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Johdanto

Tutkielman tarkoituksena oli selvittaa liikunnanopettajien kokemuksia oppilaiden mielenterveyden
tukemisesta

/ Liikunnanopettajien kokemukset merkityksestaan ja vaikutusmahdollisuuksistaan oppilaiden
mielenterveyden tukemisessa

/ Liikunnanopettajien keinot tukea oppilaiden mielenterveytta
/ Mielenterveytta lahestyttiin kaksiulotteisen mallin nakdékulmasta

/ Aineisto kerattiin puolistrukturoiduilla teemahaastatteluilla, joihin osallistui seitseman
liikunnanopettajaa eri puolilta Suomea

/ Haastateltavat liikunnanopettajat opettivat eri luokka-asteilla



I’ Keinot tukea mielen hyvinvointia

litkunnanopetuksessa

Didaktiset keinot

* Eriyttaminen
—  Eriyttdmisen huomioiminen

e tarkeys myods tunnin suunnittelussa, turvallinen
tekeminen, monennakdiset ja eritasoiset tehtavat,
sallivuus

- Jakaminen kovempi ja leppoisampi peli —ajatuksella
* Palaute ja arviointi

~  Positiivinen palaute

- Kannustaminen

—~  Formatiivinen arviointi

* yksilo-, ryhma- ja paripalaute seka itsearviointi

Sisallot

Monipuolisuus

* mm. liikuntamuodon vaihtuminen joka tunnille
Pelit ja leikit

* ryhmassa tehtavat lammittely- ja polttopelit
Kehonhuollolliset harjoitukset

* mm. rentoutusharjoitukset, tietoisen lasndolon
harjoitukset esim. jooga, loppuvenytykset

Muut sisallolliset ratkaisut

* oppilaista riippuen ei-kilpailullinen toiminta, ei valttamatta
vauhdikkaimpia pallopeleja, musiikkiliikunta osana tunnin
alkua, ulkopuoilisille liikuntapaikoille vieminen
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* Ryhmittely

Ryhmittelyn merkitys
Huomion kiinnittaminen ryhmajakoihin

* mm. organisoidut ryhmajaot, yksin jadvien oppilaiden
huomioiminen

Huomion kiinnittaminen ryhmakokoonpanoihin
Monenlaiset ryhmittelyt ja ryhmakokoonpanot

* mm. ryhmien sekoittaminen mahdollisimman paljon;
ryhmakokoonpanot, joissa tutustuu mahdollisimman
moneen

Turvallisen parin tai ryhman hyédyntaminen

* kotiryhmat uusien liikkuntaryhmien kanssa,
mahdollisuus turvalliseen pariin haastavimmissa
asioissa

TyO- ja toimintatavat

- Oikeanlaisten tyotapojen miettiminen

* ryhmakohtainen miettiminen sen suhteen, miten
tehtavat toteutetaan

- Yleisottomyys tekemisessa

* mm. pienryhmatyoskentely
- Eteneminen helpommasta vaikeampaan
- Yhteisollinen tunnin aloitus

° mm. ryhmassa tehtavat harjoitukset yhteisollisyyden
luomiseksi, pelit ja leikit

- Muut ty6- ja toimintatavat

* sijoittuminen, tunnin rytmitys, lopussa ryhman
kokoaminen yhteen ja tunnin seka oppilaiden
tuntemusten lapikdyminen
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Pedagogiset keinot
* llmapiiri e Tuntiin keskittyminen
—  Turvallisen ilmapiirin luominen ~ Havainnointi
* mm. turvallisen ilmapiirin luomiseen keskittyminen —~ Lasnaolo

aina syksyn alussa; hyvan pohjan luominen
turvalliselle ilmapiirille tarkeaa seitsemannen luokan
alussa, jotta se kantaisi yhdeksannelle luokalle asti

- Ryhmayttaminen

° mm. ajan kdyttdminen ryhmayttamiseen seka ryhman
yhtenadistamiseen aina syksyn alussa, ryhmaytymiseen
panostaminen uuden ryhman tullessa seitsemannelle
luokalle, seitsemannen luokan ryhmaytymiseen
painottuva lisaliikuntatunti

—  Musiikin hyodyntaminen ilmapiirin luomisen tukena
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- Oppilaiden huomioiminen Liikunnan avulla kasvattaminen

Oppilaisiin reagoiminen Kayttaytymistaitojen opettaminen

* mm. oppilaiden tunteiden huomaaminen ja mahdollinen Tunnetaitojen opettaminen

ylimaardinen huomiointi, oppilaiden kuunteleminen, * mm. tunteiden tunnistamisen ja hillitsemisen opettelu, tunteiden ilmaisun
pienetkin huomiot oppilaista opettaminen muillakin kuin kehonhuollon kurssilla sek3 parin
~  Ajto kiinnostus huomioimisen esiin tuominen esim. Vanhojen tanssit -kurssilla

- Oppilaiden kohtaaminen nimill3 Vuorovaikutustaitojen opettaminen ja harjoitteleminen

* mm. pyrkimys saada kaikki toimimaan kaikkien kanssa ja tekemaan to6ita
jokaisen kanssa; tehtavat, joissa joutuu keskustelemaan parin kanssa tai
joutuu valineen kautta tai ilman olla kosketuksissa pariin; tehtavat, joihin

—  Kyselyt liittyy nimen kayttiminen
* mm. alkukyselyt ja kysymykset siten, ettd mm. mahdolliset

pelot tulevat esille; valikyselyt opintojakson puolivalissa

— Tasapuolisuus

* myos taitavien liikkujien huomioiminen

Itsetunnon ja -tuntemuksen tukeminen

* mm. tuo oppilaille esiin, ettd jokainen on hyva jossain ja jokainen on
- Oman tilan jarjestaminen vaatteiden vaihtamiselle arvokas; tarjoaa onnistumisen kokemuksia; opettaa oppilaat siihen, ett3

- Tukeminen vanhojen tansseihin osallistumisessa yrittaminen ja jollakin tasolla tekeminen riittaa
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'8 Keinot tukea mielenterveyden haasteiden tai hairididen
B kanssa kamppailevia oppilaita liikunnanopetuksessa

* Opetusjarjestelyt * Vuorovaikutus

—  Eriyttdminen
Y ! - Kohtaaminen

* mm. opetuksen eriyttaminen tarpeen mukaan siten,

ettei se tule korostuneesti esille - Kysyminen

* mm. huolen esiin tuominen ja kysyminen

—  Osallistuminen omien mahdollisuuksien mukaan

s . . , : - Jutteleminen
* mm. osittain osallistuminen ryhman kanssa ja muuten

oma ohjelma; oppilas voi saada joissakin asioissa - Omat tunne- ja vuorovaikutustaidot
itselleen sopivan roolin ja olla omalla tyylillda mukana * Tilanteisiin elaytyminen omana itsenaan ja valittavana ihmisena,
—  Vaihtoehtoiset tehtivit oppilaan ymmartaminen, oppilaan tuntemusten sanoittaminen
tarvittaessa

* mm. muutokset harjoitteisiin/tehtaviin, jos oppilas
osaa itse pyyta; korvaavat tehtavat, jos haasteet
tiedossa; sisaltojen ja tehtavien rakentaminen
henkilokohtaisesti; kuntosali ja kdveleminen

—  Yksilolliset jarjestelyt
* mm. itsendinen/osittain itsendinen suorittaminen;
pienryhma opiskelijoille, joilla psyykkis-sosiaalisia

sairastumisia; yksilolliset kaytannot
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* Muut pedagogiset ja didaktiset keinot - "lhminen edelld” -periaate

—~  Huomioiminen - Erityinen sensitiivisyys

* mm. henkilokohtainen tutustuminen, jonka kautta
motivoida liikkumaan isomman porukan kanssa;
useamman haasteiden kanssa kamppailevan oppilaan
laittaminen liilkkumaan yhdess3, jos he tulevat
toimeen keskenaan; tiettyjen saantojen kanssa
joustaminen; mahdollisuus tehda muita koulutehtavia,
jos ei pysty muuhun; vertaistukeen turvautuminen

* mm. ryhmien muodostaminen erityisen
hienovaraisesti, ndkyvien mielen haasteiden kanssa
kamppailevien laittaminen samaan ryhmaan kympin
oppilaiden kanssa, sosiaalisesti taitavan oppilaan tai
hyvien ystavien laittaminen samaan ryhmaan

—  Tunnin sisalléissa huomioiminen

° mm. traumatriggereiden huomioon ottaminen
sisalldissa ja tehtavissa, erilaista toimintaa eri tiloissa,
hengastyttava liikunta tai pelaaminen, turvalliset ja
matalan kynnykset tehtavat, tasoajattelun
hyodyntadminen
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Opetuksen ulkopuoliset keinot tukea mielenterveyden

haasteiden tai hairidoiden kanssa kamppailevia oppilaita

Oppilaan tilanteen edistaminen
—  Kuulumisten kysely
- Eteenpain ohjaaminen
e Esim. kuraattori ja psykologi
- Asioiden eteenpain vieminen
* mm. oppilashuollolle ja muille opettajille, kuten luokanohjaajille
—  Oppilashuollon konsultointi

* mm. nimetdn konsultointi, jos ei lupaa asioiden eteenpain
viemiseen

- Auttaminen keinojen loytamisessa

* mm. mahdollisuuksien kertominen, keinojen miettiminen
yhdessa opiskelijan kanssa

*  Muu yhteistyo

Muiden liikunnanopettajien kanssa tehtava yhteisty6

* mm. yksittaisten oppilaiden jaksamisen ja tukemisen keinojen
pohtiminen

Keinojen ja kaytanteiden miettiminen seka sopiminen
luokanohjaajan kanssa

Yhteistyo huoltajien kanssa

* Yhteydenotto kotiin ja huoltajien kanssa sovitut kaytanteet
Yhteistyo psykologin kanssa riippuen henkilosta
Moniammatilliset palaverit

* mm. osallistuminen, vaikkei kyse olisi omaan
ryhmanohjausryhmaan kuuluvasta opiskelijasta
Yhteistyo koulun ulkopuolisten tahojen kanssa

* Opiskelijan vieminen tukinaiseen ja kriisikeskukseen, yhteistyo
Setan ja turvakodin kanssa
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*  Muut keinot

— Jutteleminen
*  Opiskelijan jututtaminen Wilma-viestilla tai pyytamalla jaamaan tunnin
jalkeen, jos huomaa esim. jattaytyvan ryhmatehtavissa ulkopuolelle tai ei
uskalla olla parin kanssa; oppilaan halutessa voi jutella ja tiettyyn
pisteeseen saakka kuunnella

—~  Muut ratkaisut

e Tarkistaja sen suhteen, miten asiat etenevat; henkilokohtaisesti
oppilaalle sanominen, etta voi tulla aina sanomaan ja voi lahettaa
Wilma-viestia
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% Johtopaatokset

* Monipuolisten sisaltéjen merkitys liikuntatunneilla

- Aiemmin on havaittu, etta nuoret kokevat mielenterveydellensa ja hyvinvoinnillensa hyddyllisimpana muun muassa
mahdollisuuden tehda liikunnanopetuksessa aktiviteettej, joista he pitivat (Raset ym. 2020b, 626) > Pyrkimalla
mahdollisimman monipuolisiin liikkunnanopetuksen sisaltoihin, voi todennakoisesti tarjota jokaiselle oppilaalle joitain mieluisia
sisaltoja

 Pitaisiko liikunnanopetuksen sisalldissa painottaa enemman kehonhuollollisia harjoituksia?

- Myds aiemmin on havaittu liikkuntatunnin yhteydessa toteutettujen joogasessioiden johtaneen parannuksiin resilienssissa ja
vihan kontrolloinnissa seka uupumuksen vahentymisessa (Khalsa ym. 2012, 80-88)
* Oppilaantuntemukseen panostaminen tarkeaa, jotta osaa valita liikuntatunneille mielen hyvinvointia
tukevia sisaltoja

- Tutkielmassa nousi esiin ei-kilpailullinen toiminta sisall6llisena keinona tukea joidenkin oppilaiden mielen hyvinvointia

- Aiemmin on havaittu, etta nuoret kokevat mielenterveydellensa ja hyvinvoinnillensa hyodyllisimpana myds mahdollisuuden

tehda aktiviteetteja joko vapaa-ajan lilkunnan tai kilpailullisen liikunnan muodossa riippuen heidan orientaatioistansa (Rgset
ym. 2020b, 626)

* Monipuolisesti eri formatiivisen arvioinnin menetelmien hydodyntaminen - summatiivisesta arvioinnista
luopuminen, sanallinen arviointi tilalle?
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% Johtopaitokset

Liikunnan avulla kasvattamisen huomioiminen opetuksessa mielen hyvinvoinnin tukemisen kannalta
merkittavaa

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa mainitaan liikkunnan avulla kasvattamisen yhteydessa toisia kunnioittavasta
vuorovaikutuksesta, tunteiden tunnistamisesta seka saatelysta ja myonteisen minakasityksen kehittymisesta (Opetushallitus
2014, 148-433)

Musiikin hyodyntamisen merkitys ja mahdollisuudet oppilaiden mielenterveyden tukemisessa

Tutkielmassa nousi esiin musiikin hyodyntaminen ilmapiirin luomisen tukena ja se, etta musiikki saattaa luoda sellaista
ilmapiiria, ettei tilanteessa ollakaan oppimassa, vaan enemman "hengaamassa”, vaikka taustalla opitaan asioita

Aiemmin on myo6s havaittu nuorten kokevan mielenterveydellensa ja hyvinvoinnillensa hyodyllisimpana muun muassa
ilmapiirin, joka muistuttaa enemman heidan vapaa-aikansa liikunnallisia harrastuksia kuin koululiikuntaa (R@set ym. 2020b,
626) = musiikin hyddyntaminen voisi olla keino luoda vapaa-ajan liikkunnallisia harrastuksia muistuttavan ilmapiirin

Opettajien mielenterveystaitoihin tulee panostaa, jotta he pystyvat paremmin tukemaan mielenterveyden
haasteiden tai hairididen kanssa kamppailevien oppilaiden mielenterveytta

Tutkielmassa nousi vuorovaikutukseen liittyvien keinojen yhteydessa esiin myos omat tunne- ja vuorovaikutustaidot, kuten
tilanteisiin elaytyminen omana itsenaan, valittavana ihmisena ja mielenterveyden haasteiden kanssa kamppailevan oppilaan
ymmartaminen

Myo6s aiemmin liikunnanopettajien on todettu voivan auttaa oppilaita selviamaan hankalista ajoista kommunikoimalla aidolla

ja valittavalla tavalla (Whisenhunt & Heidorn 2018, 50) JYU SINCE 1863. 2982024 12
e
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