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Tama opinnaytety6 kasittelee tybkseen valmentavien urheiluvalmentajien hy-
vinvointia ja tyéhyvinvointia. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda esiin valmen-
tajien henkilokohtainen kokemus sekd ndkemys heidan hyvinvoinnistansa ja
tyodhyvinvoinnista. Valmentajien kokemuksia lahdettiin tutkimaan neljan tutki-
muskysymyksen kautta. Mitk&a asiat edistavat ja heikentavat valmentajien tyo-
hyvinvointia, kuinka tyénantaja edistaa tyontekijoiden tyéhyvinvointia ja kuinka
valmentaja itse huolehtii omasta hyvinvoinnistaan?

Opinnaytetyon aineisto kerattiin teemahaastatteluilla ja naihin osallistui kah-
deksan valmentajaa Suomesta. Teemahaastattelun teemat tulivat Tampereen
Yliopiston ty6hyvinvoinnin tutkimusryhmén kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin
mallista. Haastatteluissa selvitettiin, kuinka tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat:
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taatit kategorisoitiin tydhyvinvoinnin ilmentymiin (leipaantyminen, stressi, tyo-
uupumus, tyon imu, flow-tila ja tyotyytyvaisyys) ja naista etsittiin yhtenevai-
syyksia. Naiden yhtenevaisyyksien avulla tuotiin valmentajien kokemus esille
heidan tyohyvinvoinnistansa.

Analyysin tuloksissa havaittiin valmentajien intohimo valmentamiseen. Tyo
voidaan kokea yksinaiseksi yksinaisen tyoskentelyotteen takia. Tyosta on
haastavaa paasta irti ja erottaa se vapaa-ajasta, koska tyo voi olla jakautunut
useaan eri ajankohtaan paivassa. Valmentajat kokevat, ettd heidan tyénku-
vaansa ei ymmarretd kokonaisuudessaan. He viittaavat varsinkin sellaisiin ih-
misiin, jotka eivat itse ole valmennustyota tehneet.
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ABSTRACT

This thesis addressed the problem with the well-being and job satisfaction of
sports coaches who work as full-time coaches. The goal of the thesis is to
highlight coaches' personal experiences and perspectives on well-being and
job satisfaction. Coaches' experiences were explored through four research
guestions: What factors promote and hinder coaches' job satisfaction, how
does the employer promote employees' job satisfaction, and how does the
coach personally take care of their own well-being?

The thesis data was collected through thematic interviews. Eight coaches from
Finland participated in these interviews. The themes of the interviews were
derived directly from Tampere University's comprehensive well-being model,
which includes individual, work, community, organization, and leadership fac-
tors that affect well-being. The interviews aimed to investigate how these well-
being factors were reflected in coaches' job satisfaction. The data collected
through thematic interviews helped reveal coaches' perceived sense of job
satisfaction, as manifested in aspects such as burnout, stress, work-related
exhaustion, job engagement, flow state, and job satisfaction. Content analysis
was used in the data analysis.

The results of the analysis revealed coaches' passion for coaching. The na-
ture of their work can be isolating due to their independent working style. It is
challenging to disconnect from work and separate it from leisure time because
work may be spread over different time periods throughout the day. The
coaches thought that their job description is not fully understood, especially by
those who have never been involved in coaching themselves.

Keywords: sports coaching, job description, well-being at work, thematic in-
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1 JOHDANTO

Huomataanko valmentajien vasyminen ajoissa? Satu Kaski pohtii tutkimuk-
sessaan "Urheiluvalmentajien tydhyvinvointi Suomessa” valmentajien jaksa-

mista.

Miten valmentajat ylipdataan jaksavat tyéssaan? Mitka ovat val-
mentajien tyon vaativuus- ja voimavaratekijat? Tuhansien harjoi-
tustuntien ohjaaminen, niiden suunnittelu, kokonaisvaltainen ur-
heilijan kehittdminen ja valmentajan oman osaamisen kehittami-
nen eivat nay julkisuudessa, mutta ovat osa valmentajan arkea.
Intohimo ja rakkaus urheiluun kantavat. Valmentajat jaksavat uh-
rata aikaa ja vaivaa urheilijan eteenpéin viemiseen, vai jaksa-
vatko? (Kaski 2013,13.)

Tassé opinnaytetyossa selvitetdan taysipaivaisten urheiluvalmentajien tydhy-
vinvointia. Valmentaminen voi olla monelle "unelma-ammatti’, jonka tavoittele-
minen koetaan tarkeéaksi ja selkeaksi tavoitteeksi. Vaikka ty6 koettaisiin intohi-
moksi, kutsumukseksi tai unelmaksi niin niissékin tbissa on kuormittavia teki-
joita (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma s.a.). Jaksaako pelkalla intohimolla lo-
puttomiin? Usein kuullaan puhuttavan valmennettavan hyvinvoinnista, mutta
valmentajan ndkdkulma puuttuu monesti aiheesta. Tassa opinnaytetydssa

tuodaan valmentajien kokemukset esille.

Harri Virolainen kirjoittaa teoksessaan tyohyvinvoinnista seuraavasti. Kaikki
tydhyvinvoinnin osa-alueet liittyvat toisiinsa. Tydhyvinvointia ei tulisi tarkastella
ainoastaan yhdelta osa-alueelta, vaan se olisi hyva huomioida kokonaisvaltai-
sesti. (Virolainen 2012, 11.) Kuinka ty0, tydyhteiso, johtaminen ja taustalla
oleva organisaatio vaikuttavat valmentajan (ty6)hyvinvointiin ja miten se nakyy

valmentamisessa?

Opinnaytetydn tavoite on tuoda esille valmentajien kokemuksia tydhyvinvoin-
nista. Taman opinnaytetyon tuloksia pystytddn hytédyntamaan valmentajien
hyvinvoinnista puhuttaessa seurojen ja lajiliittojen sisalla seka yleisesti val-
mennustydsta puhuttaessa. Haastateltavana on Suomen Ammattivalmentajat
SAVAL ry: n kuuluvia ammattivalmentajia heidan kokemastaan tydhyvinvoin-

nista seka heidan yleisesta hyvinvoinnistansa. Valmentajan tyénkuva on aikaa
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vievaa ja vaativaa tyota, kuinka valmentajat huolehtivat omasta jaksamises-
taan? Kuinka valmentajat yhdistavat tyénsa ja muun elamén? Jos valmentaja
kohtaa yksityiselamé&ssa haasteita, miten se vaikuttaa valmentamiseen ja val-

mennettaviin vai vaikuttaako ylipaatansa?

2 URHEILUVALMENTAJAN TYONKUVA

Taysipaivaisen urheiluvalmentajan tydssa vaaditaan monenlaisia taitoja. Val-
mentaminen on asiantuntijaty6td, joka edellyttaa hyvia vuorovaikutus- ja yh-
teistyotaitoja. Urheiluvalmentaja on tekemisissé seuran jasenten ja tydyhtei-
son kanssa, johon voivat kuulua muut seuran jasenet, urheilijat, valmentajat,
toimihenkil6t, yleisd, media seké johtajat. (Suomen Olympiakomitea s.a.)
Osaamistaidoista urheiluosaaminen, ihmissuhdetaidot, itsensa kehittdmisen
taidot seka valmennusprosessin hallinta nousevat keskiéon (Kaski 2013, 17).
Valmennusprosessissa tulee hallita suunnittelu, harjoitusten johtaminen, seu-
ranta ja palautteenanto seka keskustelu valmennustiimin ja sidosryhmien ku-
ten valmennettavan vanhempien kanssa (Suomen Olympiakomitea s.a.). Am-
mattivalmentajat nostivat esiin tarkeaksi asiaksi lajiosaamisen lisaksi psykolo-
gisen valmentamisen ja sosiaalisten taitojen osaamisen valmentamisessa.
Heidén kokemustensa mukaan erityisesti nuorten valmentaminen vaatii naita
taitoja. (Pelkonen 2020, 37.)

Urheiluvalmentajan tehtavia ovat muun muassa auttaa urheilijaa menesty-
maan, kehittymaan ja kasvamaan ihmisena (Suomen Valmentajat s.a.). Jokai-
sen urheilijan takana on kuitenkin ihminen. Ihmisen elam&én kuuluu urheilun
lisdksi muut elaman osa-alueet, kuten mahdollinen ty6 tai opiskelu, ihmissuh-
teet ja muu arki. Yksi valmentajan tehtavista on saada ihmisesta paras mah-
dollinen irti urheilun saralla. (Hamalainen 2003.) Valmentamisessa pyritaan
siis kokonaisvaltaiseen valmentamiseen. Valmentamisen keskidssa ovat oppi-
minen ja pyrkimys kehittymiseen. Valmentajan on tunnettava urheilija, jota val-
mentaa seka itsensa. Valmennusprosessissa tulee olla yhtenevaiset tavoit-
teet, joista pidetaan sovitusti kiinni. Valmentaja on valmennusprosessin joh-
taja, joka vastaa suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista. Kuitenkin urhei-
lija on hyva osallistaa tahan prosessiin kaikissa sen vaiheissa. (Suomen Val-

mentajat s.a.)
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Prekarisaation kasitteella usein kuvataan yleistd epavarmuutta tydelamassa,
epatyypillisia tyosuhteita seké heikkoja tydehtoja (Harju 2017, 13). Prekaari-
sessa ty0dssa tyontekijan koulutus ja tyotehtavat eivat valttdmatta kohtaa el
tyontekija on ylikoulutettu kyseiseen tydtehtavaan. Mydskin epavarmuus oman
alan tydtilanteesta nahdaan osana prekarisaatiota. Eras tunnusmerkeista voi
olla maaraaikainen tai vuokraperusteinen tyésuhde. (Pyoria & Ojala 2012,
176.) Valmentajan tydsuhde on yleensd méaaraaikainen (Nieminen 2021, 17).
Tybsuhteessa henkil6lla ei valttamatta ole varmuutta tyon jatkumisesta vuo-
den, kuukauden tai viikonkaan ajanjaksolla (Harju 2017, 18). Valmennus-
tydssa, esimerkiksi, tybaika ja -paikka eivat valttamaétta ole tarkasti maaritelta-
vissa (Nieminen 2021, 9). Tyopaiva voi valmentajalla alkaa aamulla ja jatkua
hajanaisesti iltapaivalla ja kestaa iltaan asti. Esimerkiksi aamulla valmennus-
tyota, paivalla johtamis- ja hallintotehtavia ja illalla taas valmennustyota. Ty6-
elaman jatkuvassa muutoksessa itsensa kehittaminen voi olla riski, silla alan
kehityssuunta voi olla epavarmaa (Harju 2017,13). Naiden edellda mainittujen
tunnusmerkkien pohjalta valmennustydssa nakyy prekarisaatiota.

Teknologian kehitys on mahdollistanut oivat tydkalut valmentajille ja urheili-
joille. Urheiluvalmennuksessa teknologiaa voidaan hyodyntaa harjoittelussa,
oppimisessa, urheilijan suorituskyvyn tarkemmassa tutkimisessa, harjoitusten
analysoinnissa seka loukkaantumisten ennakoinnissa. Uudet ja erilaiset tavat
harjoitella ja valmentaa ovat osakseen teknologisenkehityksen ansiota. Digita-
lisaation my6té valmentajien ja urheilijoiden on entista helpompaa kommuni-
koida seka jakaa tietoa. Erilaisten teknologisten sovellusten avulla valmenta-
jan on helppoa jakaa esimerkiksi videoklippeja urheilijan suorituksista suoraan
hanen alypuhelimeensa. Nain saadaan annettua palautetta ja tehostettua val-

mennusprosessia. (Valleala ym. 2016, 603.)

3 KOKONAISVALTAINEN TYOHYVINVOINNIN MALLI

Tyo6hyvinvointi on monitieteellinen ala ja sita tutkitaan monelta eri tieteenalalta,
kuten psykologia, sosiaalipsykologia, sosiologia, terveystieteet ja kauppatiede
(Tyodhyvinvoinnin tutkimusryhma s.a.). Kasitteena tyohyvinvointi on kokonais-

valtainen ja sen katsotaankin sisaltavan samankaltaisia asioita kuin maailman
terveysjarjeston WHO:n terveysmaaritelmé&, jonka mukaan terveys on sosiaali-

sen, fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin taydellinen tila. (Virolainen 2012, 11.)



Opinnaytetydn tyohyvinvoinnin teoriaksi valikoitui Tampereen yliopiston tyohy-
vinvoinnin tutkimusryhman kokonaisvaltainen tyéhyvinvoinnin malli, koska
malli kuvasi opinnaytetydon kirjoittajien mielesta selkealla seka kattavalla ta-
valla tyohyvinvointia. Kokonaisvaltaisessa tyohyvinvoinnin mallissa tydhyvin-
vointi on kokonaisuus, joka muodostuu monesta eri tekijasta. Mallissa on hy-
vin tuotu esiin tyGhyvinvointiin vaikuttavat tekijat ja kuinka tyéhyvinvoinnin il-
mentymien kautta voidaan saada selville tyontekijan kokemusta hanen tyohy-
vinvoinnistaan. Mallin mukaisesti tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat ovat: tyo,
yksil6, yhteisd, organisaatio ja johtaminen. Né&itd asioita kaydaan viela tarkem-

min l&pi luvussa kolme. (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhmé s.a.)

Kokonaisvaltaiseen tydhyvinvoinnin malliin kuuluu tyéhyvinvoinnin ilmentymat:
kuinka tydntekija itse kokee oman (tyd)hyvinvointinsa. lImentymét on jaettu
kahteen kategoriaan, hyvinvointiin ja pahoinvointiin. Hyvinvointia ilmentavia te-
kijoita ovat flow-tila, tydn imu ja tyotyytyvaisyys. Vastaavasti leipaantyminen,
stressi ja uupumus ilmentévéat pahoinvointia. (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma

s.a.)

Tyohyvinvoinninkokonaisvaltaiseen malliin kuuluu liséksi havaitut tydhyvin-
voinnin seuraukset ja vaikutukset. Naméa voidaan jakaa edelleen viela yksilota-
solle seké organisaatiotasolle. Tydhyvinvoinnin vaikutukset yksilétasolla naky-
vat esimerkiksi tyon tuotteliaisuutena ja tuloksellisuutena. Liséksi hyvinvoiva
tyontekijd on motivoitunut tydntekoon ja sitoutunut tydhonsa. Han myos edis-
taa tyopaikan tyGilmapiiria ja tyopaikan toimivuutta. Hyva tyéhyvinvointi nakyy
my0os organisaatiolle hyvana tuotteliaisuutena seka tuloksellisuutena. Hyvin-
voivat tyontekijat ovat myds vahemman poissa toista, jolloin sairaslomapaivat
vahenevat. Tama voi vaikuttaa positiivisesti organisaation imagoon, jolloin or-
ganisaation tydpaikoista voidaan olla kiinnostuneempia. Hyvinvoiva tyopaikka
nakyy myos asiakaspalvelussa, jolloin tyontekijat saavat aikaan positiivisem-

pia asiakaskohtaamisia. (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma s.a.)
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TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT
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Kuva 1. Kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin malli (mukaillen Tyéhyvinvoinnin tutkimusryhméa
s.a.).

Kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin mallin mukaan (kuva 1) tyéhyvinvointiin
vaikuttaa useampi tekija. On hyvin yksilollista, miten eri tekijat vaikuttavat ku-
hunkin yksiloon ja kuinka yksil6t sitten reagoivat naihin tekijoihin. Yksilo voi
kokea tekijan aiheuttavan hyvinvointia tai pahoinvointia. Nama voidaan edel-
leen jakaa erilaisiin ilmentymiin sen mukaan, miten yksilo reagoi. Toiselle yh-
teiso voi olla todella voimaa antava tekija, kun taas toiselle ei. (Tyohyvinvoin-
nin tutkimusryhma s.a.) Osa valmentajista voi nauttia pelkastaan urheilijan val-
mentamisesta seka urheilijan opettamisesta ja saattavatkin kokea muut val-

mennukseen liittyvét tyotehtavat stressaavina.

3.1 Tyo

Tyo6 jo sellaisenaan vaikuttaa keskeisesti tydhyvinvointiin. Kaikilla téilla on eri-
laisia tybhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Tallaisia tekijoita voi olla esimerkiksi
tyOaika, kiire, tybolosuhteet ja tyon vaatimukset. On yksil6llista mitka tekijat
koetaan kuormittavina tai voimavaroja antavina tekijoina tyéssa. Unelmaty6
voi myds kuormittaa yksiloa, koska siihenkin liittyy tyon vaatimuksia. (Tyohy-

vinvoinnin tutkimusryhma s.a.)
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Valmentajan tyohon voi kuulua harjoitusten suunnittelu, harjoituksissa ohjaus
ja lasnaolo, kilpailuissa lasnéolo, palaverit, oman asiantuntijuuden yllapito, lei-
reilla vetovastuu ja mukana olo, kilpailukonseptien suunnittelu, leirien suunnit-
telu, yhteistyd valmennettavan taustatiimin kanssa, taustatyon koordinointi,
kouluttaminen, hallinnollinen ty, esihenkiloty6 ja urheilijan kanssa tehty muu
tyd (Kaski 2013, 73—74). Huippu-urheilun instituutti KIHU: n 2019 teettaman
valmentajakyselyn mukaan kyselyyn vastanneiden valmentajien tarkeimmat
tehtavat valmentajana olivat kehittaa urheilijan taitoja ja urheilusuoritusta, kas-
vattaa ja kehittaa urheilijaa ihmisena, luoda olosuhteet oppimiselle ja kehitty-
miselle sekéa innostaa harjoittelemaan ja vahvistaa motivaatiota (Blomqvist
ym. 2020, 8).

Tyo6tehtavien vaatimuksiin ammattivalmentajat pyrkivat vastaamaan jatkuvalla
oman osaamisen reflektoinnilla, tietojensa paivittamisella ja uuden tiedon han-
kinnalla. On uskallettava tarttua haasteisiin, kokeilla uusia toimintatapoja toi-
minnan kehittamiseksi ja tunnistettava oman osaamisen ja tietotaidon rajat.
(Pelkonen 2020, 37.) KIHU: n valmentajienkyselyn 2019 mukaan valmentajien
tyoroolin selkeyttamisessa ja sopivan kuormituksen maarittdmisessa on kehi-
tettavaa. Lisaksi kuormitusta valmentamisessa voivat aiheuttaa vaihtelevat ja
epasaanndlliset tybajat seka epaselvyydet tyotehtavissa ja tydajan laskupe-
rusteissa. Haasteita valmentajille tuo myds valmentamisen ja muun elaméan
yhteensovittaminen. (Blomqgvist ym. 2020, 29.) Valmentajille voimavaroja tyo-
hon antavat eniten tyon haasteellisuus, tyoéroolin selkeys, laheisten tuki ja vai-
kutusmahdollisuudet (Kaski 2013, 78).

3.2 Yksilo

Yksil6illa voi olla hyvinkin erilaisia kokemuksia tydhyvinvoinnista, koska ty6hy-
vinvointi ja sen kokemus muodostuvat useasta eri tekijasta (Virolainen 2012,
196). Sama tyo voi tuntua hyvinkin erilaiselta kahdelle eri henkil6lle ja taméa
voi johtua heidan yksildllisista eroavaisuuksistansa (Ty6hyvinvoinnin tutkimus-
ryhma s.a.). Samalla ihmisen persoonallisuus vaikuttaa asennoitumiseen tyota
kohtaan (Virolainen 2012, 196).

Suurimpia syita valmentajana aloittamisessa ovat oma lajitausta ja kiinnostus

valmentajan ammatista. Valmentajat kertoivat suurimmiksi henkilokohtaisiksi
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kehittymisentavoitteiksi valmennuksen ja valmennusprosessien kehittamisen,
oman kehittymisen valmentajana, lajikulttuurin kehittamisen ja kehittymisen
huippuvalmentajaksi. (Blomqvist ym. 2020, 4.) Puhuttaessa jonkin alan tyonte-
kijasta ja tydhyvinvoinnista tulee ymmartaa kyseisen tyontekijan toimintaym-
paristdd. Valmentajien toimintaympaéristo voidaan ndhdéa osana yhteiskuntaa,
urheilua, kulttuuria tai paikallista lahiymparist6a seka valmennussuhdetta.
(Kaski 2013, 14.)

Keskeiseksi tydhyvinvoinnin yllapitamisen keinoksi valmentajat nostivat palau-
tumisen (Pelkonen 2020, 33—34). Kuitenkin ajankaytolliset haasteet ja epa-
saanndllinen tydaika vaikeuttavat palautumista. Pitkan aikavalin univaikeudet
ja vasymys vaikuttavat terveyteen ja voivatkin olla yksi merkki uupumuksesta.
(Kaski 2013, 20.) Itsenaisessa tydssa lomia ja vapaita pitaa pystya ja osata
jarjestaa itselleen. Erilaiset elamékokemukset ja muutokset elaméassa vaikut-
tavat myds ammattivalmentajien terveyteen ja toimintakykyyn. (Pelkonen
2020, 33-34.)

3.3 Yhteiso

Tyoyhteisodlla ja tydyhteison ilmapiirilla on suuri merkitys tyéhyvinvointiin. Posi-
tiivinen sosiaalinen paddoma ja positiivinen vuorovaikutus tydyhteis6ssé kolle-
goiden kesken koetaan voimavaratekijana tyota kohtaan. (Kaski 2013.) Muilta
saatu tuki ja kokemusten jakaminen ty6sta voi lisata tyéhyvinvointia merkitta-
vasti. Vastaavasti yksin tydskentely ilman tukea voi olla hyvinkin kuormittava
tekija yksilolle. (Ty6hyvinvoinnin tutkimusryhma s.a.)

Opinnaytetyon tekijéiden mukaan urheiluvalmentajien tydyhteistt voivat vaih-
della hyvinkin paljon toisistaan. Joukkuelajien valmentajat valmentavat useasti
yhdessa eli valmennuksesta vastaa valmennustiimi. T&ssa tapauksessa tama
valmennustiimi on valmentajan tydyhteisd, johon voi myds liittya muita seu-
rassa toimivia henkilditd kuten toiminnanjohtaja, valmennuspaallikko tai junio-
ripaallikko. Vastaavasti yksilourheilijoiden valmentajilla ei valttamatta ole ym-
parillaan tallaista valmennustiimia, joka on jokaisessa tapahtumassa lasna. He
saattavatkin tehda valmennustyota hyvinkin yksinaisella tydotteella. Jos val-
mentaa seurassa yksilblajissa niin silloinkin valmentajan tydyhteis66n voi kuu-

lua esimerkiksi toiminnanjohtaja, valmennuspaallikko tai junioripaallikko.
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Tyobyhteison hyva henki muodostuu luottamuksesta, onnistumisista, halusta
auttaa sekad avoimuudesta yhteison kesken. Kollegoilta, esihenkiléilté ja orga-
nisaatiolta saatu tuki auttaa valmentajaa sitoutumaan organisaatioon tunneta-
solla seka yksilotasolla. (Pelkonen 2020.) Ihminen kokee tyéyhteisén voima-
varatekijaksi, kun han kokee olonsa hyvaksytyksi ja mielekkééksi osana tyo-
yhteisda. Vastaavasti painvastoin tama voidaan kokea heikentavana tekijana,
kun olo ei ole mielek&s eika arvot, padmaara ja odotukset tyoyhteistssa koh-
taa. (Kaski 2013, 31.) Valmentajat kokivat saavansa apua, seka tukea tyo-
honsa tydtovereiltaan. Taméan kaltaisen tuen saaminen nakyi arjessa yhdessa
tekemisena seka aitona valittamisena tyoelaman ja henkildokohtaisen elaméan
haasteissa. Ty6hyvinvoinnin kannalta ammattivalmentajat kokivat aidon valit-
tamisen arjessa tarkedmpana kuin muutaman kerran vuodessa jarjestettavan

tyohyvinvointitapahtuman. (Pelkonen 2020, 42—-43.)

3.4 Organisaatio

Organisaatiot paamaarana on vastata inmisten erilaisiin tarpeisiin yhteisen toi-
minnan jarjestamiseksi. Organisaatiot ovat kehittyneet monimuotoisemmiksi
seka paremmin erilaisiin olosuhteisiin ja tarpeisiin sopeutuviksi muodoiksi.
(Laakso 2016, 23.) Urheiluvalmentajia tydllistavia organisaatioita ovat: urheilu-
seurat 71 %, lajiliitot 9 %, urheiluakatemiat 5 %, oma yritys 8 % tai jokin muu
taho 7 % (Blomqgvist ym. 2020, 14).

Valmentajien yleisimpana palkanmaksaja ja tyollistajané toimii urheiluseura
(Blomqgvist ym. 2020, 14). Tassa alaluvussa 3.4 puhutaan yhdistys pohjalta
toimivista urheiluseuroista. Urheiluseuran ylinta valtaa kayttaa yhdistyksen ja-
senet ja heistd koottu hallitus (P&atéa oikein 2020, 6). Urheiluorganisaatioissa
hallituksella on tarkeéa tehtavéa johtamisessa. Pienemmissé urheiluseuroissa
se voi olla ainoa johtamiseen osoitettu elin ja isommissakin seuroissa se on
toiminnasta vastuullinen elin. (Aarresola 2019, 22.) Hallituksen tehtavana on
toimia yhdistyksen lakimaaraisena edustajana seké hoitaa yhdistyksen asioita.
Yhdistyksen hallituksessa on oltava lakien mukaan vahintdan kolme yhdistyk-
seen kuuluvaa jasentda. Hallituksessa olevat henkil6ét ovat yleensa luottamus-
henkil6ita, yhdistyksella voi kuitenkin olla myds tydsuhteessa olevia toimihen-
kiloita. (Paata oikein 2020, 6.)
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Urheiluala on tutkimuksien kannalta haasteellinen, silla se siséltaa omia lain-
alaisuuksia, kaytanteita, normeja, arvoja ja organisaatiokulttuuri on omanlai-
sensa. Jokainen seura ja lajiliitto lahestyy urheilua oman lajinsa lainalaisuuk-
sien ja nakokulmiensa kautta. Kansalliset ja kansainvaliset lajiliitot ovat téar-
keimpi& organisaattoreita urheilulajien kannalta. (Laakso 2016, 24.) Urheiluor-
ganisaatioiden ammattimaistuminen voi olla seurausta huippu-urheilun seka
yhteiskunnan luomista vaatimuksista. Kehitys on ollut vapaaehtoistoiminnasta

kohti ammattimaisempia organisaatiota. (Aarresola 2022, 23.)

3.5 Johtaminen

Urheiluorganisaatioissa nékyy johtamista ja tama mahdollistaa monipuolisen
kentén sen ilmididen tutkimiseen (Laakso 2016, 24). Johtamisella voidaan vai-
kuttaa tydilmapiiriin seka koettuun tydhyvinvointiin tydpaikalla (Tyéhyvinvoin-
nin tutkimusryhmé s.a.). Johtamistyylilla ja itse johtamisella on merkittava vai-
kutus tyontekijaén ja hanen tydhyvinvointiinsa. Sopivasti vapauksia ja vas-
tuuta antava, oikeudenmukainen, tyontekijakeskeinen seka henkilostén
kanssa keskusteleva johtamistyyli on havaittu tyontekijoiden kesken tyéhyvin-

vointia edistavaksi. (Virolainen 2012, 106.)

Usein urheiluvalmentajien esihenkilona toimii seuran hallituksessa toimiva va-
paaehtoinen. Johtamisen kehittaminen urheiluorganisaatioissa auttaisi paran-
tamaan valmentajien tyohyvinvointia. (Pelkonen 2020, 1.) Juho Nenosen teke-
man urheilujohtamisen koulutustarveselvityksen mukaan urheiluorganisaatioi-
den johtoon tullaan urheilun sisalta. Naita ovat esimerkiksi entiset seura-aktii-
vit, valmentajat ja pelaajat. Tama voi johtaa tilanteeseen, jossa johtoase-
massa olevalla henkil6lla on lajiosaaminen, mutta ei valttdmaétta ole osaamista
urheilun liilketoiminnasta, johtamisesta ja verkostoitumisesta. (Nenonen 2013,
11-12))

Nenosen selvityksessé nousi esiin viisi teemaa, jotka kuvaavat urheilujohtami-
sen haasteita. Nama ovat: resurssien puute, urheilukontekstin ymmartaminen,
vapaaehtoisten johtaminen, tunteen erottaminen liiketoiminnasta ja moniosaa-
minen. (Nenonen 2013, 21.) Pelkosen tutkimus vahvistaa Nenosen mainitse-

mia haasteita. Tutkimuksessa ammattivalmentajilta nousi esiin tyéhyvinvoinnin
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johtamisen ongelmia. Ammattivalmentajien mielesta kukaan ei talla hetkella
systemaattisesti johtanut tydhyvinvointiasioita. TAma nékyy erityisesti heidan
mielestddn yhtenaisten toimintamallien puutteina. Taman vuoksi koettiin haas-
teita asioiden sopimisessa sekéa tyoroolin ja ty6tehtavien maarittelyssa. Taman
lisaksi liilan paljon varattiin ammattivalmentajien ja seurojen tydntekijoiden va-
paaehtoisuuteen, esimerkiksi ammattivalmentajat mentoroivat oma-aloittei-

sesti nuorempia kollegoitaan. (Pelkonen 2020, 49.)

4  TYOHYVINVOINNIN ILMENTYMAT

Tyohyvinvointi nékyy ihmisesta erilaisten tydhyvinvoinnin ilmentymien kautta.
llImentymat voidaan jakaa positiivisiin ja negatiivisiin. Positiivisia ilmentymia
ovat: flow-tila, tydn imu ja ty6tyytyvaisyys. Vastaavasti negatiivisia ilmentymia
ovat stressi, tyduupumus ja leipadntyminen. Nama ilmentymat tulevat esille,
kun tyontekija kertoo omaa kokemustaan tyéhyvinvoinnista. (Tydhyvinvoinnin

tutkimusryhma s.a.)

4.1 Leipaantyminen

Leipaantyminen on yksi negatiivisista tyohyvinvoinnin ilmentymisté. Leipaanty-
minen tarkoittaa tilannetta, jossa tyontekija tylsistyy tydhonsa. Leipaantynyt
tyontekija ei innostu tydstaan ja tyd menettaa merkityksellisyyden tunteen. Lei-
paantynyt tyontekija ei valttamatta pysty hyddyntamaan tyéssaan kaikkea
osaamistaan, tahan voidaan vaikuttaa tyoroolien ja ty6tehtavien muuttami-
sella. Leipd&ntymista voidaan estaa silla, etta tyontekija paasee itse vaikutta-
maan omaan tyohonsa ja tapoihin, kuinka ty6ta tehdaan. Ihmisten erilaisuus
aiheuttaa tassakin asiassa eroavaisuuksia. Osa ihmisista voi haluta tehda hy-
vinkin samanlaista ty6ta ja tyotehtavia paivasta toiseen, kun taas toinen voi
haluta ja tarvita isoakin vaihtelua tydhon ja tyotehtaviin. (Tyohyvinvoinnin tutki-

musryhma s.a.)

Valmentajille leipadntymista ja turhautumista on aiheuttanut raportoinnin maa-
ran lisaantyminen. Valmentajat kokivat heidan tekeman raportoinnin turhaksi
ja ajankayton hukkaamiseksi, koska heidan mielestansa tehdyista raporteista
ei oltu kiinnostuneita. Heidan mielestaan raporteilla ja raportoinnilla ei paasty
oikeasti asioiden kehittamiseen kiinni. Raportointi tehtiin itse raportoinnin ta-

kia, eika asioiden kehittamisen vuoksi. (Pelkonen 2020, 39.)



16

4.2 Stressi

Keskeisempien stressiteorioiden mukaan stressiéa kuvataan ihnmisen ja ympa-
riston vuorovaikutussuhteena. Liian stressaantuneena yksilo ei kykene suoriu-
tumaan ja palautumaan ympariston asettamista vaatimuksista. Tama nakyy
yksilon kaytoksessa ja sosiaalisessa toiminnassa. Stressi on monimutkainen
ja dynaaminen psykofyysissosiaalinen prosessi. Stressin sietokyky on ihmisilla
yksilollista. Stressin oireita voivat olla jAnnittyneisyys, hermostuneisuus, hi-

koilu, paénsarky, selka- ja vatsavaivat. (Onnismaa 2010, 15.)

Valmentajat kohtaavat tygssaan jatkuvasti useita erilaisia stressitekijoita joh-
tuen tyon luonteesta. Stressin ja uupumuksen kokemukseen vaikuttavat muun
muassa valmentajien omat ja valmennettavien suoritukset seka tydyhteisoon
liittyvat tekijat, myds valmennuskauden vaiheella on vaikutus stressiin. (Savu-
koski 2021, 11.) Naiden lisdksi Pelkosen mukaan ammattivalmentajat nostivat
kuormitusta ja stressia aiheuttaviksi asioiksi valmentamisen asettamat haas-
teet yksityiselamalle, henkilokohtaisen tuen ja palautteen puutteen, yksinaisen

tydskentelyotteen ja organisaatioiden hallintotavat (Pelkonen 2020, 31).

4.3 TyoOuupumus

Ty6uupumus eli burnout on vakava terveydelle haitallinen stressioireyhtyma.
Tybuupumus syntyy tydstressin kautta, mutta etenee stressista pidemmalle ja
vaikeammaksi olotilaksi. (Virolainen 2012, 35.) Uupuneella tyontekijalla on ko-
kemus siitd, ettd omat fyysiset ja henkiset voimavarat eivét riitd suoriutumaan
tyon tuomista vaatimuksista ja haasteista. Tyduupumuksessa on ominaista
jatkuva kokonaisvaltainen vasymys, joka ei havia normaalilla lepojaksolla.
(Lappi 2022, 24-26.) Tybuupumukselle on harvoin yhta yksittaista syyta. Tyo-
uupumus kehittyy yleensa asteittain, kun tyontekija on uhrannut tyélle liikaa ja
lian kauan, eika koe saavansa sopivaa vastinetta tyolle. Tyon ja tydolojen

epakohdat voivat osakseen vaikuttaa tyéuupumukseen. (Onnismaa 2010, 15.)

Valmentajan tydssa pitkdén jatkuva stressi ja tyytymattomyys tyon vaatimuk-
siin, kuten voittamisen paineeseen, runsaaseen matkusteluun, erimielisyyksiin
johdon kanssa ja valmentajan monet tyotehtavat, voivat johtaa valmentajan

uupumiseen seka vasymiseen. Valmentaja voi runsaan tyopaineen alla alkaa
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epdilla omaa kykyaan menestya valmentajana ja nain vasya tyohénsa. Val-
mennustydssa korostuu kova ty6, pitkéat paivat ja nakyminen tyopaikalla. Myds
tama voi aiheuttaa stressia ja uupumusta valmentajille. On kuitenkin hyva
muistaa, ettd jokainen valmentaja ei uuvu tyohonsa. (Kaski 2013, 15.) Kasken
mukaan 22,3 % prosenttia valmentajista koki lievaa tyéuupumista ja 1,7 % va-
kavaa tyduupumusta. Tutkimuksessa ei l6ytynyt eroa siihen, toimiko valmen-
taja yksilo- vai joukkuelajissa. Naisvalmentajilla huomattiin olevan vahan
enemman tyduupumusta kuin miesvalmentajilla. (Kaski 2013, 85-87.)

4.4 Tybnimu

Tyon imun k&site voidaan méaaritella positiiviseksi tydinnoksi tydsta nautti-
miseksi ja tyota kohtaan koetuksi ylpeydeksi. Kasitteena tyon imu edustaa
myonteistd tydpsykologiaa. Sen katsotaan olevan kéasitteellinen vastakohta
tyduupumukselle seka tyohon leipadntymiselle. (Kaski 2013, 26—29.) Tyon
imussa tyontekija kokee myonteisia motivaatiotekijoita seké positiivisia tunteita
tyotaan ja tyon tekoa kohtaan. Pidempiaikainen tarmokkuuden, uppoutumisen,
omistautumisen, nautinnon, innostuneisuuden seka tydén merkityksellisyyden
tunteen kokeminen lasketaan tyon imuksi. Tavallisemmin sanottuna tyontekija,
joka yleisesti ottaen lahtee mielelladn aamulla téihin, nauttii tydstaan ja on val-
mis kohtaamaan tyonsa tuomat haasteet, kokevat tyon imua. Sopivissa maa-
rin koettu arvostus, ylpeys ja mielekkyys tyotaan kohtaan ovat kannustimia

tyon imua kokevalle henkildlle. (Hakanen 2018 8-9.)

Kasken tutkimuksen mukaan valmentajat ovat motivoituneita tyostaan ja koke-
vat usein tyon imua. Tutkimuksen mukaan 96,4 % valmentajista koki viikoittain
tyon imua. Tydn imua valmentajille tuottaa tydn haasteellisuus, tyéroolin sel-
keys ja vaikuttaminen omaan tyéhonsa. Joukkuevalmentajat kokivat tutkimuk-
sen mukaan enemman tyon imua ja tyéhon uppoutumista kuin yksilévalmenta-
jat. (Kaski 2013, 84-85.)

45 Flow-tila

Flow on tavoiteltu positiivisia tunteita k&sittava tila. Ihminen voi flow-tilaa ko-
kiessaan kohdistaa energiansa toimintaan niin, etta ylimaarainen ajattelu ka-
toaa. Flow-tila on tunnetila, jossa tehtavan haasteet ja taidot kohtaavat. Flow-

tilassa itse tekeminen tuottaa suurta nautintoa. Keho ja mieli tytskentelevat
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yhdessa saavuttaakseen tavoitteen. Flow-tilaa voi kokea arjen askareissa,
tyota tehdessa, fyysisissa aktiviteeteissa tai huippusuoritusta hakiessa. Flow
yhdistetaan nautintoon ja hyvaan suoriutumiseen. TyoOpaikoilla flow-kokemus
on osoitettu liittyvdn myoénteiseen hyvinvointiin. (Arajarvi & Thesleff 2020,
416.)

Urheilun huippuvalmentaja Petteri Nykky on kuvaillut flow-tilaa seuraavasti:
flow on tila, jossa kaikki tuntuu urheilijasta helpolta ja urheilijalla on mahdolli-
suus pystya parhaaseen suoritukseensa. Flow-tilassa Nykyn mukaan urheilija
lopettaa ajattelunsa ja elda vaistoillaan. N&in ollen urheilija ei pelkda virheita
eika tappiota vaan keskittyy kasilla olevaan hetkeen. (Saari 2020, 35.) Val-
mentajalle valmennettavan valmentaminen voi tuottaa hyvinkin samankaltaisia

tunteita.

4.6 Tyobtyytyvaisyys

TyOtyytyvaisyys on positiivinen tunne, joka tulee tyon tekemisesta. T6ihin me-
neminen ja tydon tekeminen on kivaa ja se aiheuttaa positiivisia tunteita. Tyo-
tyytyvaisyys on taysin kiinni yksilosta ja siita, kuinka juuri hén kokee asiat.
Tyo6tyytyvaisyyttd aiheuttavat eri ihmisille erilaiset asiat ja naita voi olla esimer-
kiksi menestyminen tydsséa, tyon mielenkiintoisuus, palkitseminen tai sosiaali-
set suhteet. (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma s.a.) Omiin tydaikoihin ja tyota-
poihin vaikuttaminen voivat lisata tydssa viihtyvyytta ja positiivisia tunteita
tyota kohtaan. (Virolainen 2012, 49.)

Urheiluvalmentajat ovat tyytyvaisia tyohonsa. Yhdeksi selkeaksi ty6tyytyvai-
syytta nostavaksi tekijaksi tutkimuksessa nousi mahdollisuus vaikuttaa tyon
tekemiseen. Itse valmentaminen nousi tarkedmmaksi tyotyytyvaisyytta luo-
vaksi tekijaksi kuin menestyminen. Tarkeamp&é valmentajille oli siis itse val-
mennusprosessi kuin menestyminen. (Kaski 2013, 47-49.) Pelkosen tutkimuk-
sessa 82 % vastanneista valmentajista olivat tyytyvaisia tyéhonsa ja 62 % koki
tyopaikkansa mahdollistavan parhaan tydsuorituksen. Tamén mahdollistaa
heiddn mukaansa luottamus tydpaikalla, vastuun tuoma vapaus tehda omaa

tyotdan sekd ammattimainen tyopaikka. (Pelkonen 2020, 42.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyon tarkoituksena ja tavoitteena on tutkia ammattivalmentajien ko-
kemaa tyohyvinvointia peilaten kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin malliin. Ta-
voitteena on saada taysipaivaisen urheiluvalmentajan mielipide ja kokemus

kuuluviin tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijéista. Opinnaytetyon avulla voitai-
siin kiinnittdd enemman huomiota nyt ja tulevaisuudessa urheiluvalmentajien

hyvinvointiin ja tyéhyvinvointiin.

1. Millainen kokemus valmentajilla on omaa tydhyvinvointia edistavista te-

Kijbista?

2. Millainen kokemus valmentajilla on omaa tyéhyvinvointia heikentavista

tekijoista?

3. Miten valmentajat kokevat tydnantajan toteuttamat tyohyvinvointia edis-

tavat toimenpiteet oman tyohyvinvointinsa nakokulmasta?

4. Kuinka valmentaja huolehtii omasta hyvinvoinnistaan?

5.1 Toimeksiantajan kuvaus

Toimeksiantajana opinnaytetydssa toimii Suomen Ammattivalmentajat SAVAL
ry. Savalin tarkoituksena on valvoa ja edistéaa jdsentensa yhteisia etuja tyoela-
massa ja yhteiskunnassa. Saval on urheiluvalmentajien ja muissa valmennus-
tehtavissa toimiville edunvalvontajarjestt. Savaliin voi liittya muun muassa an-
siotuloja saavat valmentajat, valmentajakoulutuksen parissa toimivat, valmen-
nuksen johtotehtavissa toimivat seka liikunta-alan paatoimiset opiskelijat ja
alan yrittajat. Savalin kautta jasenet saavat muun muassa henkilokohtaista
apua ty6lainsaadantton, tydbehtosopimuksiin ja tydsopimuksiin liittyvissa kysy-
myksissa seka oikeusapua tydoikeudellisiin asioihin. Jasenet saavat myos
tyottdmyyskassan jasenyyden Savalin kautta seka tyottomyysturvaan liittyvaa
neuvontaa ja urapalveluita. (Saval s.a.) Saval tuli toimeksiantajaksi, koulun
opettajan kautta, joka tunsi Savalin toimintaa. Yhteisymmarrys opinnaytety6n
tavoitteista ja tarkoituksesta muodostui yhtenevaiseksi opinnaytetydn tekijoi-

den ja Savalin valilla.
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5.2 Laadullinen tutkimus

Laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelm&a on hyva kayttaa silloin, kun
ei tarkkaan tunneta teoriaa, joka selittaisi tutkimuksen kohteena olevaa il-
miota. Laadullisen tutkimuksen avulla pyritddn saamaan vastaus ilmiosta, el
mista tutkittavassa asiassa on kyse. Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutki-
muksessa pyritdan vastaamaan yhteen isoon kysymykseen toisin kuin kvanti-
tatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa, jossa on yleenséa hyva kasitys tut-
kittavasta asiasta. Mikali tutkittava ilmi6 tunnetaan tarkasti ei siihen valtta-
matta kannata tuhlata resursseja laadullisena tutkimuksena. Toisaalta on
hyva, etta tiede testaa mallien ja teorioiden paikkaansa pitavyytta ja voimassa
oloa, silla esimerkiksi yhteiskunta kehittyy jatkuvasti. (Kananen 2014, 16.)
Tassé opinnaytetyossa tutkittavana ilmiona on urheiluvalmentajien kokemat
tyéhyvinvoinnin positiiviset ja negatiiviset asiat. Tavoitteena on saada haasta-
teltavilta henkilGilta tarkempaa tietoa, mitké asiat vaikuttavat juuri heidan koke-

mukseensa ty6hyvinvointiin liittyvissa asioissa.

Laadullinen tutkimusmenetelma voi antaa hyvinkin syvallisen katsauksen tut-
kittavasta ilmiosta, mutta se ei aina sovi yleistamiseen. Tulosten kayttétarkoi-
tus kuitenkin rajaa, sitd kuinka syvallinen nakemys tutkimustuloksista saa-
daan. Taman jalkeen tutkimusta voidaan rajata tai menetelmaa muuttaa, mi-
kali halutaan laajemmat tai tarkemmat tulokset. (Kananen 2014, 17.) Jokainen
kokee tyohyvinvointiin liittyvat asiat yksil6llisesti (Virolainen 2012, 196). Tee-
mahaastattelun avulla saatiin syvallisempaa tietoa valmentajien kokemasta

tyohyvinvoinnista, mutta saatuja tietoja ei voi yleistaa.

Tutkimusprosessissa tiettya ilmiéta halutaan ymmartaa ja saada siihen rat-
kaisu. Mikali ilmi6 ei ole ongelman muodossa voidaan se muotoilla ongel-
maksi, jotta sita olisi selkedmpi tutkia. 1Imidon muututtua tutkimusongelmaksi
voidaan ongelma edelleen muuttaa tutkimuskysymyksiksi, joihin vastaamalla
saadaan tietoa ilmiosta. (Kananen 2014, 27.) Tutkimuskysymykset ohjaavat
tiedon keruuta (Kananen 2014, 36). Tutkimusongelman ja tutkimuskysymyk-
sien pohjalta muodostettiin tAsmentavia kysymyksia, jotka pohjautuivat tutkit-
tavaan ilmi6éon (Kananen 2014, 38). Tasmentavat kysymykset luotiin niin, etta

ne vastaavat tutkittavaa ilmiota ja tassa opinnaytetydssa kaytettavaa teoreet-
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tista mallia (tydhyvinvoinnin malli). Nain muodostui teemahaastattelu kyselylo-
make (liite 1). Haastattelun teemoilla ja kysymyksilla pyrittiin vastaajalta saa-
maan tietoa juuri niin, etté kokeeko kyseinen henkild tydhyvinvointiin vaikutta-
vat tekijat positiivisena vai negatiivisena asiana. Mikéli vastauksesta ei heti
saada selvdd mita haastateltava haluaa kertoa, voidaan hanelle esittaa tar-

kentavia kysymyksid. Nain toimittiin tdssa opinnaytetyossa.

5.3 Aineiston keruu

Haastatteluihin osallistui yhteensa kahdeksan eri lajien valmentajaa. Haasta-
teltavien tuli olla taysipaivaisia urheiluvalmentajia ja heidan tytajastaan vahin-
ta&n 50 % piti olla valmentamista ja siihen liittyvia tehtavia kuten harjoitusoh-
jelmien ja yksittaisten harjoitusten suunnittelua. Loput 50 % valmentajan
tydsta voi olla mita vain seuratyota esimerkiksi hallinnollisia toita. Kriteereihin
sopiville jasenille toimeksiantaja lahetti sdhkdpostia opinnaytetyosta ja kysyi
samalla vapaaehtoisia haastateltavia. Haastateltaville annettiin samalla tie-
doksi infokirje (liite 2) opinnaytety6sta, jossa tata esiteltiin tarkemmin. Toimek-
siantaja valitti sitten opinnaytetyon tekijoille vapaaehtoisten yhteystiedot, ja
heihin otettiin yhteytta soittamalla, jos puheluun ei vastattu laitettiin asiasta
viestid perdan. Tassa yhteydessa kaytiin viela tarkemmin |&pi opinnéytetytn
tavoitetta ja tarkoitusta seka sovittiin haastattelun ajankohta.

Kun halutaan tietdd mita ihminen ajattelee tai miten kokee asioita, on jarkevaa
kysya suoraan ihmiselta (Sarajarvi & Tuomi 2009, 72). Opinnaytetydssa halut-
tiin saada valmentajien kokemuksia ja mielipiteité ilmi, joten aineiston keruu
tavaksi valikoitui teemahaastattelu. Teemahaastattelu vaatii kasvokkaista kes-
kustelua (Kananen 2014, 76). Haastattelut pidettiin etdnd Microsoft Teams -
sovelluksen valityksella. Talla ratkaisulla sdastettiin aikaa, eika haastateltavien
luokse tarvinnut ajaa pitdm&an haastatteluja. Haastatteluiden tallentaminen
myos helpottui, silla Microsoft Teams-sovelluksella saa nauhoitettua haastat-

telut ja samalla saatiin sovelluksen automaattinen litterointi haastattelusta.

Teemahaastattelussa haastateltava kertoi ennakkoon valituista teemoista ja
haastattelija tarvittaessa esitti tarkentavia kysymyksia. Teemahaastattelun
teemat muodostuivat tutkittavan ilmion mukaan. (Kananen 2014, 70.) Taman

opinnaytetydn teemat tulivat suoraan Kokonaisvaltaisesta tydhyvinvoinnin
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mallista: tyo, yksild, yhteisd, organisaatio ja johtaminen. Tarkentavien kysy-
mysten kautta haastattelija pyrki saamaan tarkempaa kuvaa teemasta ja pyrki
kaivamaan lisatietoa mita yleisen tason kerronnasta ei valttamatta ilmennyt.
Teemojen sisalla liikuttiin néin ollen yleiselta tasolta kohti yksityiskohtaisem-
paa ja tarkempaa kuvailua. Haastattelijan tuli jo ennakkoon hallita teemojen si-
salto, jotta pystyttiin kysyméaan tarkentavia kysymyksia. Teemahaastattelun ai-
kana haastattelijan oma kasitys ja ymmarrys nain ollen samalla laajeni ja tar-
kentui teemasta. Jos haastateltavan kerronta alkoi karkaamaan kyseisesta
teemasta niin haastattelija ohjasi haastateltavan takaisin kasitteleméaan halut-
tua teemaa. (Kananen 2014, 76-77.)

Teemahaastattelua varten luodaan etukateen haastattelulomake (liite 1),
jonka teemojen ja keskustelun tulisi vastata tutkittavaan ilmiéon (Kananen
2014, 78). Teemahaastattelussa oli valmiiksi laaditut kysymykset (liite 1) tee-
moista, niin avoimia kuin suljettuja kysymyksié. Avoimiin kysymyksiin haasta-
teltavan vastaukset tuottavat enemman ja laajempaa tietoa seka ymmarrysta

kuin suljetut kysymykset (Kananen 2014, 79).

Ennen teemahaastattelua haastateltaville l&hetettiin esitietolomake (liite 3) ja
tama palautettiin taytettyna takaisin ennen itse teemahaastattelua. Nain saa-
tiin jo etuké&teen tietoa haastateltavan taustoista ja nykyisesta tyotilanteesta.
Teemahaastattelun kysymykset oli laadittu etukateen ja pohjautuivat viiteke-
hyksen teemoihin (yksil6, tyd, tydyhteisd, johtaminen ja organisaatio). Kysy-
mykset esitettiin haastateltaville samalla tavalla, tarvittaessa esitettiin tarken-
tavia kysymyksia vastuksista, joilla pystyttiin tarkentamaan asioita jo haastat-
telun yhteydessa. Vastaustapa oli vapaa, jolloin haastateltavan oma kokemus
ja pohdinta tuli esiin. Haastatteluissa kannustettiin haastateltavaa ajattele-
maan aaneen, koska on tarkedd saada mahdollisimman paljon tietoa haastat-

telun aiheesta (Sarajarvi &Tuomi 2009, 73).

Teemahaastattelulomaketta testattiin ensin toiselle opinnaytetyon tekijoista ja

taman jalkeen opinnaytetyon tekijoille entuudestaan tutulle valmentajalle. Ky-

seinen valmentaja ei ollut Savalin jasen, mutta valmensi ammatikseen. Hanet

valittiin testaukseen, koska han oli entuudestaan tuttu ja nain ollen helppo rek-
rytoida testaukseen. Testauksen jalkeen hanelta kysyttiin palaute haastatte-

lusta. Palautteessa kaytiin seuraavia asioita lapi: ymmarsiké han kysymykset,
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oliko kysymyksiin luonteva vastata, syntyiko aidosti pohdintaa kysymyksista ja
teemoista. Haastattelusta saatiin se tieto mita opinnaytetydssa tarvitaan, joten
haastattelulomaketta ei testattu useammalla henkilolla. Teemahaastattelun al-
kuun lisattiin kuitenkin kysymys "mita tyohyvinvointi sinun mielestasi tarkoit-
taa?”. Talla kysymyksella haluttiin saada haastateltavan kasitysta tyéhyvin-

voinnista esille heti haastattelun alkuun.

Haastattelutilanteissa jaettiin roolit. Roolituksessa opinnaytetyon toinen tekija
haastatteli ja toinen toimi tarkkailijana ja keskittyi tekemaan muistiinpanoja
haastattelusta. Rooleja vaihdettiin jokaisen teemahaastattelun jalkeen. Tahén
ratkaisuun paadyttiin, jotta haastattelija voisi keskittya taysin haastatteluun ja
haastateltavalle olisi myds selkeda kuka toimii haastattelijana. Toinen keskittyi
muistiinpanoihin ja tarkkailuun, jolloin héan pystyi tarpeen vaatiessa esittamaan
tarkentavia kysymyksid, jos itse haastattelija ei huomannut naitd kysymyksia

esittaa.

5.4 Sisélléonanalyysi

Analyysity6 aloitettiin materiaalin kasittelylld, jossa se litteroitiin tekstimuotoon
(Kananen 2014, 101). Talla helpotettiin analyysin tekoa, jotta ei tarvitse palata
alkuperaiseen aineistoon. Aineiston litteroinnissa hyddynnettiin Microsoft
Teams-sovelluksen tallenna ja litteroi ominaisuutta. Jokainen haastattelu kay-
tiin uudelleen lapi tallennuksen avulla ja samalla muokattiin mahdollisia teksti-
virheiltd, joita haastattelun automaattiseen litterointiin oli tullut. N&in ollen litte-
roinneista tuli mahdollisimman tarkat (Kananen 2014, 102). Litteroitua tekstia
muodostui yhteensa 393 sivua Microsoft Word- dokumenttiin fonttikoolla 11.
Lahes jokainen haastattelun virke ja ilmaisu muodostui litteroinnissa omalle ri-

ville, jolloin sivuja tuli runsaasti.

Litterointi vaiheen jalkeen seuraa koodaus vaihe, silla laajan aineiston kasit-
tely sellaisenaan voi olla haastavaa. (Kananen 2014, 103.) Litterointia tarkista-
essa, aineistoa vari koodattiin tydhyvinvoinnin kokonaisvaltaisen mallin mu-
kaan. Positiiviset asiat maalattiin vihreiksi, negatiiviset punaiseksi ja viela tar-

kempaa pohdintaa vaativat asiat siniseksi. Varikoodatusta tekstistd muodostui
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tiivistetty aineisto, josta jai pois merkityksettomaét lauseet ja tayte sanat. Lo-
puksi kaikkien haastattelujen varikoodaukset kopioitiin yhteen erilliseen tiedos-

toon ja tdh&n kertyi Calibri 12 fontilla 51 sivua haastateltavien sitaatteja.

Sitaatteja kirjatiin paljon yl6s, koska laadullisessa analyysissa haastavaa on
se, etta ei voida etukateen tietda, mita aineistosta loppujen lopuksi tarvitaan.
Tiedonkeruu ja litterointi voi eldd koko tutkimusprosessin ajan ja ehka vasta
lopussa voidaan paattaa mita otetaan lopulliseen analyysiin ja raportointiin.
(Kananen 2014, 102.) Varjatyt asiat jaoteltiin tydhyvinvoinnin mallin mukaisiin-
positiivisiin ja negatiivisiin ilmentymiin opinnaytetyon tekijoiden tulkinnan pe-
rusteella. Positiiviseksi varjatyt asiat jaoteltiin flow-tilaan, tydn imuun ja tyotyy-
tyvaisyyteen ja negatiiviset asiat leipaantymiseen, stressiin ja tybuupumuk-
seen. Naiden lisaksi asioita jaettiin viela yksiloon, tydhon, tydyhteiséon, johta-
miseen ja organisaatioon liittyviin asioihin. Taman pohjalta lahdettiin tekemaan
tulosten tarkempaa analyysia. Teemahaastattelussa ilmenevia asioita ei voi
ottaa suoraan tutkimustuloksiksi vaan sanat ja puhe tulee tulkita ilmién mu-
kaan (Kananen 2014, 71-72).

Sitaattien keraamisen ja jaottelun jalkeen tehdaan tulosten analysointi ja tul-
kinta siséllonanalyysin mukaan. Siséallonanalyysi on laadullisen tutkimuksen
metodi, jossa etsitaan merkityssuhteita ja merkityskokonaisuuksia (Vilkka
2021, 163). Tassa opinnaytetyossa kaytetiin teorialahtoista sisallénanalyysia,
jolloin valittu teoria ohjaa analyysityota. Kokonaisvaltainen tyéhyvinvoinnin
malli toimi teoriana, joka ohjasi analyysityota. Analyysity6 aloitettiin struktu-
roidun analyysirungon (taulukko 1) luomisella. Analyysityota tehdessa aineis-
tosta etsittiin ja kerattiin asioita, jotka sopivat tah&n analyysirunkoon. Analyy-
sirungon sisélle muodostetaan erilaisia kategorioita ja luokituksia, jotta aineis-
tosta voidaan poimia asiat ja sijoittaa analyysirunkoon. (Sarajarvi & Tuomi
2009, 113))

Sitaattien tarkempaa luokittelua varten luotiin taulukot jokaisesta eri tyohyvin-
voinnin ilmentymasta (leipaantyminen, stressi, tyéuupumus, flow-tila, tyén imu
ja tyotyytyvaisyys). Jokaiseen taulukkoon lisattiin tydhyvinvointiin vaikuttavat

tekijat (tyo, yksilo, yhteisd, organisaatio ja johtaminen). Taman jalkeen kaytiin

jo varikoodatut sitaatit yksitellen Iapi. Sitaatit tiivistettiin ja sitaatista poimittiin
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tieto, jonka opinnaytetyon tekijat tulkitsivat analysointi taulukkoon. Mikali haas-
tateltavat sanoivat samoja asioita niin taulukoihin merkittiin kappale maara si-

taatin peraan, jotta identtisia sitaatteja ei tulisi turhaan taulukoihin. Taulukkoon
saatiin tiivistettya sitaatit ja sijoitettua oikean ilmentyman ja vaikuttavan tekijan

sarakkeen kohdalle.

Esimerkki:

"No ehdottomasti ihmiset. Se on se paras juttu, etta toi tennis on
siind vaan valine. Ma sanon, etta lapsilta saa ihan valtavasti ener-
giaa. Se innostus! Ma oon edelleenkin itse ihan valtavan innostu-
nut. Ma sanon sen mitdan innostumistahan sé et voi opettaa,
mutta se voi tarttua ja se on hauska semmoinen ilmapiirin niinku.
Tietylla tavalla, kun se lapsi rupeaa olemaan se oma itsensa el
rupeaa vahan kiukuttelemaan, niin sehan on ihan parasta itselle,
kun silloin se luottaa minuun, ettd se uskaltaa olla se oma itsensa
ja nayttaa mieltdan.” (Haastateltava 8)

Tasta esimerkki sitaatista opinnaytetyontekijat tulkitsevat edellisen ilmaisun
olevan positiivinen asia. Tulkinnan mukaan kyseinen valmentaja tykkaa toimia

valmennettavien kanssa seké valmentaja itse saa energiaa valmennettavilta.

Taulukko 1. Esimerkki tulosten analysoinnista Tydn imu

Tybn imu

Yksilo Tykk&a toimia valmennettavien kanssa
Yhteiso

Tyo Ihmisten innostuminen ja tunteet valmennustyota tehdessé

Johtaminen

Organisaatio

5.5 Eettiset ndk6kohdat ja luotettavuus

Tutkimusetiikka sailyy koko tutkimusprosessin ajan aina ideointivaiheesta val-
miiseen tutkimustulokseen. Yleisesti tutkimusetiikalla tarkoitetaan ikdan kuin
yleisia pelisdantoja koskien tutkijoita, tutkimuskohdetta, toimeksiantajaa, kolle-
goita seka muuta yleisda. Tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmien tulisi olla
sellaiset, jotka tiedeyhteisd on hyvaksynyt. Tutkijoiden tulisi noudattaa eetti-
sesti kestavia tiedonkeruumenetelmia eli hyvaa tieteellista kaytantoa. (Vilkka
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2021, 41.) Laadullisen tutkimuksen haastatteluissa tiedon ja aineiston han-
kinta tapahtuu vapaammin samankaltaisissa tilanteissa kuin arjen vuorovaiku-
tuksessa. Tall6in tutkittavien &&ni ja nakokulmat paéasevéat paremmin esille.
Tutkimusasetelman eettisia ongelmia voi olla vaikeampi punnita etukateen
riippuen siita, miten vapaa ja avoin tiedonkeruu menetelma on. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 125.) Teemahaastatteluissa edettiin vastaajan ehdoilla, mutta
tarvittaessa esitettiin tarkentavia kysymyksia. Aineiston analysoinnissa ja tul-
kintaa tehdessa opinnaytetyontekijat pyrkivat olemaan avoimia ja rehellisia,

vaikka tulokset saattaisivatkin poiketa oletetusta.

Opinnaytetyon teemahaastatteluun osallistuville henkilGille 1&ahetettiin eettisista
syista sahkdisesti infokirje (lite 2), joka sisalsi selostuksen opinnaytetyon tar-
koituksesta, haastattelun teemat, tiedon mita teemahaastatteluun osallistumi-
nen tarkoittaa, seka tiedon haastatteluiden anonymiteetista. Infokirje sisalsi
linkit tutkimustiedotteeseen (liite 4) ja tietosuojailmoitukseen (liite 5). Lisaksi
infokirje sisalsi tiedon teemahaastattelun toteutustavasta. Ennen teemahaas-
tattelua lahetettiin osallistuville henkildille suostumuslomake (liite 6) allekirjoi-
tettavaksi. Teemahaastatteluiden alussa kerrattiin mihin teemahaastattelun ai-

neistoa kaytetaan sek& anonymiteetti.

Tutkimustoiminnassa pyritaan valttamaan virheitd. Yksittaisessa tutkimuk-
sessa on hyva arvioida sen luotettavuutta. Laadullisen tutkimuksen tekemi-
seen ei ole yhta yksittaista tutkimusperinnetta vaan niita voi olla useita. Taman
takia on hyva ymmartaa, ettd laadullisen tutkimuksen luotettavuustarkaste-
lussa saatetaan painottaa eri asioita. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 134.) Luotetta-
vuutta voidaan arvioida monilla keinoilla. Luotettavuutta arvioitaessa yleisina
kriteereina kaytetdan muun muassa vahvistettavuutta, arvioitavuutta (riittava
dokumentointi), tulkinnan ristiriidattomuutta (sisdinen validiteetti), luotetta-
vuutta tutkitun kannalta, seka saturaatiota (kyllaantyminen). Dokumentoin-
nissa tutkija mahdollistaa lukijalle ratkaisupolun [6ytymisen. Dokumentointi tuo
tydlle uskottavuutta. (Kananen 2014, 151-154.)

Tutkimusmenetelman tai mittarin kykya mitata tutkittavaa asiaa tutkimuksessa
kutsutaan validiteetiksi. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tulee huomioida
sen validiteettia. Tutkijoiden on huolehdittava siitd, etta kysymyslomake onnis-

tuneesti sisaltaa teoriakasitteet seka ajatuskokonaisuuden. (Vilkka 2021, 193—
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194.) Kysymyslomake ja teemahaastattelu simuloitiin kerran ennen varsinaisia
teemahaastatteluita. N&in toimittiin, jotta todennettaisiin, saataisiinko haastat-
telusta ilmi haluttuja asioita. Teemahaastatteluiden alussa haastateltaville ker-
rattiin opinnaytetydssa kaytettavan mallin tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat el
haastattelussa kasiteltavat teemat. Naiden tekijoiden pohjalta laadittuja kysy-
myksia esitettiin haastateltaville, jotta saataisiin heidan kokemuksensa asi-
asta. Opinnaytetyon tekijoiden mielesta valmentajien kokemuksen esiin tuomi-

nen onnistui riittavasti.

Luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoitta mittauksen ja teoriamallin kykya antaa
samankaltaisia ja luotettavia vastauksia. Luotettavuutta voi heikentdd esimer-
kiksi se, etta haastateltava kasittaa vastatessaan asian eri tavalla kuin tutkija.
(Vilkka 2021, 194). Teoreettisen mallin kasiteteita ja ajatuskokonaisuutta ei
taysin kokonaisuudessaan kerrottu haastateltaville ennakkoon, jotta se ei
muokkaisi haastateltavien mielipidetta asiasta. Haastattelu tilanteessa joiden-
kin haastateltavien vastaus saattoi jAdda epaselvéksi tai vajavaiseksi tarkenta-

vista kysymyksista huolimatta.

Eras vahvistettavuuden todentamiskeinoista on luetuttaa aineisto uudestaan
haastateltavilla henkil6illa. Haastateltava lukee aineiston ja vahvistaa tutkijan
tulkinnan. Aineistoa voidaan verrata eri l&hteisiin ja verrata aiempiin tutkimus-
tuloksiin, nain parannetaan tutkimuksen luotettavuutta. (Kananen 2014, 151
154.) Haastattelut tehtiin kaikkien haastateltavien kanssa kertaalleen. Olisiko
toisella haastattelu kerralla voinut nousta lisda asioita esille? Haastateltavat
kertoivat hyvinkin vapaasti ajatuksiaan teemoista ja vastasivat kysymyksiin.
Kaikki haastateltavat eivat nostaneet samoja asioita esille. Olisiko toisella
haastattelu kerralla voitu sitten nostaa néissd muissa haastatteluissa esiin
nousseita asioita keskusteluun niiden haastateltavien kanssa, jotka eivéat ai-
heesta puhuneet. Talla olisi voitu kasata tieota vanhan tiedon p&alle ja syven-
taa viela entisestaan asioita. Teemahaastatteluita ei yksiloity haastateltavaa

varten vaan suoritettiin samalla tavalla kaikille.

Laadullisessa aineistosta tulkinnan tekeminen voi olla haasteellista, silla siihen
ei ole olemassa tasmallisia tai tarkkoja tulkintasaant6ja. Koodatessa aineistoa

voi aineiston sisallosta ilmeta tulkinnanvaraa. (Kananen 2014, 153.) Teema-
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haastatteluiden aineiston tulkinnassa opinnaytetyon tekijat Ioysivat yhteisym-
marryksen. Aineiston sisallosta haluttiin yhteinen kasitys ja lopputulema, jotta

tahan paastiin aineistoa, kaytiin yhdessa lapi ja keskusteltiin sen sisallosta.

Saturaatiolla (aineiston kyllaantyminen) tarkoitetaan, etta eri lahteista saadut
tutkimustulokset alkavat nakyvasti toistua. Tutkittavaksi olisi hyva nostaa uu-
sia havaintoja niin kauan kuin ne tarjoavat jotain uutta. (Kananen 2014, 153—
154.) Haastateltavia henkil6ité oli tAssé opinnaytetyossa kahdeksan (8). Talla
otannalla vastauksissa alkoivat toistua samat asiat heikentavista ja paranta-
vista tekijoistd. Haastateltavien maara oli suhteellisen pieni ja vaikka tallakin
maaralla saatiin yhdistavia tekijoita, niin olisiko joitain uusia asioita tai ilmioita
noussut esiin, mikali haastateltavien maara olisi ollut isompi. Haastateltavat
tulivat kuitenkin monipuolisesti eri lajeista ja ymparistoista, jolloin otanta koko-
naisuudessaan oli laaja ja monipuolinen pienehkdsté haastateltavien maa-

rasta huolimatta.

6 TULOKSET

Tassa luvussa verrataan tutkimuksen tuloksia tutkimuskysymyksiin. Haastatel-
lut valmentajat olivat eri ik&isia vailtd 33—62, keskiarvolta 47 vuotta. Haastatte-
luihin osallistui viisi miesta ja kolme naista. Valmennuskokemusta oli 8—47
vuoden valilta, keskiarvolta 21 vuotta. Tydsuhteen kesto nykyisella tyénanta-
jalla vuodesta 10 vuoteen, keskiarvolta 3 vuotta ja 9 kuukautta. Valmentajien
lajeja olivat jalkapallo, jaékiekko, taitoluistelu, tennis, uinti ja voimistelu. Haas-
tateltujen tyonimikkeita olivat: padvalmentaja, apuvalmentaja, seuravalmen-
taja, valmennuspéaallikko ja toiminnanjohtaja. Opinndytetydssa haluttiin saada
madollisimman laaja katsonta aiheeseen, jotta tulisi monipuolisesti erilaisia
asioita esille. Teemahaastatteluissa nousi hyvin paljon yhtenevaisia kokemuk-

sia tutkimuksen teemoista.
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Hyvin mitoitetut tydroolit ja tyémaarat
Tydtyytyvaisyys Mahdollisuus vaikuttaa tydskentelytapoihin
Koettu osaaminen ja asiantuntijuus
Tyén imu Ty6n tekeminen yhdessa samanhenkisten ihmisten kanssa
Onnistumisten nakeminen ja kokeminen
Valmennettavien kanssa toimiminen
Flow-tila Halu valmentaa Sisdinen motivaatio
Haasteiden ratkominen Itsensa kehittaminen
Pitk&ksi venyvat keskustelut ja asioiden turha pyorittely
Leip'a"a'ntyminen Valmentajan tydnkuvan ymmartamattomyys
Epéselvat tyotehtavat
Stressi Enemman palautetta tehdysta tydsta
Heikko perehdytys tydtehtaviin ja tyovalineisiin Reissutyodt
Yksinaisyys ja yksinainen tyoskentelyote  Tydn pirstaleisuus
Tydéuupumus Perhe-elaman ja tyon yhdistaminen TyOsté irti pAdseminen
Huonosti mitoitetut tydroolit ja tydmaarat

Kuva 2. Koonti tuloksista

Kuvaan 2 on koottu keskeisimmaét opinnaytety6n tulokset liittyen kahteen en-
simmaiseen tutkimuskysymykseen. Vasemmalle on listattu tyéhyvinvoinnin il-
mentymat ja niiden kohdalle on sijoitettu valmentajien kokemukset, jotka ai-
heuttavat valmentajille naita tydhyvinvoinnin ilmentymié. Oikeaan laitaan on
piirretty nuolet kuvaamaan tyohyvinvoinnin kokemusta eli ylospain mentaessa
tyohyvinvointi lisaantyy pidemmalla aikavélilla ja alaspain mentaessa vastaa-
vasti tydpahoinvointi lisaantyy pidemmalla aikavalilla. Seuraavissa 6.1 ja 6.2

luvuissa néaita asioita avataan enemman.

6.1 Valmentajien tyohyvinvointia edistavat tekijat

Flow-tilaa tuottaviksi asioiksi valmentajat nostivat tyon haasteellisuuden ja
haasteiden ratkomisen seké tyon kehittavyyden. Kun tyd on riittdvan haasta-
vaa niin samalla valmentajat kokevat kehittyvansa itse valmentajina. Tyo it-
sessaan tuottaa siis valmentajien kokemusten mukaan flow-tilaa heille. (Liite
7)

"No ty6 on kehittavaa ja me kehitytdan tadssa matkalla. Ja sem-
moinen, etta meilla on tassa paljon mahdollisuuksia ja me nah-
daan koko ajan, ettd me olemme niin ku oikealla tiella ja nahdaan,
missa meidan taytyy parantaa. T&éa on sillain jGnnédad hommaa.”
(Haastateltava 1)
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Ty6n imua yksil6tasolla tuottavat halu valmentaa ja halu kehittya valmenta-
jana. Toihin on valmentajien mukaan kiva mennd, kun siella on samanhenki-
sia ihmisia toissa. Tyon tekeminen yhdessa samanhenkisten ihmisten kanssa
luo tybn imua valmentajille. Tydssa tyon imua valmentajille tuottaa tyon mie-
lekkyys, valmennettavien kanssa yhdessa toiminen seké valmennettavien on-

nistumisten nakeminen. (Liite 8)

"No ehdottomasti niin kun se urheilijoiden kanssa toimiminen on
semmoinen mika itsea motivoi ja mika on niin ku mukavaa, etta
varsinkin silloin kun asiat sujuu ja on sellaisia mielekkaita kehitys-
projekteja tai saa niin kun jotain sellaista henkilékohtaista. Kun
asiaa saa vietya eteenpain tai urheilijat ovat hyvalla tuulella ja sel-
laista, niin sehan on niin ku parhaimmillaan se itse valmennusta-
pahtuma tosi mielek&sta ja siita jaa niin ku hyva fiilis ja tota kun
itse tekee hyvin paljon tata yksin. Niin sitten toisaalta my6s sem-
moinen, etta silloin kun paasee esimerkiksi tydporukassa edista-
maan jotain juttuja tai kollegoiden kanssa, vaikka jossain kisareis-
suilla keskustelemaan asioista niin ne on sitten ehka toisia sem-
moisia. Mutta kyll& mé& sanoisin, etta ehkéa ne niin ku onnistuneet
valmennustapahtumat on kaikista parasta tassa ty0ssa ja tietysti
sitten myds menestyminen siella kilpailuissa, onnistuminen. Ne on
niin yksittéaisia ne tapahtumat ja se ei ehka sitten kanna niin hir-
vean pitkalle sen jalkeen vaan, ettd ehka ennemmin ne nimen-
omaan siina arjessa se olisi tdrkedmpéaa, etté olisi semmoista.”
(Haastateltava 3)

"On kiva menna joka aamu tdéihin ja haluaa menna toihin joka
aamu. Ja kun me emme onnistuneet ensimmaisella kaudella. Niin
silti on ollut mukava menna t6ihin joka aamu. Meill&a on niin ku so-
pivasti painetta ja paljon tdita tehtavana ja sopiva niin kun urhei-
lun jannite tahan kuuluu. Mutta joka paivasta oppii jotain. Tykk&an
kylla tydnteosta ja tykkaan tyoyhteisosta vaikkakaan tulos ei ollut
sellainen mita haluttiin. Mutta, samaan aikaan ollaan my6s tiedos-
tettu se, ettéa miten meidan taytyy parantaa. Meilla on ollut hyvat,
tavallaan niin ku workshopit siihen, ettd miten sita lahdetaan pa-
rantamaan.” (Haastateltava 1)

"Talla hetkella kokonaisuus on mun mielesté mielenkiintoinen. Se
on antoisa. M& nautin siita, etta edelleen naiden vuosien jalkeen
niin saan olla osa meidan huippu-urheilun jarjestelméa ja naiden
urheilijoiden elamé&a semmoisella pienella 1% osuudella siita ko-
konaisuudesta, koska se nakokentta on tosi niin ku hieno ja ma
nautin tasta. Ma néen heita ja tunnen sen virran ja sitten naen
niitd todella ihania onnistumisia, etta se on todella mun mielesta
hirmu antoisaa. Ja tota, kylla ma ajattelen niin etta, talla hetkella
niin kylla mé oon aika into pinkeana, vaikka valilla tuntuu, etta sil-
mat turpoaa umpeen kun tota vasyttaa. Se on niin ku semmoinen
mahdollisuuksien kentta niin se on tosi nastaa ja sitten mé edel-
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leen kun ma en ole niin ku tavallaan vaikka valilla tuntuu etta jak-
sanko vai enko jaksa niin kuitenkaan sitten ilmeisesti ikina ollut
niin kuormittunut, etta tuntuisi silta, ettd mua ei huvita, etta sitten
kun tulee se uusi tehtava, niin mé taas sytyn silla hetkella.” (Haas-
tateltava 5)

Koettu osaaminen ja taito tehda ty6ta tuovat tyotyytyvaisyytta yksildlle. Useat
valmentajat kertoivat valmentajan tyon olevan unelma-ammatti ja he kertovat
kokevansa Kkiitollisuutta saadessaan tehda tata tyota. Tyytyvaisyytta tyossa li-
saa myos mahdollisuus vaikuttaa kuinka ty6taan tekee. Samalla valmentajat
kokevat vapauden tyonteossa lisdédvan heidan tyotyytyvaisyyttaan. Valmenta-
jat kertoivat tyon olevan monipuolista, jonka he kokevat hyvana asiana. Tyo-
tyytyvaisyytta tyoyhteistssa valmentajien mukaan luo avoin ja suora keskus-
telu siitd, miten ja miksi toimitaan tietylla tavalla. Organisaation toiminnan ke-
hittyminen ja niiden vastuunottaminen omista velvollisuuksistaan on lisdnnyt
valmentajien kokemaa tyotyytyvaisyytta. Taman lisdksi oikein mitoitetut tyo-
roolit ja tybkuormat organisaatiossa vaikuttavat positiivisesti valmentajien tyo-

tyytyvaisyyteen. (Liite 9)

"No kylld mé& nyt koen tavallaan, ettd oon niin ku kiitollinen siita,
ettd saan tehda tallaista mielekasta tyota. Tassa on paljon va-
pautta ja niin kun tavallaan itselle ollut aikanaan sellainen unelma-
ammatti, ettd voisikohan tota tehda tydkseen niin kokee sen sil-
leen, ettd ehdottomasti se niin ku kiitollisuus siitd, etta saa tehda
tata ja saa aika lailla itse paattaa miten sité tekee. Niin koen sen
kylla kuitenkin mielekkaana, vaikka olisi kuinka kuormittunut niin
niin yrittda olla tyytyvainen siitd, etta saa tehda.” (Haastateltava 3)

"Osaamisen tunne ja semmoinen. Niin kun osaamisen tunne ja
autonomian tunne. Tunne, etta tietysti kaikkia kuunnellaan. Huu-
mori. Maaratynlainen avoimuus. Koska monesti ndissa joukkuela-
jeissa tda on yhteinen hatd. Semmoinen, niin ku koko porukan
huomiointi, toinen ottaa toisen huomioon, koska yhteinen hata
tdssa on. Kaikki tekee omat hommansa. Samaan aikaan, etta
siina on maaratynlainen avoimuus ja suoruus. Koen, ettd semmoi-
sen asiallisen huumorin merkitys on suuri.” (Haastateltava 1)

"Tavallaan td& meidan kokopaivainen tiimi, etta se etta jos ne ih-
miset siella tulee hyvin toimeen ja niilld on yhteiset tavoitteet. Nyt
on helpompaa, meilla on hyva tiimi, niin sitten se huomaa heti,
etta sitten voi paljon paremmin. Se on ehkd semmoinen tarkea,
ettd pystyy luottaa siina tiimissa kaikkiin, niin se on iso asia ja pys-
tyy jakaa niita tehtavid.” (Haastateltava 7)
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6.2 Valmentajien tyohyvinvointia heikentavat tekijat

Leipdantymista tydyhteisdissa aiheuttaa turha asioiden pyorittely ja pitkiksi ve-
nyvat keskustelut. Valmentajien mukaan sellaisten ihmisten, jotka eivat ole
valmentaneet tai tehneet valmentajan ty6ta on vaikea ymmartaa valmentajan
tydnkuvaa kokonaisuudessaan. Valmentajat kokivat tyon tekemisen yksi-
naiseksi. Leipaantymista aiheuttaa tyonjohtajien olettamukset, ettd valmenta-
jat hoitaisivat sellaisia ty6tehtavia, mitka eivét heille suoranaisesti kuuluu. Val-

mentajat toivoisivat myds saavansa enemman palautetta tyostaan. (Liite 10)

"Tietysti meilld on aika monta taysipéaivéista, ettd ehka siella johto-
kunnassa sitten tavallaan ajatellaan sita, etta kylla me hoidetaan.
Ja se ettd, kaikilla on kuitenkin sitten omat tyonsa, niin siind on
varmaan osittain sitd. Myos ehkd semmoista, etta ei niin ku haluta
tarttua niihin asioihin ja me ei ehka tiedetd, etta miten niita pitaisi
ldhted edistdméén.” (Haastateltava 3)

“Ja, mutta sitten taas semmoinen niin, kun ma oon tehnyt téaté tosi
pitkaan, niin sitten ehka siella johtopuolella niin ku koko seuran
johdossa ehka liikaa luotetaan siihen, ettd ma tiedan mitd ma teen
ja méa pystyn niin kuin johtamaan itse sita koko systeemia. Kuiten-
Kin niin kun mah&n olen vain tydntekijana siella, etté jonkun pitaisi
ehka tavallaan myds minua johtaa siind. Sita tulee valilla semmaoi-
sia tilanteita, etté no tota pitaisi vieda eteenpain, mutta mulla ei
ole tdhan resursseja. Ja sitten, jos ma puhun siita, niin sitten ehka
tulee semmoinen fiilis, etta asia kylla otetaan vastaan, mutta ei
sitd niin ku lAhdeta viemaan eteenpdin. Luotetaan vaan edelleen
siihen, etta jos ma olen sen tuonut esille niin ma sitten pystyn sen
myo6skin tekemaan, etta se on ehka se suurin ongelma siina. Ta-
vallaan ei oteta niin kun niita ohjaksia k&siin ja ruveta niin ku teke-
maan niita asioita silleen jarjestelmallisesti, vaan luotetaan siihen,
ettd se niin ku jotenkin rullaa eteenpdin.” (Haastateltava 3)

Valmentajat kertoivat heidan haasteistaan liittyen toista irti paasemiseen. Sa-
malla tyon ja vapaa-ajan yhdistamisen haasteet mietityttavat heitd. Tahan liit-
tyen reissuty6t ja kotoa poissaolo stressaavat valmentajia. Valmentajat koke-
vat stressié tulospaineista seka toimimisesta valmennettavien taustojen
kanssa. Johtajilta valmentajat toivoisivat jamakampaa johtamista. Heikko pe-
rehdytys sovelluksiin ja jarjestelmiin on koettu stressaavaksi, kun naiden
osaaminen on jaanyt vajavaiseksi, eik& naité ole pystytty silloin hyddyntdmaan

tyossa. (Liite 12)
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”Versus sitten perheen yhteinen aika, niin se on ehka se kaikista
iIsoin haaste ja se no valilla aiheuttaa semmoisia. No ei nyt isom-
pia, mutta semmoista, ettd huomaa ettad se mietityttaa itsed. Kum-
minkin valmentajana paljon viikonloppuja joutuu reissaamaan eri
kisa- ja muissa tapahtumissa ja mitenk& sen perheen kanssa yh-
teensovittaa niin se on ehka se kay kylla aiheuttaa valilla mietti-
mistd” (Haastateltava 4)

”Joo no sanotaanko, etta ehk& semmoinen niin ku maaréatietoi-
sempi ehka vahan niin ku konkreettisempia toimenpiteita sielta ja
otettaisiin niista asioista kiinni oikeasti ja tota vahan jamakam-
malla otteella tavallaan kaytaisiin lapi, etta kuka tassa nyt tekee
mitakin. Ei jateta niita asioita vaan silleen leijailemaan, etta kylla
ne joku hoitaa. Niin ehka semmoista tiettya tavallaan, téiden jaka-
mista. Ehk& sita voisi sanoa niin ku nimenomaan johtamiseksi ta-
vallaan, ettd annetaan niita tehtavia ja organisoidaan niita tehta-
vid.” (Haastateltava 3)

"Se haaste tulee ehké just siita, etta kun se tyopaiva alkaa aa-
mulla niin sitten sitd on vaikea lopettaa ennen kuin ne iltatreenit
on sitten paéattynyt, etta tavallaan ne asiat py0rii mielessa tai tulee
jotain viestia, etté sitten pitaisi olla aika niin ku itsekuria siihen,
ettd pitaa sen erillaan sitten kun kotonakin on.” (Haastateltava 3)

”Etta tassa urheilussa, ainakin omassa lajissa on tammaoinen
kummallinen dilemma, etta oletetaan, etta s& niin ku osaat kaik-
kea ja jos ajattelee, etta siita esimerkiksi vaikka lyhyella aikajan-
teella siita koronan alusta kun tulit zoomi, tuli teamssit, tuli kaiken
maailman niin ku tammaoiset kuviot. Niin mina sanoin omalle ty6n-
antajalle, etta voitaisiinko me saada, joku sessio misséd meité kou-
lutetaan. Tai aikaisemmassa vaiheessa seuratoiminnassa tuli
Asio-erp kalenteri. Ei kukaan kertonut, ettd miten sita taytetaan.
Oletettiin, ettéa tossa on sulle toiminto. Alahan puuhailla ja sen ma
niin ku tunnistan isoimmaksi ongelmaksi talla hetkella.” (Haasta-
teltava 5)

"Niin ku n&& rakenteet ei ole vaan viel& niin kunnossa niin se ai-
heuttaa ylimaaraista tyota ja stressia. Ainakin minulle, joka ei ole
viela niin nappara naiden tietokone systeemien kanssa.” (Haasta-
teltava 8)
Tybuupumusta valmentajan tydssa aiheuttaa valmentajien kokemuksen mu-
kaan tyon pirstaleisuus. Tyodpaivat voivat olla hyvinkin rikkonaisia ja jakautua
useaan osaan. Taméan kautta myos haasteeksi nousee tyon, perheen ja va-
paa-ajan suhde. Tdista on vaikeaa paasta irti, jolloin se vaikuttaa perhe-ela-
maan ja vapaa-aikaan. Organisaation puolelta tyduupumusta aiheuttaa huo-

nosti mitoitetut tyoroolit ja tydmaarat. (Liite 11)
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”Ehka se, kun siina on paljon tekij6ita. Tietysti siina tydssa ja pit-
kalla aikavalilla ne, niin ku vaihtelee mutta, ehka se suurin on se,
ettd se ty6d on sen verran rikkonaista ja pirstaleista, etta siita ei ta-
vallaan paase sitten niin ku kunnolla vapaa ajalla tai kotona per-
heen kanssa irti. Toisaalta sitten perheen kanssa se tekeminen on
my0s sillee intensiivista, etté siella ei paase palautumaan riitta-
vasti. Ehka se, etta ei paase irti toista ja ei ole riittavasti sita pa-
lautumisaikaa, niin ne on ehkd semmoista suurimmat.” (Haastatel-
tava 3)

”No joo siina on silleen tiettyja kellonaikoja mitka ma pyrin teke-
maan toita. Tietysti mulla on aamutreenit, ja joinakin paivina sitten
on tota paivalla, kun valmennuksen lisaksi valmennuspaallikon
tehtavia tai muuta niin ku suunnittelutehtavid. Siihen valmennuk-
seen liittyen saattaa olla palavereja tai muita t6ita. Sitten on il-
tatreenit, etta tavallaan siina on niin kun yleensa vahintaan se
kolme osaa, ettd missa sita niin ku sitéa tyota tekee. Siihen niin kun
on yrittanyt tavallaan panostaa siihen, etta pystyisi tekemaan ne,
niin kun tiettynd aikana ne muut ty6t mitka vaihtelevat hyvin pal-
jon, etta tekisi ne vaikka siina treenien jalkeen tai niin, etta lahtisi
toimistolle tekemaan jonkun tietyn ajan. Mutta kyll& se niin kun
pirstaloituu. Se vaatii aika paljon kylla suunnittelua, etta sen saisi
tehtya silleen niin sanotusti tydajalle mité ei niin ku sellaista maa-
rattya tydaikaa ole niin ku, etta mihin kellon aikaa sitten tekisi.”
(Haastateltava 3)

"Oli liian pitkig péivid valmentajalle osittain ja sitten siellé tuli niita
viikkoja ilman vapaapadivia. Niitd tulee tommoisessa kvartaalissa
niin niitd vaan sattuu tulemaan liikkaa. Ja sitten varsinkin kesékau-
della, kun turnauksia on viikonloppuisin ja sitten viela tulee muu-
ten sita taakkaa lisd&, kun on leirit. Kesékuussa oli kolmea viikkoa
leireilla maanantaista perjantaihin. Leiripaiva alkaa 09.00 aamulla
ja loppuu kello 16.00. Ja 16.00 jalkeen alkaa sitten peleja tai har-
Joituksia.” (Haastateltava 2)

6.3 Tyo6hyvinvoinnin kehittdminen tyopaikoilla

Valmentajat eivéat koe tyopaikoilla kehitettavan tydhyvinvointia systemaatti-
sesti. Tydpaikoilla toteutetaan kylla yksittaisia toimia tyéhyvinvoinnista huoleh-
timiseksi, mutta naita satunnaisia toimia ei voi kutsua systemaattiseksi toimin-
naksi. Valmentajien mukaan heilld itsellaan on iso vastuu, ottaa tyohyvinvoin-
tiin liittyvat asiat esille. Toissa kysellaan, mitd kuuluu tai miten menee yleisella

tasolla, mutta konkreettisiin asioihin on haasteellista tarttua.

"Ja jos teilla téé on sellaista niin kun organisoitua organisaatiota-
son tydhyvinvointia niin ei mulle ainakaan tultu sanomaa, etté tu-
lepas tanne toimarin toimistolle ja istutaan alas. Kun kysytaan tal-
laisista asioista niin ei se nayttdydy mulle systemaattisena, vaan
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sitten se on enemman sita, etta tule sitten sanomaan, jos jotain on
niin ku tavallaan mielen paalla. Yksilon itse pitaa tietylla tavalla ot-
taa vastuu siita niin ku omasta hyvinvoinnista siind tydyhteiséssé.”
(Haastateltava 6)

"No tota. Kylla sité niin kun hédn (esihenkil®) niin ku sdannollisesti
kylla kysyy. Ja tota, sita tuodaan kylla aika hyvin esille. Tavallaan
sitten varsinkin ehka ne tuntimaarat pysyy ja ettei tee liikaa, etta
on tarjolla helpotusta siihen. Sitten kun pyytaa vaan, ettd ehka se
menee ennemmin just niihin konkreettiseen silleen, etta tuntimaa-
raallisiin asioihin ja muihin. Mutta, sitten on vaikeampi ehka
paasta kiinni niihin muihin kuormitustekijéihin niin ku vaikka siihen
sirpaleisuuteen tai siihen niiden vastuiden jakamiseen, niin siihen
ehkéa on vaikeampi paasta sitten kiinni.” (Haastateltava 3)

"No tyénjohtaja tai esihenkild on oikeastaan tyopaikalla vaihtele-
vasti. Han tekee niin ku kattavasti toimistoty6ta, tyoryhmaétyota ja
kontaktointity6ta. Ja ei niin ku tavallaan ole siina mun vieressa. Ja
tota usein on niin, etta kun han tulee paikalle, niin han kysyy, etta
onko kaikki hyvin ja onko jotain mita ma voin tehda? Sitten han
saattaa tulla sinne valilla véh&n katsomaan, etta se toiminta niin
ku skulaa. Sitten han saattaa tulla sanomaan, etta nayttipa hy-
valta ja tota niin ku tallaisia asioita. Aika vahan niisséa konkreetti-
sissa tilanteissa han niin ku puuttuu mihink&&n mité teen. Sitten
toinen on tietysti se, ettd jos on jotain niin itse ottaa sitten pu-
heeksi.” (Haastateltava 5)

6.4 Valmentajien hyvinvointi

Tuloksista ilmenee, etta valmentajat pyrkivat huolehtimaan omasta hyvinvoin-

nistaan. Jokaisella yksilolla on omat tapansa huolehtia omasta hyvinvoinnis-

taan. Haastatteluissa keinoina omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen nousi lii-

kunta, uni ja tybaikojen maarittdminen itselle. Varsinkin likunnan merkitys ja

tarkeys nousi suuresti esille.

Valmentajat kuitenkin kertoivat, etté aikaa omaan liikkumiseen ei jaa niin pal-

joa aikaa, kuin he haluaisivat. Tai valmentajat kokevat olevansa liian vasyneita

likkumiseen. Liikkuminen on monilla jaanyt taméan vuoksi liian vahaiseksi vaik-

kakin siihen haluttaisiin panostaa ja se koetaan tarkeaksi.

"Oma lilkkkuminen on ehké jaéanyt liian véhélle, ettéd se on selkeésti
yksi semmoinen mihin niin kun haluaisi panostaa. Mutta ei ole
ehka ollut riittdvasti voimavaroja siihen, etté olisi saanut sita kun-
toon. Kuitenkin itsekin nauttii siita likkumisesta ja huomaa, etta
silloin kun saa sellaisia jaksoja, etta pystyy likkumaan niin silloin
my0s jaksaa paremmin.” (Haastateltava 3)
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Valmentajien paivia ja tydaikoja maarittavat valmennettavien harjoitusten aika-
taulut. Valmentajien tyopaivat ovat hyvinkin rikkonaisia ja katkonaisia. Kun
paivissa on useita tyopatkia niin toista irti padseminen on todettu haasteel-

liseksi.

"No mé luulen, ettd se on niin kun se rikkonaisuus. Siita tyovii-
kosta, jos saisi vahennettya silla lailla, etta se olisi selkeampaa,
ettd milloin sitd tekee. Ja sitten toisaalta se, etta Ioytaisi sellaista
palautumisaikaa ja omaa aikaa itselle. Etta, ehtisi likkumaan ja
sitten, etta ehtisi myos lepaamaan ja nollaamaan omaa paata.
Tuntuu ehka vahan, etta se on niin ku koko ajan kay kierroksilla
kun ei paase kunnolla irti siita tydsta.” (Haastateltava 3)

*Joo ja just ehka se tavallaan se, etta niin ku méakin teen ty6ajan
seurantaa. Mitd sanoin, etta jos se tydpaiva on 2+2+2 tuntia niin
kylla se niin ku tuntuu enemmalta kuin 6 tuntia. Tavallaan, etta se
kun joudut aina aloittaa alusta ja se ei lopu oikein ikind. Ehka se
on niin ku semmoinen varmaan mité ei sellainen ymmarra, joka
tekee niin ku saannollista tydaikaa. Tai voi ehk& ymmartaa, kun
sen sille selittda, mutta ei se sita silleen niin ku hiffaa, kun se ei
ole kokeillut sita itse.” (Haastateltava 3)

Varsinkin uran alkuvaiheessa valmentajilla on ollut kova into ja halu kehittya
valmentajana ja paasta eteenpdain. Useat haastatellut valmentajat kertoivat
valmentamisen olevan unelma-ammatti ja intohimo, joten uran alkuvaiheessa
on ollut todella kova halu paastéa eteenpain. Varsinkin ajankayton suhteen on
tullut vahan rajoitusta vuosien aikana. Useampi haastateltava kertoi perheen
ja varsinkin lapsien tuoneen haasteita ajankaytt66n. Valmennusvuosien ede-
tessé useampi valmentaja kertoi, ettd tyd on muuttunut intohimosta tyoksi.
Valmentajat ovat alkaneet rajaamaan itselleen tybaikoja ja ovat nostaneet

omasta hyvinvoinnista huolehtimista enemman esiin.

"No joo no sanotaanko, etta silloin kun on nuorempi niin todella
paljon. Mutta sitten tietysti mita vanhemmaksi tulee, niin sitten tu-
lee ehka silla lailla, etta yrittaé sita (valmentamista) niin kun miet-
tia vain tyona. Mutta joo kylla tuntuu juuri silta, ettd se on myos in-
tohimo ja ehka semmoinen henkilokohtainen halu siihen, etta lap-
set liikkkuu ja liikkuisi ja sen eteen haluaa tehda paljon toita.”
(Haastateltava 7)

"Perheenlisaysta tullut kolmisen vuotta sitten ja se on myads niin
kun muokannut sitd omaa niin kuin ajankaytt6a. Myos niin kun
priorisointi, ettéd mita tekee ja milloin tekee.” (Haastateltava 6)
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassé opinnaytetyossa oli tarkoituksena haastatella valmentajia ja saada hei-
dan kokemuksensa ja mielipiteensa ilmi tydhyvinvoinnista. Aihetta lahestyttiin
neljan tutkimuskysymyksen kautta. Haastatteluihin osallistui kahdeksan eri la-
jien valmentajaa. Haastattelujen voidaan sanoa onnistuneen, silla materiaalia
saatiin iso maara analysoitavaksi. Haastattelujen sisallét erosivat jonkin verran
toisistaan, koska haastattelut etenivat haastateltavan vastausten ehdoilla.
Haastateltavien vastauksien valilla oli eroja niin kuin etukateen sopi olettaa,
silla kaikki tydskentelivat erilaisissa ymparistoissa ja rooleissa. Haastateltavien
tavat puhua asioista ja teemoista erosi toisistaan. Toiset olivat selkeasti suo-
rempia ja suorasanaisempia kuin toiset. Valilla vastauksien kanssa kierreltiin
aiheen ymparilla, mutta ei paasty konkreettisesti kiinni aiheeseen, tarkenta-

vista kysymyksista huolimatta.

7.1 Saatujen tulosten vertailu aiempaan tutkimustietoon

Tassa opinnaytetydssa saadut tulokset vastaavat hyvin vahvasti aiempien tut-
kimusten tuloksia. Niin aiemmissa tutkimuksissa kuin tdssa opinnaytetydssa
esiin nousi valmentajien epasaanndollisen tydajan tuomat haasteet, seka tyon
ja vapaa-ajan yhdistaminen. TA&méan opinnadytetydn haastattelujen kertomukset
yksinaisesta tyon tekemisesta vastaavat hyvin Pelkosen (2020) tutkimuksen
tuloksia. Valmentajat kylla ovat sosiaalisesti aktiivisia valmennettavien kanssa,
mutta muuten tydssa koetaan yksinaisyytta. Edelleen valmentajat toivoisivat
seurojen johtajilta jAmakampaa otetta johtamiseen ja palautteen antoa val-
mentajille heidan tekemasta tyosta. Yhteisollisyydelld ja yhdessa tekemisella
on edelleen vahva vaikutus valmentajien kokemaan tyéhyvinvointiin. Hyvin toi-
miva tyoyhteis6 parantaa yhteison tyohyvinvointia. TyOpaikkojen tyéhyvinvoin-
nin kehittdmisessa ei ole tapahtunut suurempia muutoksia. Pelkosen (2020)
mukaan kukaan ei johtanut tyéhyvinvoinnin asioita ja taman opinnaytetyon
haastattelujen perusteella tydhyvinvointia ei kehitetd systemaattisesti tyopai-
koilla. Naista haasteista huolimatta valmentajat menevat innoissaan toihin ja
kokevat viikoittain tyon imua kuten myos Kasken (2013) tutkimus todistaa yh-

desséa taman opinnaytetyon kanssa.
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7.2 Prosessin pohdinta

Suunnitteluvaiheessa muodostettiin runko opinnéytetydn tekemiseen. Suunni-
telma sisélsi aiheen, teoreettisen viitekehyksen, aineiston keruun menetelmat,
aineiston analysoinnin tavan, seka aikataulun. Prosessin aikana teoreettiseen
viitekehykseen koko ty6n sitominen osoittautui haastavammaksi, kuin suunnit-
teluvaiheen alussa ajateltiin, koska teoreettinen viitekehys ohjasi tyon tekemi-
sen suuntaa koko prosessin ajan. Laadullisen opinnaytetydn prosessin aikana

tuli paljon oppia ja ymmarrysta taman kaltaisen tutkimuksen tekemisesta.

Teoreettista viitekehysté rakentaessa aiheiden rajaaminen nousi tarkeaksi
asiaksi. Aiheita oli pakko rajata, jotta tiedonhakua pystyttiin tarkentamaan eika
aiheita lAhdetty avaamaan liian laajasti, jolloin ty6n laajuus olisi voinut karata
liian isoksi. Tama aiheiden sisaltdjen rajaaminen onnistui hyvin, vaikka mat-

kalla se olikin haastavaa.

Haastateltavien hankinnassa toimeksiantajalla oli iso rooli. Opinnaytetyon teki-
j6ille jai taten sopivien haastattelu ajankohtien sopiminen haastatteluun suos-
tuneiden kanssa. Muutaman haastateltavan poisjaanti ei haitannut, koska hei-
dan tilalleen I6ytyi uudet haastateltavat. Aikataulu haastattelujen suhteen ve-

nyi, mutta siitd ei aiheutunut ongelmia tyon tekemiseen.

Teemahaastattelun valinta aineiston keruu tavaksi oli oikea, talla saatiin konk-
reettisesti valmentajien kokemuksia ja mielipidetta ilmi. Haastateltavat laittoi-

vat itsensé upeasti peliin ja kertoivatkin hyvinkin avoimesti asioita, haastatte-

luista saatiin nain ollen haluttua tietoa. Haastatteluissa onnistuttiin menemaan
haastateltavan ehdoilla, jolloin haastateltavat puhuivat luonnollisesti niista asi-
oista, joita heille nousi mieleen. Vastaukset linkittyivat vahvasti toisiinsa ja sa-
mat asiat nousivat useasti esiin samassa haastattelussa, joka vahvisti néaiden

olevan juuri niita etsittyja asioita.

Opinnaytetyontekijat tekivat tamantyyppisen teemahaastattelun ensimmaisen
kerran tassa opinnaytetytssa. Tama oli osaltaan vaikuttamassa siihen, etta
ensimmaisissa teemahaastatteluissa oli haasteita kysya riittavan selkeita tar-

kentavia kysymyksia, mikali tuntui, ettéd haastateltavalta ei saatu vastausta ky-
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syttyyn asiaan. Haastatteluiden edetessa tassakin asiassa kehityttiin ja haas-
tatteluiden jalkeen kaytiinkin I&pi, miten voitaisiin parantaa naiden tarkentavien
kysymysten esittamista haastattelutilanteessa. Huomattiin, etta on tarke&a ky-
sya miksi tai miten jokin asia vaikuttaa valmentajan kokemukseen. Talloin ei
likaa ohjata valmentajan vastausta ja saadaan tarkempaa tietoa asiasta.
Haastatteluissa olisi voitu jakaa roolit my6s siten, ettd toinen toimisi haastatte-
lijan roolissa kaikissa haastatteluissa. Molempien haluttiin toimivan haastatteli-

jana, jotta molemmat saisivat kokemuksia haastattelijana toimimisesta.

Vaikka opinnaytetydn tuloksissa ei noussut suoraan taysin uusia asioita tai te-
kijoita esiin aiempiin tutkimuksiin verrattuna, niin opinnaytety6ssa onnistuttiin
saamaan arvokasta tietoa aiheeseen liittyen. Saadut tulokset tukevat aiempia
tutkimuksia ja todistaa, etta valmentajien tyéhyvinvoinnista huolehtimisessa on

parannettavaa ja jatkotutkimukselle on tarvetta.

7.3 Luotettavuus ja arviointi

Opinnaytetyon tekijat pitivat ensimmaista kertaa tutkimuksellisia haastatteluita.
Haastatteleminen kehittyi jokaisen haastattelun yhteydessa ja haastatteluiden
jalkeen kaytiinkin keskusteluita mita seuraavaan haastatteluun voisi parantaa.
Varsinkin ensimmaisissa haastatteluissa tarkentavien kysymyksien esittami-
nen oli haastavaa. Muutaman kerran haastatteluissa haastateltava todenna-
koisesti ymmarsi kysymyksen vaarin ja vastaus oli hyvinkin erilainen kuin
haastattelijat odottivat, mika aiheutti hetkellisesti hammennysta haastattelu ti-

lanteessa.

Ennen haastatteluita pohdittiin, saadaanko haastattelulomakkeella vastauksia
mitka asiat vaikuttavat valmentajien mielesta tyohyvinvointiin. Haastatteluiden
edetessé huomattiin kuitenkin, etta haastattelulomake toimi riittavan hyvin,
silla tuli ilmi heikentavia ja parantavia asioita tyohyvinvointiin liittyen. Lisaksi
haastateltavat kertoivat asioita, jotka tarvitsivat enemman tulkintaa. Vastauk-
set olisi voinut luetuttaa haastateltavilla, jotta olisi saatu vahvistettavuutta seka
mahdollisia tarkennuksia. Haastateltavat kertoivat, etta heihin voi ottaa yh-
teyttd, mikali olisi tarpeellista esittaa tarkennuksia vastauksiin liittyen. N&in ei
kuitenkaan tehty vaan tulkinnat tehtiin yhden haastattelun perusteella ilman,

ettd haastateltavat ovat tarkistaneet vastauksiaan.
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On hyva mietti&d montako haastateltavaa olisi ollut riittdva maara, jotta vas-
tauksista olisi voinut tehdé parempaa yhteenvetoa. Olisiko useamman henki-
|6n haastattelulla voinut nousta jotain taysin uusia tai erilaisia tekijoita valmen-
tajien tydhyvinvoinnin kokemukseen. Talla aikataululla ja resurssi maaralla
kuitenkaan kovin montaa haastateltavaa enempaa ei olisi voinut ottaa. Opin-
naytetydssa saatiin kuitenkin kahdeksalla (8) haastattelulla yhdistavia tekijoita
tyohyvinvointiin. Edelleen koetaan, etta valmentajien tyohyvinvointia olisi tar-

peellista tutkia lisaa.

7.4 Kehittdmisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Kuinka valmentajia voitaisiin auttaa jaksamaan ja kuinka heita voitaisiin yli-
paansa tukea paremmin tydssdan? Haastateltujen mielesta seuran hallituksen
jasenet eivat valttamattad ymmarra valmentajan tyonkuvaa kokonaisuudes-
saan. Pystyttaisiinkd itse valmennustapahtumien ulkopuoliset asiat huomioi-
maan paremmin tydsopimuksissa ja tyGajan seurannassa? Suuri osa valmen-
tajan tyosta tehdaan itse valmennustapahtuman ulkopuolella esimerkiksi
suunnitteluty6 ja palaverit. Osataanko tatd huomioida riittdvasti valmentajan
kuormittumisen suhteen? TyOajan maarittdminen on ollut hankalaa ja on haas-
tavaa maaritelld, mitk& asiat kuuluvat tydaikaan. Tybajan ja sen sisallon maa-
rittelyssa voi olla hyvinkin paljon eroavaisuuksia eri tyopaikoilla ja toimintaym-

paristoissa.

"Taahan on noin, ettd mika on sita tyota? Edelleenkin, jos ma pyo-
rin jossain jadhallilla, eri jadhalleissa kuntosalilla. Katselen jaa-
kiekkoa. Soittelen jollekin tutulle. Lasketaanko ne tydajaksi? Ei.
Vaikuttaako ne ty6hon? Vaikuttaa. Voiko sieltd, yhdesta lau-
seesta, jonkun toisen ihmisen ndkokulmasta, jota itse olen yritta-
nyt pukea sanoiksi tai yrittdnyt hahmottaa jotain asiaa, joka vaikut-
taa olennaisesti omaan toimintaan ja tytn tekemiseen omaan val-
mentamiseen ja sa kuulet sen. Sa oot kayttanyt viikkoja siihen ai-
kaan. Ja sitten joku sanoo sen niin. En ma tieda. Ehka sita ei voi
laskea niin ku tyonteoksi. Yhta lailla. Voiko tata koko elaméantapaa
laskea tyonteoksi? No ei voi, mutta ne on niin ku litdnnaisia toi-
siinsa. Koska taa jaakiekko on ollut mulle elamantapa ja tulee
aina olemaan, niin se, ettda mika tassa lasketaan niin ku tyoajaksi
monta kertaa myoskin. Jos jaa tyépaivan jalkeen ja 3 tuntia myo-
hemmin huomaa etta, lukee jotain uutisia, katselee jotain videota,
ajaa jotain tarinaa jonkun kanssa toimistolla tai hallilla. Onko se
tybaikaa? No ei se ole tyfaikaa. Se on elamantapa mutta. On se
kuitenkin sitten ehka liitdnnéinen siihen tyéhén.” (Haastateltava 1)
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Valmentajat kertoivat valmentajana kehittymisen tuovan tyon imua ja koetun
osaamisen vastaavasti tyotyytyvaisyytta. Kuinka hyvin néita tuetaan tyonanta-
jan puolesta? Voisiko esimerkiksi tydajan puitteissa keskittyd oman ammatti-
taidon kehittdmiseen ja pyrkia taman kautta parantamaan valmentajien tyohy-
vinvointia? TyOnantaja hyo6tyisi myds tastad, kun valmentajan ammattitaito ja
osaaminen kehittyisi. Koulutuksissa valmentaja myos paasee tutustumaan ja
toimimaan tuntemattomien valmentajien kanssa. Talla pystyttaisiin samalla
edes hetkellisesti vdahentamaan valmentajien kokemaa yksinaista tyoskente-
lya. Tama voisi olla myds yksi aihe jatkotutkimusta varten, haastattelemalla
seurojen johdossa toimivia tai valmentajia viela tarkemmin tasta etukateen
laadituilla tarkoilla kysymyksilla tyontekijoiden tydhyvinvoinnin tilasta ja kehit-
tamisesta. Kuinka tyonantajat huolehtivat heidan mielestansa tyontekijoiden
tyohyvinvoinnista? Talla saataisiin myds heidéan kantansa ja mielipiteensa asi-
asta ilmi. Tassa opinnaytetytssa kysyttiin enemman organisaation tyohyvin-
voinnista huolehtimisesta yleisella tasolla. Liséksi organisaatio teema oli sijoi-
tettu haastattelun loppuun, jolloin voi olla, ettd haastateltavalle ei enaa uusia

asioita tullut mieleen loppupuolella haastattelua.

Valmentajien kokema yksinaisyys ja sen maara, jopa yllatti, koska aihe ei ollut
erityisemmin noussut esiin ennen haastatteluja. Valmentajat kertoivat, etta tu-
kiverkot pitaa itse rakentaa. Monet kertoivat keskustelevansa muiden tuttujen
valmentajien kanssa, jotka valmentavat eri seuroissa. Naiden kollegoiden ko-
ettiin ymmartavan paremmin valmentajan tyota ja heidéan kanssaan on help-
poa keskustella asioista. Olisiko tassa mahdollisuus parantaa mentorointi oh-
jelmaa Suomessa? Mentoroinnissa sek& mentori, ettd mentoroitava oppisivat
toisiltaan ja varsinkin nuoret valmentajat voisivat saada tukea kokeneemmilta
valmentajilta. Mentorointi tulisi kohdistaa yksilon tarpeisiin, eika yleiselle ta-
solle, jotta tarpeisiin paastaisiin oikeasti kiinni. Valmentajien kertomusten mu-
kaan, tallaiselle toiminnalle olisi varmasti tarvetta talla hetkella. Mentorointia
voisi kiinnittda edelld mainittuun kouluttautumiseen entistd vahvemmin ja
tuoda koulutuksissa ilmi, seka tarjota tahan mahdollisuuksia. Verkostoitumi-
seen on varmasti kiinnitetty jo aiemmin huomiota, mutta toimintaa voitaisiin
varmasti edelleen kehittaa eteenpéin ja mentoroinnilla voitaisiin paasta yksi-

tyiskohtaisempiin tarpeisiin kiinni.
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Opinnaytety6ta ja haastatteluja tehdessa on noussut pohdintaan urheilujohta-
misen tilanne Suomessa. Milla tavoilla jarjestdpohjalta toimivien seurojen halli-
tukseen ihmiset valikoituvat ja mitka ovat néiden henkildiden todelliset tavoit-
teet? Aiempien tutkimusten (Nieminen 2013; Pelkonen 2020) ja tAm&n opin-
naytetyon pohjalta voitaisiin sanoa johtamisessa olevan edelleen parannetta-
vaa. Opinnaytetyon haastatteluissa nousi esiin, etta johtajat puuttuvat kylla
tuntim&ariin, mutta on haastavaa paasta kiinni niihin konkreettisiin syihin, esi-
merkiksi miksi tuntim&arat ylittyvat. Kuitenkin tyopaikkojen valilla on eroja joh-
tamisen osalta. Toisissa paikoissa seuran hallitus johtaa myds kenttatason toi-
mintaa, kun vastaavasti toisessa paikassa voi olla palkattuna henkil6 erilaisilla
nimikkeilla (toiminnanjohtaja, valmennuspaallikko, junioripaallikkd), joka sitten
johtaa jokapaivaista toimintaa tyopaikalla. Naille henkil6ille on suoraan méari-
telty tydsopimukseen esihenkiléna toimiminen esimerkiksi valmentajille. Tallai-
sissa tapauksissa hallituksen tehtéavasi jaa oikean henkilon palkkaaminen ja
isojen strategisten suuntaviivojen maarittaminen. Kuitenkaan jos tyOpaikalla ei
ole varsinaisesti esihenkiloksi palkattua tekijaa niin seuran hallitukselle jaa iso

vastuu kaikesta johtamisesta.

Kuinka jatkotutkimusta voitaisiin tehda? Voisiko kohderyhman rajata selkeam-
min ja tarkemmin. Nyt kohderyhma&a ei sen tarkemmin rajattu, koska haluttiin
monipuolinen otanta siitd, miten valmentajat kokevat asiat, ikdan, sukupuo-
leen tai lajiin katsomatta. Vaikka tassé tapauksessa tuloksia ei voi liikaa yleis-
taa. Loytyisikd selkeammin rajatusta kohderyhmasta, jolla on samankaltainen
toimintaymparistd enemman yhtenevaisyyksia tai eroavaisuuksia? Esimerkiksi
tutkittaisiin yhden lajin samassa sarjassa kilpailevia valmentajia. Pystyisiko
naita tuloksia sitten vertaamaan paremmin toisiinsa? Tassa opinnaytetyossa
haastateltavat toimivat hyvinkin erilaisissa toimintaymparistdissa. Toiset toimi-
vat valmennustiimeissa ammattiurheilun parissa, toiset taas valmentavat lap-
sien ryhmia. Tassa esimerkissé resurssien valilla on varmasti suuriakin eroja,

joka vaikuttaa sitten valmentajan tyohon.

Nyt voisi olla mielenkiintoista ja asioita tarkentavaa tehda toiset haastattelu-
kerrat valmentajille. Naissa voitaisiin tarttua entistéa paremmin ja tarkemmin
ensimmaisissa haastatteluissa esiin nousseisiin asioihin ja nimenomaan ta-
man kyseisen valmentajan esiin nostamiin asioihin. Jokaiseen haastatteluun

nain ollen raataloitaisiin omat teemat ja tarkentavat kysymykset. Talla toisella
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haastattelukierroksella voitaisiin kasata lisaa tietoa ja ymmarrysta ensimmais-
ten haastattelujen paalle ja varmistaa kenties tiettyja asioita. Mahdollisesti
voisi loytya lisda asioita, joista valmentajat eivat olleet ensimmaisella kerralla
puhuneet. Jospa valmentajat ovatkin jaaneet pohtimaan asioita ensimmaisen
haastattelukerran jalkeen ja uusia asioita on ilmaantunut, joista olisi hyva kes-

kustella.

Opinnaytetyota tehdessa oletettiin valmennustydn olevan eraanlainen kutsu-
mus- ja unelma-ammatti. Taman haastatellut valmentajat vahvistivat, silla he
kokevat kiitollisuutta siita, ettd saavat tehda valmentajan ty6ta. Vaikkakin

my0s tassa intohimo tydssa on omat tyohyvinvointia heikentavét asiansa niin

kuin oletettiinkin. Kuten yksi valmentaja valmentamista osuvasti kuvaili:

”"Niin onko tdd unelma? En siita tieda. Tykkaanko tasta? Tykkaan
varmasti. Onko silla hinta? No onhan silla myds oma hintansa.”
(Haastateltava 1)
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Mita tydhyvinvointi sinun mielestasi tarkoittaa?

Yksild

+ Kerro tAméanhetkisesta hyvinvoinnin tilastasi.
* Huolehditko tietoisesti hyvinvoinnistasi?
o (kylld) Miten huolehdit hyvinvoinnista?
o (ei) Miksi et huolehdi hyvinvoinnistasi?
= Tiedatkd, miten voisit huolehtia omasta hyvinvoinnista?
* Millaiseksi koet ty&hyvinvointisi?
« Milld keinoilla voisit parantaa omaa ty&hyvinvointiasi?

» Kerro tarkemmin tydtehtavistasi. Mitd, missa ja miten teet k&ytanndn ta-
solla tgita
» Kuvaile viikkorytmiasi, millaiselta "normaali” tyGviikkosi nayttaa?
» Kuvaile normaaliafyleista tyépaivaasi (Tydaika, tekeekd "harmaata
tyota™?)
+ Kuvaile tydsi tydhyvinvointia parantavia asioita
o Miten ndma ndkyvét ja vaikuttavat pidemmalla aikavalilla?
» Kuvaile tydsi tydhyvinvointia heikentdvia asioita
o Miten ndma nakyvat ja vaikuttavat pidemmalla aikavalilla?
» Minkélaiseksi koet tyGsi kokonaisuudessaan?

Tyoyhteisd eli tydkaverit eli ihmiset, joiden kanssa teet t6ita

» Ketd kuuluu tydyhteistdsi, eli keiden kanssa teet t6ita?
+ Kenen tai keiden kanssa keskustelet tyéhdsi liittyvista asioista? (Tyon
ulkopuoliset?)
o Miksi keskustelet hanen/heidan kanssaan?
« Millainen ilmapiiri tydyhteiséssasi on?
o Millaiseksi koet sen tyénteon kannalta?
» Kuinka tydyhteisd vaikuttaa tydntekoosi ja tyShyvinvointiisi?

Johtaminen

» Kuvaile tyénantajasi johtamista ty6paikallasi.
o Onko tydsopimuksessasi maaritelty ohjeet tydn toteuttamiseen
ja tekemiseen?
= (Kylla/el) Oletko saanut muuten tydnantajalta selke&t oh-
jeet tydn toteuttamiseen ja tekemiseen?
s Valvooko tyénantajasi tai esihenkildsi tydsi tekemista?
o (Kylld) Milla tavoilla ja onko se mielestasi toimiva?
o (EI) Kaipaisitko tyGstasi palautetta? Minkalaiselta henkildlta ja
minkalaista palautetta?
Miten johtaja vaikuttaa tydmotivaatioosi?
Miten johtajan johtamistapa vaikuttaa sinun tyémotivaatioosi?
Miten esihenkilGsi tai johtajien toiminta vaikuttaa ty&yhteiséénne?
Millaisella johtamisella voitaisiin vaikuttaa positiivisesti tyGhyvinvointiin?
Miten esihenkilési huolehtii sinun tyéhyvinvoinnistasi?
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Organisaatio

Huolehditaanko tyGpaikallasi tydntekijéiden tyShyvinvoinnista?
Mitka asiat organisaatiossasi lisd&vat tyéhyvinvointia?
Mitka asiat organisaatiossa heikentdvéat tyShyvinvointia?
Kehitetddnkd tydhyvinvointia tydpaikallasi systemaattisesti?
o (Kylld) Miten olet kokenut ndma toimet? Ovatko ne toimineet?
o (Ei) Olisiko sellainen mielestasi tarpeellinen asia?

Muuta

« Millaiseksi koet yksityiseldman ja tydn yhdistAmisen? Onko taman suh-
teen ollut haasteita?

« Tuleeko jotain muuta mieleen, mitd haluat kertoa, joka auttaisi meita
opinndytetydssdamme?
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Osallistu opinndytetyd tutkimukseen ja saa danesi
kuuluviin tydhyvinvoinnista!

Mika"?

Tutkimus tdyspaivaisten urheiluvalmentajien kokemasta
tydhyvinvoinnista seka organisaation, etta yksilon nakokulmasta.

Tarkoitus

Opinndytetydmme tarkoituksena on tutkia tayspaivaisten
urheiluvalmentajien kokemusta tydhyvinvoinnista kokonaisvaltaisen
tyohyvinvointi mallin mukaan.

« Tavoitteenamme on saada valmentajien dani kuuluviin tyéhyvinvointiin
ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa.

Tutkimuskohteenamme ovat SAVALIn (Suomen Ammattivalmentajat SAVAL
ry:n) jdsenet, joiden paasaantdinen tybaika, seka tulot koostuvat
valmentamisesta. Tydajasta vahintaan puolet (50 %) tulee olla
valmentamista tai siihen liittyvia asioita.

Haluamme selvittda, kuinka eri tydhyvinvoinnin tekijat vaikuttavat
urheiluvalmentajan tydssa jaksamiseen.

Ketks
@

Liikunnanohjaajaopiskelijat Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulusta.

Joel Kerminen & Samu-Matti Lahdenpera m

Kaakkois-Suamen
ammattikorkeakoulu
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Teemahaastattelun alhest

Yksilo

o Tyo
TyOyhteiso
Johtaminen
Organisaatio

@rlm-n:-

Haastatteluun osallistuvien tiedot tulevat vain
opinnaytetyontekijoiden kayttéon

Haastattelumme tuloksista raportoidaan anonyymisti

Haastattelumme ovat taysin luottamuksellisia

Teemahaastatteluissa keratyt tiedot havitetaan tulosten
raportoinnin jalkeen tietoturva asiat huomioiden

i
¢ Microsoft Teams- Sovelluksella
» Jokaiselle haastateltavalle yksi haastattelu,
jonka kesto noin 60-90 minuuttia

* Haastattelut Suomen kielella
o Haastattelut nauhoitetaan litteroinnin vuoksi

Linkit
Tietosuojailmoitus

Tutkimustiedote

Joel Keiminen & Samu-Meiti Sahdenperii m

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Nimi:

Ika:

Sukupuoli:
Valmennuskokemus vuosina:
Valmennustausta:
Koulutustausta:

Tydnimike:

Padsaantoiset tyotehtavat:
Keskimaaraiset viikkotydtunnit:

51

TyGsuhteen kesto nykyisella tyénantajalla:

Liite 3
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TUTKIMUSTIEDOTE 1(2)

L 2532023
K;Id{'—.l_}lb sUaomen
ammattikorkeakoulu

TUTKIMUSTIEDOTE

Urheiluvalmentajien kokeman tydhyvinveinnin tutkiminen

Tutkimuksen tekijat

Samu-Matti Lahdenpera, Lilkunnanchjaaja opiskelija, 040 574 3318, csala038@edu xamk fi
Joel Kerminen, Liikunnanchjaaja opiskelija, 0403547538, cjoke004@edu.xamk fi

XAMK - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu

Savonlinnan kampus

Savonniemenkatu 6, 57100 Savonlinna

Opinnaytetydn ohjaava opettaja
Tiina Aho

Liikunnan lehtori

Puh. +358 50 4127 829
tiina.aho@:xamk.fi

Tutkimuksen tarkoitus

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tutkia taysipéivaisten urheiluvalmentajien kokemaa
tydhyvinveintia kokonaisvaltaisen tydhyvinvointimallin mukaan. Tavoitteenamme on saada
heidan mielipiteensd kuuluviin tydhyvinvointiin littyvissa asioissa. Tutkimuskohteenamme on
Suomen Ammattivalmentajat ry:n jasenet, joiden padsaantdinen tydaika seka tulot koostuvat
valmentamisesta. TyGdajasta vahintadn puclet (50 %) tulee olla valmentamista tai siihen liittyvia
asioita.

Tutkimuksemme toteutamme teemahaastattelulla live-tapaamisella tai etana Microsoft Teams-
sovelluksen kautta. Teemahaastattelumme teemoja ovat: yksild, tyd, tydyhteisd, johtamien,
organisaatio. Haluamme selvittaa kuinka nama vaikuttavat haastateltavan tydhyvinvointiin ja
hyvinveintiin.

Haastattelumme tuloksista raportoidaan anonyymisti. Haastattelumme ovat taysin
luottamuksellisia.

Pyynto osallistua tutkimukseen|

Pyydamme sinua osallistumaan tdhan tutkimukseen. Sinulla on mahdollisuus tehda kysymyksia
tutkimuksesta, kun olet perehtynyt tahan tiedotteeseen ja tiedotteen liitteena olevaan
tietosucjaselosteeseen, mikali tutkimuksessa kasitellaan henkildtictoja. Taman jalkeen sinulta
pyydetddn suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttad tutkimuksen koska tahansa. Mikali
keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttaad osana tutkimusaineistoa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttaa ja hyodyntaa sellaisessa muodossa, jossa yksittaista
tutkittavaa ei voida tunnistaa. Haastateltaville ei tule erikseen tutkimustuloksia, vaan haastattelujen
yhteenveto lGytyy valmiista opinnaytetydstamme.
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Tutkittavan oikeudet

Henkilotietojen kasittelyperuste: Tutkittavan suostumus

Oikeus saada paasy tietoihin

QOikeus oikaista tietoja

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetus sisiltad tutkimustarkoitukseen liittyvan erityisen
poikkeuksen tahan liittyen)

Oikeus rajoittaa tietojen kasittelya

Qikeus siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen (ei koske taysin manuaalista henkilGtietojen kasittelya)
Henkildtietojen kasittelyperuste: Késittely on tarpeen yleistd etua koskevan tieteellisen tutkimuksen
suorittamiseksi

Oikeus saada paasy tietoihin

QOikeus oikaista tietoja

Oikeus rajoittaa tietojen kasittelya

Oikeus vastustaa henkildtietojen kasittelya

LIITE: Tietosuojaseloste
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Tietosuojailmoitus sovellettavaksi opiskelijoiden opinndytetoihin
(Tietosuojalaki 20181050, EUn yleinen tietosuoja-asetus 2016/679)

Pyydamme sinua osallistumaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk) opintoihin
sisaltyvaan opinnaytetydhan liittyvaan tutkimukseen/selvitykseen tms.

Opinnaytetyghdn osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa osallistumisesi koska
tahansa. Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttamiseen ja
suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayitaa osana
tutkimusaineistoa.

Tassa tietosuojaselosteessa kuvataan, miten henkilotietojasi kasitelladn opinnaytetydssa, mita
oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinnéytetyon rekisterinpitajs,

Rekisterinpitd/d on ihminen {esim. opinndytelyantekija) tai organisaatio, joka méaariteiee henwldiietojen
kasiftelyn tarkoifukset ja keinot.

Tamén opinndytetydn rekisterinpitajia ovat:
Samu-Matti Lahdenpera, Liikunnanohjaaja opiskelija, csalal38@edu.xamik fi, 040 574 3318
Joel Kerminen, Lilkunnanohjaaja opiskelija, cjoke004i@edu.xamk.fi 040 354 7538

2. Opinndytetydn suorittajat

Samu-Matti Lahdenpera, Liikunnanohjaaja opiskelija
Joel Kerminen, Lilkunnanchjaaja opiskelija

3. Mihin tarkoitukseen henkilotietojani kerétaan ja kasitellaan?

Henkilotietoja kerataan opinnaytetyotamme varten. Toimeksiantajanamme toimii Suomen
Ammattivalmentajat ry. OpinnaytetyGssamme tutkimme urheiluvalmentajien kokemaa
tydhyvinvointia kokonaisvaltaisen tyGhyvinvointimallin mukaan. Tutkimus toteutetaan
teemahaastatteluna. Tarvitsemme henkild- ja esitietoja analysointivaiheessa tehdaksemme
koonnin haastateltavien vastauksista. Haluamme tutkia voiko henkild- ja esitiedoista seka
vastauksista tehda yhteenvetoa ja'tai johtopaatdksia. Tulokset esitellaan anonyymisti lopullisessa
opinnaytetydssa.

4. Milld perusteella henkilbtietojani kasitellddn opinndytetybssa?
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Kaytannossa opinnaytetydssa kasittelyperuste on lahes aina tutkittavan suostumus (harvemmin
yleisen edun mukainen tieteellinen tai historiallinen tutkimus).

Henkilétietoja késitelladn seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen (EU 675/2016 6.1 a) mukaisella
perusteella:

Tutkittavan/osallistujan suostumus
|:| Rekisterinpitajan lakisdateisen velvoitteen noudattaminen

|:| Yleista etua koskevan tehtavan suorittaminen (tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai
tilastointi tai aineiston arkistointi) rekisterinpitdjalle kuluvan julkisen vallan kayttaminen

|:| Rekisterinpitajan tai kolmannen osapuolen cikeutettujen etujen toteuttaminen

5. Opinndytetydn aihe ja kesto

Opinnaytetydn aihe: Urheiluvalmentajien kokeman tydhyvinvoinnin tutkiminen
Opinnaytetyon kesto: 1.1.2023- 31.12.2023
Henkildtietojen kasittelyn kesto: 1.4.2023-31.12.2023

6. Mita tietoja minusta kasitelladn?
A Kasiteltavaksi kerattavia henkildtietoja ovat:
Esitietolomake sisaltaa: Nimi, Ika, Sukupuoli, Valmennuskokemus (vuosina),
Valmennustausta, Koulutustausta, Tydsuhteen kesto nykyisella tydnantajalla, Ty&tunnit

viikossa (keskimaarin), Tydnimike, Padsaantoiset tydtehtavat

B. Keratganksd ja kasitelldsnks opinndytetybssd arkaluonteisia tietoja?

|:| Opinnaytetydssa ei keraia ja kasitella arkaluonteisia henkildtietoja.

TAI

Opinndytetydssa kisitelldan seuraavia arkaluonteisia henkilétietoja:
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| | Rotu tai etninen alkupera

|| Poliittiset mielipiteet

Uskonnollinen tai filosofinen vakaumus

Ammattiliiton jasenyys

Geneettiset tiedot

Biometristen tietojen kasittely henkilon yksiselitteistd tunnistamista varten
Terveys

Luonnollisen henkilon seksuaalinen kayttaytyminen tai suuntautuminen

Mika on arkaluenteisten henkilgtietojen kasittelyperuste?

Tutkittavan/osallistujan suostumus

Tieteellinen tai historiallinen tutkimus, tilastointi tai aineiston arkistointi
Tutkittava/osallistuja on saanut kasiteltavat arkaluonteiset tiedot julkisiksi
Muu peruste (mika?):

7. Mista ldhteista tietoni keratdan?

Henkil tiedot saadaan Suomen Ammattivalmentajat ry-n jasenrekisterista seka
esitietolomakkeella.

8. Luovutetaanko henkilttietojani kolmansille osapuolille?

Rekisterista ei luovuteta tietoja kolmansille osapuolille.

9. Kasitelladnko tietojani EU:n tai ETA:n ulkopuolella?

Ei kasitella.

Xamkissa kaytetaan tallennustilana pilvipalveluita (Teams ja OneDrive). Microsoft saattaa siirtaa
naihin palveluihin tallennettua tietoa tai niiden varmuuskopicita EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Microsoftin tietosuojalauseke on luettavissa osoitteesta: https:/iprivacy. microsoft. com/fi-
Fliprivacystatement

10. Kuinka kauan henkilbtietojani sailytetaan?

Henkilatietoja sailytetadan kuukausi (1kk) opinnaytetydn julkaisemisen jalkeen. Taman jalkeen
henkildtiedot havitetaan.

11. Miten henkilotietoni sailytetddn ja suojataan?

Henkilatietoja sailytetadn sahkoisena tiedostona salasanan takana.
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12. Miten voin kdyttaa tietosuoja-asetuksen mukaisia oikeuksiani?
Yhteyshenkild tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on:
Yhteyshenkilt:

Samu-Matti Lahdenpera, Lilkunnanchjaaja opiskelija, csala038@edu xamk fi, 040 574 3318
Joel Kerminen, Liikunnanohjaaja opiskelija, cjoke004@edu.xamk.fi 040 354 7538

a) Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

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

b) Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitelladnkd henkilbtietojasi ja mita henkilstietojasi
kasitellaan. Voit myds halutessasi pyytai jalienndksen kiasiteltivista henkildtiedoista.

c) QOikeus tietojen cikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai taydennysta.

d) QOikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkildtietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

e) Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkildtietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilGtietojesi paikkansapitawyyden.

f) Vastustamisoikeus (tietosucja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkiltietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talléin ammattikorkeakoulu ei voi kasitelld henkilGtietojasi, paitsi jos se voi
osoittaa, etta kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estavat
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai
valkeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus
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SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

2532023

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS HENKILOTIETOJEN KASITTELYYN TUTKIMUKSESSA JA
TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Urheiluvalmentajien kokeman tyohyvinvoinnin tutkiminen

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinnan kampus
Samu-Matti Lahdenperd, Liilkunnanohjaaja opiskelija
Joel Kerminen, Liilkunnanohjaaja opiskelija

Olen lukenut ja ymmartanyt saamani tutkimustiedotteen ja tistosuojaselosteen.

Tiedotieesta olen saanut rittavan selvityksen tutkimuksesta ja fietosuojailmoituksesta tarkemman kuvauksen
tutkimuksen yhteydessa suoritettavasta henkilotietojen kerdamisesia, kasittelysta ja luovuttamisesta. Ymmarran, etta
tietojani kasitelldan luottamuksellisesti. Minulla on ollut mahdollisuus esittdd kysymyksid ja olen saanut riittivan
vastauksen kaikkiin tutkimusia koskeviin kysymyksiini.

Iinulla on ollut rittavésti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Olen saanut riittévat tiedot cikeuksistani,
tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta sekd tutkimuksen hyddyistd ja riskeistd. Minua ei ole painostettu eika
houkuteltu osallistumaan tutkimukseean.

Ymméarmran, ettd osallistumiseni on vapaashtoista ja ettd voin peruuttaa taman suostumukseni koska tahansa syyta
ilmoittamatta. Olen tietoinen sita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyitamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerdttyja tietoja ja nayiteita voidaan kayiiaa osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan, ettd annan suostumukseni henkilétietojeni kisittelyyn ja tutkimukseen osallistumisesn.

Paivays ja paikka Tutkittavan allekirjoitus Tutkittavan nimenselvennds

Tutkijalle. Alkuperdinen zllekinoitettu tutkittavan suostumus sekd kopio tutkimustiedottessta jadvat tutkijan arkistoon. Tutkimustiedote j2
kopio sliekirjoitetusts suostumuksesta annstaan tutkittavalle.
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Liite 7
Yksild
Yhteis6
Tyo Ty6 on haastavaa ja kehittavaa (2kpl sanonut)
Haasteiden ratkominen ty6ssé (2kpl sanonut)
Johtaminen

Organisaatio
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Yksild

Halu valmentaa

Itsensa kehittaminen (2kpl)

Y hteiso

Yleinen keskustelu seka huumori

Selkeat roolit ja vastuualueet (2kpl)

Taoihin on kiva menna koska on samanhenkista tyoporuk-
kaa (3kpl)

Yhdessa tekeminen on mielekasta (2kpl)

Tiivis tydporukka

Hyva ilmapiiri

Tyo

Tyodn mielenkiintoisuus (3kpl)

Tykkaan itse tyostani

Halu valmentaa

Tykkaa toimia valmennettavien kanssa (2kpl)
Tuloksellinen menestyminen (2kpl)

Arvostus tyontekemisen kaden jaljesta

Vapaus aikatauluttaa harjoitusten ulkopuolista tyota

llon ja onnistumisen kokemus siita, ettéa on voinut auttaa
valmennettavia (2kpl)

Ihmisten innostuminen ja tunteet valmennustyssa

Tyon tuntuu muultakin kuin "ty6lta” eli intohimo ja elaman-
tapa

Mahdollisuus vaikuttaa valmennettavien elamaan ja kasvat-

taa

Johtaminen

Organisaatio
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Yksild

Asiantuntijuus

Koettu tunne tytn osaamisesta ja taito tehda tyota (4kpl)

Y hteiso

Kuunnellaan toisiamme

Yhteiset tyon ulkopuoliset tapahtumat (2kpl)

Avoin ja suora keskustelu, silla ollaan tekemassé yhdessa
(4kpl)

Huumori ja asioiden jakaminen

Selkea tyon jako

Avoin ja rehellinen toiminta tydyhteisdssa (2kpl)

Apua ja tukea saa, jos tarvitsee

Luottamus muita tyontekij6itd kohtaan

Toimiva tydyhteiso

Rehellinen ja avoin toiminta tydyhteiséssa

Tyo

Kiitollisuus siita, ettd saa itse vaikuttaa miten tyotaan tekee,
vapaus tyontekoon (3kpl)

Kiitollinen siitd, etta saa tehda unelmatyotaan (2kpl)
Palaute valmennettavilta (2kpl)

Oman tyon aikatauluttaminen

Tykk&a valmennustytsta

Erilaiset tyopaivat

Monipuolinen ty6 (2kpl)

Johtaminen

Johtajien tuki tyontekijoille
Hyva asia kun seuran johto/hallitus ei puutu operatiiviseen

toimintaan

Organisaatio

Hyvét tydolosuhteet
Organisaatio hoitaa omat velvollisuutensa hyvin (3kpl)
Tyoroolit ja tyokuorma oikein mitoitettu (2kpl)
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Liite 10
Yksild
Yhteiso Turha keskustelu ja asioiden pydrittely (2kpl)
Tyo Yksindinen tyonteko (2kpl)
Tyon pirstaleisuus
Ei ymmarreta valmentajan tyota kokonaisuudessaan (2kpl)
Johtaminen Johdolta ei tule tukea tydn tekoon

Johto olettaa tyontekijan hoitavan myos asioita, jotka eivat
hanelle kuulu suoranaisesti (2kpl)

Heikko perehdytys tyéhon

Urheiluosaamattomuus

PalautetyOsté ja tyon valvominen (2kpl)

Organisaatio

Avokonttorissa yleinen hélind hankaloittaa ty6hon keskitty-
mista

Kaytannon toiminta ei vastaa linjauksia
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Yksild

Yhteiso

Ristiriidat ja haasteet tydyhteison keskuudessa

Tyo

Reissuty0 ja runsas matkustelu (2kpl)

Ty0n pirstaleisuus ja rikkoneisuus omassa arjessa (2kpl)
Tyo vs. vapaa-aika ja perhe (2kpl)

Ajatuksen pois saaminen tydsta

Jatkuva kiireen tunne ja tyotehtavien tekemaéttéa jadminen
Vapaapaivien puute

Tyon fyysisyys

Johtaminen

Tukea tyon aikatauluttamiseen johdolta
Johtokunnan jasenilla ei ole riittavasti aikaa hoitaa velvolli-

suuksiaan

Organisaatio

Huonot ty6olosuhteet
Tyorooli ja kuormitus huonosti mitoitettu (2kpl)
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Yksild

Ei padse ajatuksen tasolla toista irti (3kpl)

Haluaisi tehd& parempaa tyota kuin mihin kuormituksen ta-

kia pystyy

Y hteiso

Negatiivinen ajattelutapa tydyhteisossa

Ristiriidat ja haasteet tyoyhteison keskuudessa

Tyo

Tulos paineet (3kpl)

Reissuty6t ja poissa kotoa (2kpl)

Henkinen kuormitus korkea (2kpl)

Ty0 vs. vapaa-aika ja perhe (3kpl)

Itsesta rippumattomat, muuttuvat tekijat tydssa
Liikaa tekemista ja liilan vahan aikaa

Valmennettavan taustojen kanssa toimiminen (2kpl)

Johtaminen

Jamakkyys johtamisessa puuttuu (2kpl)

Organisaatio

Riittamaton perehdytys sovelluksiin ja jarjestelmiin (2kpl)

Tydolosuhteet stressaavat




