teetkin jos sa

haluat paésta eteenpdin, ne on ne samat lainalaisuudet jotka mahdollistaa sen."

Nainen 1. " Paamaaratietoisuus helpotti urheilua oli selkeat tavoitteet, jotka motivoivat
harjoittelua. M& en aina tyoeldmassa née sitd paamaaraa niin selkeésti. Tyoelamassa se on
strategia, se on niin kuin sellainen asia, joka viitoittaa ne asiat, ettd mihin t4a firma on niin
kuin menossa. Mikd on se padamaara mitd tavoitellaan ja sitten hahmotellaan niita
vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia, niitd polkuja. Niitd askeleita, jotka aina ei ole siind ollut,

jotta sitten tehd&an ne askelmerkit sille liiketoiminnalle."

Mies 2."Itsellani on ollut vahva usko tekemisiini ja uskon , ettd kovalla ty6lla pystyy
saavuttamaan tavoitteet. Uskon, ettd esim. tdm& oma taloni ja pihani on o0soitus
periksiantamattomuudesta ja sen olen kyll& oppinut urheilusta . Olen oppinut, etté tavoitteet
saavuttaa jos jaksaa ponnistella asian eteen. Ei tdmd talo eikd piha ole syntynyt hetkessa
vaan olen laittanut tavoitteen ja jakanut sen osatavoitteeksi ja lopputulos on tassd. Osaan
nauttia saavutuksestani ja olen siitd myos ylped. Tama on kyll& tullut urheilusta. Jokainen

harjoitus on ollut osatavoite joka johtaa paatavoitteeseen."

Kaikissa haastatteluissa tuli esille, miten urheilu oli opettanut tavoitteellisuuteen ja sitd kautta
siihen, ettd ilman kovaa ty0td ei voi odottaa tuloksia. Heiddt n&htiinkin tyOyhteisoissa
henkiloind, jotka olivat valmiita tekem&&n kovasti t0itd tavoitteen saavuttamiseksi.
Haastatteluissa tuli myds esille, miten he my6s osasivat olla tyytyvdisid kun olivat

tavoitteisiinsa paasseet. Tavoitteiden asettaminen oli heistd helppoa, koska olivathan he
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tottuneet tavoitteiden asettelemiseen jo kilpaurheilu-uran aikana. Yksi yhteinen piirre oli, etta
kaikilla oli tarve saada jotakin konkreettista aikaiseksi, sek& asiat piti saada hoidettua hyvin

loppuun saakka.

Haastatteluissa tuli myos esille, miten he kokivat yhdeksi vahvuudekseen muiden
motivoimisen. Nainen 2. vertasi omaa ty6tadn ja motivointiaan urheiluvalmentajan tyohon,
han kaytti samanlaisia keinoja motivoidessaan omia alaisiaan kuin urheiluvalmentajat
motivoidessaan omia valmennettaviaan. Mies 3. Kkdytti paljon samanlaisia keinoja
motivoidessaan alaisia, mité oli itse urheilu aikana kéyttanyt, valitavoitteiden asettelua ja

palautteen antamista.

Mies 1. oli paljon miettinyt miten itse pyrkii motivoimaan alaisiaan ja oli 10ytanyt paljon

hyvia keinoja urheilu-uraltaan.

Mies 1."lsoin asia on , ettd jos esim. mun esimies antaa mulle palautetta. Se sanoo mulle
suoraan, ettd s olet tehnyt noin vaarin el tee silleen, ala ala ala. Silleen kieltolauseena.
Valilla valmentaja kursseilla ja omassa kaytanndssa olen yrittanyt jattda kaikki negatiiviset
ka&nteet, ettd en kerro sitd ala, vaan jatkossa me teemmekin télleen. Se sellainen siséinen
myyminen, en tied& onko se oikea termi, mutta joukkueurheilussa sun niin kuin tavallaan
tarvii myyda pelikavereille sun oma rooli. Sun niin kuin pitaa kertoa, ett passaamalla mulle ,
on hyva idea. Tekemalla talleen s& olet tehnyt hyvan jutun. Mutta en voi sanoa , ettd

passaamalla talle toiselle on vaarin."
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10 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd kehittd&ko kilpaurheilu eldmantaitoja ja ovatko
urheilijat pystyneet ké&yttdmé&an mahdollisia taitoja eldmassdén. Tassd tutkimuksessa nousi
esiin, ettd entiset kilpaurheilijat olivat oppineet kilpaurheilusta elaméntaitoja, joita he olivat
pystyneet siirtdmdan myds tydelamaansd ja omaan arkeensa. Joissakin tapauksissa
haastateltavat jaivat miettimadn, mik& osa taidoista oli tullut kilpaurheilusta ja mik& osa oli
persoonaa tai perheen vaikutusta. Haastatteluissa esiinnousseita eldmantaitoja olivat
sosiaaliset taidot ja motivaatio. Nd&m& esiinnousseet teemat ovat hyvin linjassa maailmalla
tehtyjen tutkimusten kanssa (Smith 2012; Danish ym. 2004; S6yring 2004; Jackson 2010).

Tassa tutkimuksessa entiset Kilpaurheilijat kertoivat oppineensa eldmaéntaitoja (kuvio 2.), joita
he ovat pystyneet hyddyntdmadn mydhemmin eldaméssdan. Eldméntaitoina sosiaaliset taidot
nousivat tassd tutkimuksessa vahvasti esille. Sosiaalisten taitojen opettajana he pitivat
kilpaurheilun rakennetta. Nahtiin, ettd yhdessa toimiminen vastuullisten aikuisten kanssa oli
opettanut toisten Kkunnioittamista ja taitoa tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa
vaihtelevissa tilanteissa. Kilpaurheilun rakenne nahdaan hyvand, silld se synnyttédd aitoja
vuorovaikutustilanteita, joissa lasten ja nuorten on turvallista toimia kun l&sna on aikuinen,
joka auttaa tarvittaessa selviytymaédn tilanteesta (Miettinen 2000, 57- 58). Myos
aikaisemmissa tutkimuksissa (Smith 2012; Danish ym. 2004; Jackson 2010) on havaittu, etta
kilpaurheilu saattaa parantaa sosiaalisia taitoja. Saaranen- Kauppisen (2014, 64-65) mukaan,
sosiaalisesti taitava ihminen saa myonteisida tunnekokemuksia, jotka vahvistavat sosiaalista
identiteettid ja lisdavat sosiaalista luottamusta. Sosiaalisesti taitava ihminen luo onnistuneita
sosiaalisia tilanteita, jotka johtavat merkityksellisyyteen. Sosiaalinen taitavuus luo hyvaa

eldméa ja on yksi eldméntaitojen osa- alue(Saaranen- Kauppinen 2014, 64-65).

Tutkittavat toivat esille, miten Kilpaurheilu oli opettanut tunnistamaan tunteita ja sadtelemaén
niitd. Eldmdantaitoina tunteiden tunnistamisen ja niiden saatelyn taidot jdsentyivat
tutkimuksessani sosiaalisten taitojen alle (kuvio 2.). Tutkimusten mukaan Kilpaurheilussa
tunteiden s&atelyé opettavat epdonnistumiset ja onnistumiset (esim. Smith 2012). My0s tassa
tutkimuksessa epaonnistumiset ja onnistumiset olivat aiheuttaneet voimakkaita tunteita, joita

on opittu tunnistamaan. Kun oli oppinut tunnistamaan tunteita, oli tunteita helpompi myds
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alkaa saatelemadn tilanteen vaatimalla tavalla. Haastateltavat kuvasivat sitd, miten urheilussa
oli opittava sietdméan epamiellyttavyytté jos tilanne sitd vaati. Harjoittelukaudella tunteiden
tunnistamista olivat opettaneet tilanteet, joissa oli joutunut pohtimaan omaa jaksamistaan ja
"jumppaamista” oman minuuden kanssa. Kilpailuissa epaonnistumiset tai loukkaantumiset
olivat my0s tilanteita, jotka olivat olleet tiukkoja paikkoja henkisesti ja kasvattaneet tunteiden
tunnistamista ja séatelyd. Syrjd (2000) on vaitostutkimuksessaan tarkastellut
Kilpaurheilijoiden tunneprofiileja ja havainnut niiden olevan hyvin yksilollisia. H&n on
korostanut, ettd tunteiden tulkitseminen ja tunteiden s&&tely ovat avainsanoja
huippusuoritukseen. (Syrja 2000.)

Tutkittavat toivat esille, ettd piti oppia tuntemaan joka ikinen asia itsestaén, jotta osasi toimia
itsensé kanssa. Tunteidenséatelyé oli siis opittu tilanteissa, joissa oli jouduttu "tiukan™ paikan
eteen. Piti toimia tietylld tavalla, jotta peli ei olisi menetetty, vaikka kuinka olisi harmittanut.
Haastateltavista suurin osa oli niin sanottuja edustusurheilijoita, jotka olivat joutuneet urheilu-
uransa aikana paljon median kanssa tekemisiin ja he toivat esille, miten se oli opettanut myos
saatelemadn omia tunteitaan. Ei voinut purkaa kaikkia paineita medialle vaan piti osata
séédelld tunteita, jotta ei menettédisi "kasvojaan". Haastateltavat ndkivét selvdn yhteyden
kilpaurheilusta opituilla tunteiden séately keinoilla ja niilla keinoilla, mitd he nyt kayttivat
tyoeldméssaan. Keskittyminen, hyva valmistautuminen ja nollaaminen olivat olleet vahvasti
esilld tunteiden saatelykeinoina Kilpaurheilun aikana, mutta myds tyGeldmdsséd ndiden

samojen keinojen koettiin toimivan hyvin.

Puhakainen (1995) on tuonut esille miten urheiluvalmennuksessa pitdisi ymmartaa
psyykkisen ja henkisen tilan erot. Psyykkisessé tilassa urheilija kokee erilaisia elamyksi&, kun
taas henkisessé tasossa hakee ymmarrystéd ja arvioi tapahtunutta. Télle henkisyyden tasolle
nayttivat tutkittavatkin padsseen. Tdma kdy ilmi seuraavasta lausahduksesta. "Kilpaurheilussa
sa jouduit tarkastelemaan itsedsi rehellisesti se ei riitd, ettd sa katot peiliin, vaan sun pitéa

kattoa peilista lapi, sun sieluun."

Taman tutkimuksen haastateltavat olivat pystyneet kéyttdmaan opittuja taitojaan erilaisissa
ymparist0issé. He toivat esille esimerkiksi, miten he tyoelaméssa pystyivat hyodyntdméén
kilpaurheilusta opittuja tunteiden saatelytaitoja. He kokivat, ettd opitut taidot antoivat heille
varmuutta toimia tilanteissa, joissa he olivat epdvarmoja. Haastateltavien mukaan keinot

olivat samanlaisia, vain tilanteet olivat erilaisia kuin urheilussa. Keskittyminen, hyvé

41



valmistautuminen ja rutiinit olivat keinoja, joita he kadyttivat tydeldmassa niin kuin he olivat
kayttaneet kilpailu- uransakin aikana. Yhdysvalloissa on jo pitkd&n pyritty méérittelemdn
eldmaéntaitoja, joita urheilu voisi opettaa ja jotka auttaisivat yksilo4 menestymain paremmin
hanta ympardivassd maailmassa, niin koulussa, kodissa kuin ty0yhteisossakin (mm. Danish
ym. 2004). Té&ssé suunnassa on niin Yhdysvalloissa kuin Britanniassa toteutettu erilaisia
projekteja, joissa on pyritty hyddyntdméédn kilpaurheilussa esiinnousseet ja luomat
elamisentaidot (Danish ym. 2004; Smith 2012).

Hyvé itseluottamus sosiaalisena taitona nousi voimakkaasti esille tdman tutkimuksen
haastatteluissa. Haastateltavat korostivat, ettd kilpaurheilu oli rakentanut heille vankan
itseluottamuksen. Itseluottamus koostuu luottamuksesta itseensd ja uskoon omasta
selviytymisestddn vaikeissakin tilanteissa (Heiskanen & Vallisaari 1997, 356). Hyva
itseluottamus on auttanut uskomaan omiin kykyihinsd, mutta myds auttanut hyvaksymaan
omat rajansa. Tyoeldméssa omien rajojen ja rajallisuuden hyvaksyminen koettiin auttaneen
my0s tyossd jaksamisessa. Hyva itseluottamus on rakentunut haastateltavien mukaan
epaonnistumisista ja onnistumisista. Lisaksi he toivat esille palautteen merkityksen hyvén
itsetunnon kehittymisen kannalta. Itsetunto on realistista kdsitysté itsestdén, heikkouksien ja
vahvuuksien tunnistamista (Heiskanen & Vallisaari 1997, 357). Kilpaurheilussa oli opittu
palautteen saamista, joka puolestaan on opettanut heitd palautteen antajina. Haastateltavat
kertoivat pyrkivansd itse omassa tyOeldmdssadn antamaan kannustavaa ja rakentavaa
palautetta. Tutkittaessa (Mohr & Watkins 2002) palautteen merkitystd on todettu, ettd kun
kiinnitetddn huomiota positiivisin asioihin ja oikeisiin suorituksiin oppiminen on
tehokkaampaa, verrattuna jos Kkiinnitetddn huomiota vain epdonnistumisiin. Palautteen
antamisen mallin he olivat omaksuneet kilpaurheilun ajalta. He né&kivat myos itsensé hyvina
palautteen vastaanottajina, johtuen Kkilpaurheilutaustasta, jossa oli opittu palautteen
vastaanottamista. Palaute oli heille my0ds tyoeldméssa tarkeadd, silla he nakivat sen suurena
motivoivana tekijand. He kaikki kokivat, ettd heilld oli korkea tyémoraali. Korkea tyémoraali
oli tullut urheilusta, jossa he olivat tottuneet tekemé&an tiukasti toitd tavoitteiden suunnassa.
Myo6s Smith (2012) on tuonut eldméntaidoista esille sitkeyden ja periksi antamattomuuden,
ryhmatyotaidot sek& hyvén itseluottamuksen, jotka syntyvét urheilussa tavoitteeseen

paésemisesta ja positiivisista kokemuksista.
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Soéyring (2004) on tuonut esille, miten urheilu-ura ja sen aikana hankittu monipuolinen
kokemus, sosiaaliset taidot, kyky toimia ryhmassa paineen alaisena, sek& maaratietoisuus,
ovat taitoja, joita tarvitaan ja arvostetaan my0s tyOeldmdssd. Taman tutkimuksen
haastateltavat olivat saaneet hyvaa palautetta sitoutumisestaan omaan ty6honsd. Heité
pidettiin ihmisind, jotka kestivat hyvin paineita ja pystyivét olevaan toimintakykyisia myos
tiukoissa tilanteissa. Tutkittavat pitivat tarkeand, ettd he tekivat tyonsa hyvin. He kokivat , ettd
kilpaurheilutausta oli auttanut heitd tyoelamassa eteenpdin. Kilpaurheilu oli opettanut, ettd
halutessaan jotakin oli tehtdvd toitd tavoitteen eteen, ei pidd ja&da surkuttelemaan
epéaonnistumisista vaan néhtdava omat mahdollisuudet tulevaisuudessa. Erés naishaastateltava
korosti, miten hénen tydtoverinsa olivat kuvanneet hantd tyontekijaksi, joka paineenalaisena
ja tiukassa tilanteessa alkoi toimia yha tehokkaammin ja tehokkaammin. Han koki sen olevan
hénen suuri vahvuutensa tyteldméssd. Paineen alaisena tehokas tydskentely oli vahvasti
siirtynyt kilpaurheilusta tyoeldaméan, Kilpailuissa han oli oppinut toimimaan paineenalaisena

eikd suoritus saanut karsia paineista.

Haastatteluissa nousi esiin myds muuntautumiskyky, joka tunnetaitona kertoo hyvasta
stressinsieto kyvystd, luovuudesta ja tilanteiden hallinnasta. Tutkittavat kuvasivat, miten he
olivat oppineet nopeasti esimerkiksi kilpailutilanteessa ep&onnistumisen  hetkell&
muuntautumaan, jotta paésisivat tavoitteeseensa. Yhtélaisyyttd tydeldméén he nakivét, kun
jokin projekti ei mennytkadn niin kuin piti, piti &kkia keksia jotain, ei voinut lamaantua vaan
keksid uusia ratkaisumalleja. He nakivat tdmé&n muuntautumiskykynsa tulleen juuri
kilpaurheilun kautta. Kilpaurheilu oli opettanut periksi antamattomuutta ja pakottanut heitéd
keksimaan vaikeissa tilanteissa luovia ratkaisuja, jotta oli pystynyt jatkamaan eteenpdin
tavoitetta kohden. TyGeldméssakin he eivéat halunneet n&dhda vaikeita asioita esteind vaan
halusivat ajatella ne mahdollisuuksina. Elaméntaitojen peruspilari onkin toivo ja myonteisyys,
jotka syntyvat omista kokemuksista. Ihmiselld jolla on taipumus ajatella asioista positiivisesti
on usko siihen, ettd luottaa omiin voimiinsa ja siihen, ettei menneiden tapahtumien vangiksi
tarvitse jadda. Luottamus omiin taitoihin on seurausta omista kokemuksista ja siité, ett4 on
selvinnyt vaikeista tilanteista. (Saaristo 1997, 313; Feldti ym. 2005, 113; Backman &
Sdédergwist 1990, 7)

Lappalaisen (2012) tekemé&n tutkimuksen mukaan onnistuneelle esimiestyolle tarkeimpié ovat
esimiehen tunneélytaidot ja persoonallisuus. Lappalaisen tutkimuksessa korostuu, ettd haluttu

pomo on sinut itsensd kanssa, tunnedlykds ja opinhaluinen. Tdassa tutkimuksessa
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esiinnousseita elamén sosiaalisia taitoja (kuvio 2.) kuten tunteiden tunnistaminen, tunteiden
séately, muuntautumiskyky, nollaaminen, ihmistuntemus ynn& muu, voidaankin kutsua
tunneélyksi. Tunnedly on kykya tunnistaa omia ja toisten tunteita sek& kykya kayttada niita
taitoja oman ajattelun ja toiminnan tukena (Salouey & Mayer 1990, 189). Saarinen on jo
aiemmin (2007) kuvannut tunneélyn yhteytta tydssa menestymiseen, psyykkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin vaitoskirjassaan, Tunnedlykas esimiesty6. N&ité tytelaméassa arvostettuja taitoja
tuli hyvin esille mygs tdman tutkimuksen haastatteluissa. Haastateltavat kertoivat tilanteita,
missé he olivat kdyttaneet néita taitoja. Joukkueurheilua harrastaneet toivat enemmaén esille,
miten he olivat oppineet tarkkailemaan ihmisten tunteita ja kayttdytymista esimerkiksi
Kilpailutilanteessa. He kéyttivat tata oppia myds tytelamassé hyvékseen. Pelikentilla piti osata
lukea vastustajaa, kun taas tyGeldméssa samanlaista "lukemista" he tekivéat esimerkiksi
alaisilleen. He néakivat vahvuudekseen tydeldméssa ihmistuntemuksen ja tunnetilojen

tunnistamisen, jota he olivat mielestddn oppineet urheilun pelitilanteissa.

Yksil6lajien edustajilta ei tullut niin selvasti esille, ettd he olisivat kilpaurheilu-uransa aikana
tehneet vastustajan tarkkailemista. Amerikkalaisessa tutkimuksessa nahdaankin, ettd juuri
joukkueurheilu opettaisi johtajuutta ja empatiakykyé (Jackson 2010). Yksilolajien edustajat
tassa tutkimuksessa olivat kokeneet keskittyneensa kilpailujen aikana omaan tekemisensa niin
vahvasti, etteivat olleet Kiinnittdneet huomiota muihin Kkilpailijoihin. N&mé& yksillajien
edustajat toivat kuitenkin esille, miten he nyt tydeldméssa kokevat itsensa hyviksi juuri
ihmistuntemuksen osalta ja osaavat kdyttdd nditd taitoja tyGeldmdssd. Naméd molemmat
yksil6lajin edustajat toivat haastatteluissa esille, miten seuratoiminta oli opettanut muiden
huomioimista, avoimuutta, suvaitsevaisuutta, jotka voidaan yhdistdd empaattisuuteen ja
tunneélykkyyteen.

Haastateltavat nékivat itsensd myos tydelamassé tyontekijoind, jotka tekivat intohiomolla t6itd
kun tavoite oli selvédnd mielessd. Sisdinen motivaatio on heistd térkedd myds tydeldméssa,
varsinkin silloin kun pitdisi tydskennelld asioiden puolesta, jotka ndki merkitykselliseksi
(kuvio 2.). Elaman merkityksellisyys syntyy tavoitteiden I6ytdmisestda (Mattila & Aarnisalo
2009, 92) ja tavoitteet tuovat jarjestysta tietoisuuteemme (Ojanen 2000, 125-127).
Haastateltavat toivat esille miten he olivat oppineet tavoitteellisuuteen kilpailu-uransa aikana.
Heille oli tarke&d& myds tydelamassd, ettd oli selkeét tavoitteet. Tavoitteet loivat heille raamit,
niin kuin ne olivat luoneet myos kilpailu- uran aikana, ne selkeyttivat elamaé. Tavoitteiden

asettelu oli heille helppoa, olivathan he tottuneet tavoitteiden asetteluun jo kilpaurheilun

44



aikana. Kaikilla haastateltavilla oli ollut korkea sisdinen motivaatio urheilua kohtaan, josta
kertoo se, ettd he eivét kokeneet mitéan tarvetta tuoda menestystéan esille, vaan riitti, etta oli
tunne omasta onnistumisestaan. Sisdisessd motivaatiossa osallistutaankin toimintaan oman
itsensd takia, jolloin jaksetaan sitoutua paremmin toimintaan, joka tuottaa iloa ja myonteisiéa
tunnekokemuksia (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48-49)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd mielenterveyden héiriot ovat tdna paivand hyvin yleisia
kaikissa ikéluokissa (Taipale ym. 2004).Véestostamme 1,5 prosenttia sairastuu johonkin
mielenterveyden hdirioon joka vuosi (Hietaharju & Nuuttila 2010, 10- 12; Joukamaa 2002)
Tama suuri joukko sairastuneita on myds suuri haaste yhteiskunnalle taloudellisesti, silla koko
ajan  yh& suurempi  joukko  mielenterveydellisista  syistd  johtuen  siirtyy
tyokyvyttomyyseldkkeelle (Hietaharju 2010; Lonnqvist 2007). Mielenterveyttd suojaavat
tekijat ovat hyvin pitkalti samoja, joita Smith (2012) ja Danish ym. (2004) ovat listanneet
eldméntaidoiksi, ja joita kilpaurheilu synnyttdd (Hietaharju & Nuuttila 2010). Maailmalla on
jo havahduttu eldmaéntaitojen kehittdmiseen urheilun avulla (Matikka 2012), olisiko nyt syyté
my0s meidan alkaa miettid, ettd olisiko Kilpaurheilulla paikkansa eldméntaitojen opettajana ja
niiden jalostamisessa eldmain? Hoikkala (2013) tuo esille miten ennen Suomessa jokainen
lapsi osallistui hiihtokilpailuihin halusi sitten tai ei. Opettiko pakko osallistuminen
kilpaurheiluun ennen meidéan lapsillemme néaitd Smithin (2012) ja Danishin ym. (2004)
listaamia hyodyllisid elaméantaitoja, joita myds niin monet (Mattila & Aarnisalo 2009; Ojanen
2002) peradnkuuluttavat keinoina onnelliseen eldmaén. Hoikkala (2013) toteaakin, ettd
parjatdkseen téssd hetkessé pitdd olla kilpaurheilijan psyyke ja kilpaurheilijan luonne,

tehtdvasuuntautunut, rajojaan hakeva ja kilpailuhenkinen.

Tassa tutkimuksessa kilpaurheilusta esiinnousseet asiat ovat auttaneet haastateltavia
selvidmaan tyoelamassé ja arjessa, ja he nékivat kilpaurheilun positiivisessa valossa. Uudessa
opetussuunnitelmassa (2016) liikunnan kohdalla halutaan vahentaa kilpailua liikuntatunnilla:
Kilpailullisuus ndhdad&n motivaatiota heikentavana tekijand (HS.27.9.2014). Voisiko oikein
kaytettyné kilpaurheilu opettaa elaméntaitoja ja tavoitteen asettelua lapsille ja nuorille? Miksi
emme kéyttdisi hyddyksemme niitd puitteita mitd urheilu synnyttdd eldmisentaitojen
opettelemiseen (Gould & Carson 2008).
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Taman tutkimuksen tekeminen oli todella mielenkiintoista. Oli mielenkiintoista paasta
kuulemaan entisten kilpaurheilijoiden kokemuksia urheilu-uran aikana ja sen jélkeen. Vaikka
aluksi pidin haasteellisena sitd4, miten haastateltavat pystyisivat 10ytdmaan yhtyméakohtia
urheilu-uran ja sen jalkeisen elamdn kanssa. Pelko osoittautui taysin turhaksi ja pystyinkin
pysyttelemé&an tutkijana hyvin sivummalla. Aineisto antoi vastauksia asettamilleni
tutkimuskysymyksille ja mielenkiinto tutkimusaihettani kohtaan vain lisdéntyi aineistoa
lapikdydessani. Itselldni oli paljon ajatuksia ennen tutkimustani ja osa ajatuksistani myds
vahvistui. Ainakin ndmé tutkimukseni entiset urheilijat olivat saaneet urheilusta kayttd6nsa
paljon eldmantaitoja, joita he kokivat voivansa hyodyntdd myO6hemmin eldmasséan.
Tutkimushaastattelujen jalkeen huomasin, ettd minulla ei ollut yhtddn joukkueurheilua
harrastanutta naista aineistossa. Olisi my6s ollut hyvé hankkia vield yksi joukkueurheilua
harrastanut nainen, mutta aikataulut eivat antaneet sille mahdollisuutta. Olisi ollut
mielenkiintoista verrata keskenddn naisia ja miehid, mutta tdmd aineisto ei antanut siihen
mahdollisuutta. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia onko yksilélajin edustajat oppineet
samanlaisia eldméan taitoja kuin joukkuelajin edustajat. Mielenkiintoista olisi myds tutkia
sijoittuuko kKilpaurheilutaustaiset ihmiset paremmin tydelaméssd, josta Amerikkalaiset

tutkimukset ovat saaneet viitteitd (Henderson ym. 2006).

"Kilpaurheilu on eldamé pienoiskoossa™ (Nainen 1.), kiteyttdd tutkimukseni 10ydokset hyvin
yhteen. Haastateltavat olivat kokeneet, ettd kilpaurheilusta oli ollut hyotya heidén kilpailu-
uransa jalkeisesséd eldmassdén. He kertoivat tilanteista, joissa he pystyivat kdyttdméaan
kilpaurheilusta opittuja taitoja kuten esim. tunteidensaétely taitoja, ja joista he saivat
varmuutta toimia erilaisissa eldmansd haasteissa. Haastatteluissa tuli hyvin esille
tunneélykkyys, josta tutkijana olin erityisen kiinnostunut. Tunneélykkyys ja kilpaurheilu

olisivat jatkossakin mielenkiintoinen tutkimuksen aihe.

Kilpaurheilu on yksi hyvé rakenne, joka mahdollistaa hyvét ja opettavat kokemukset, mutta
aina pitdd muistaa, ettd yhta tarkedd on se miten rakennetta kéytetd&n. On merkityksellista
millaisessa harjoitusymparistosséd urheilija harjoittelee, millainen on seura, valmentajat seka
vanhemmat (Liukkonen 2004, 215). Haastateltavat toivat esille, miten valmentajan tuki oli
ollut tarked4 varsinkin silloin kun kotoa tukea ei ollut 16ytynyt. Urheiluseura nahtiin myos
merkittavéksi kasvattajaksi. Niin kuin mieheni on todennut, jokainen osaa opettaa tekniikkaa,
mutta on taitoa olla herkkd kuuntelija ja taitava tulkitsija, jota tarvitaan kun kasitelldan

urheilijaa kokonaisuutena eika vai mekaanisena koneena.
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