Vaestoliitto

Ohje valmentajalle kiusaamisen ennaltaehkéisyyn
urheiluharrastuksessa

Valmentajat voivat kayttad tétd ohjetta kiusaamisen ennaltaehkdisyyn rynmdéssadn tai
joukkueessaan. Ndma askeleet on hyvd kéydd 1Gpi myds, jos rynmdssd on esiintynyt
kiusaamista.

1. Kertaa ryhmén/joukkueen kéayttéytymissé@dnnét

Jokainen kausi kannattaa aloittaa asettamalla selkedt odotukset ja
kayttaytymissadnnét. Kayttdytymiseen liittyvid odotuksia lapikéydessé valmentajien on
hyvé myds kertoa, minkdlainen kayttédytyminen ei ole hyvéksyttavad. Valmentajan on
tarked muistuttaaq, ettd kiusaamista ei hyvdksytd. Luo joukkueenne tai ryhmdnne
pelisddnnét yhdessd valmennettaviesi kanssa. Varmista, ettd kaikenlainen
kiusaaminen on kielletty pelisddnnéissé. Huomioi, ettd pelisdnnét voi tehdd
my®oénteiseksi, kuten “otamme kaikki mukaan”, ~kannustamme kaikkia”, "kohtelemme
kaikkia kunnioittavasti”.

2. Anna tietoa kiusaamisesta urheilijoille

K&sittele kiusaamista koko joukkueen tai rynmdan kesken. Kay |api mité kiusaaminen on,
kiusaamisen vaikutukset, ja vahvista urheilijoiden keinoja puuttua kiusaamistilanteisiin.

Mitd kiusaaminen on?

Kiusaaminen voi olla suoraa tai epésuoraa, kasvokkain tai netissé tapahtuvaa.
Kiusaaminen on kertaluonteista tai toistuvaa vahingoittavaa kohtelua. Kiusaamisessa
usein yksi urheilija joutuu kohteeksi ja on kykenemdatdn puolustautumaan kiusaajican
vastaan.

Kiusaaminen voi olla
« verbaalista: pelottelua, uhkailua, haukkumista, jatkuvaa kiusoittelua
« fyysista: lyébmistd, potkimista, IGpsimisté yms. fyysisté vékivaltaa
« sosiaalista: eristdmistd, huhujen levittédmistd, nolaamista
« omaisuuden vahingoittamista: harjoitusvalineiden likaamista, rikkomista tai
piilottamista




Vaestoliitto

Kiusaaminen tapahtuu usein myés netin ja kédnnykdn vdélityksellé. Netti- tai
kénnykkéakiusaamista on esimerkiksi
« pilkkaavien, uhkailevien tai jarkyttévien viestien IGhettédminen
« somesisdltdjen luvaton lainaaminen ja levittdminen, toisen valokuvien
muokkaaminen ja levittéminen
« kiusattavasta varta vasten luodut kiusaamissivut tai siihen soveltuvat valmiit
sivustot ja ndiden sivujen linkkien levittdminen
« toisen nimell& tai nimimerkillé esiintyminen

Kiusaamisen vaikutuksia uhrille

Fyysiset vaikutukset
« FErilaiset somaattiset oireet, kuten mahakipu, huimaus, vasymys, padkipu,
lihaskipu

« Lapsuudessa koettu kiusaaminen on erityisen haitallinen kokemus, joka voi
vaikuttaa terveyteen vield pitkélle aikuisuuteen.

« Tutkimukset osoittavat, ettd keho vastaa fyysiseen ja sosiaaliseen kipuun
samankaltaisesti. Kun kiusaamista koetaan jatkuvasti, keho tuottaa
stressihormoni kortisolig, jolla on vahingollisia vaikutuksia verenkiertoon,
ruuansulatukseen ja immuunijarjestelmaadn.

Psyykkiset vaikutukset
« Kiusaaminen vahingoittaa kiusatun mindkuvaa ja itsetuntoa.
« Kiusaaminen aiheuttaa toivottomuutta: “Enkd kiusaajien sanat ja teot ovat totta ja
ansaitsen ne.”
* Lyhyen aikavdlin vaikutukset
« Viha, masennus, ahdistus, paniikki, vetdytyminen normaaleista aktiviteetista,
unettomuus, jatkuva vasymys ja lisddntynyt unentarve, itsemurhaan liittyvat
ajatukset
« Pitkd&n aikavdlin vaikutukset
+ Vaikeudet luottaa toisiin, halu kostaq, vihan tunteet, alhainen itsetunto, vaikeudet
ihmissuhteissq, itsetuhoiset ajatukset, sosiaalisten tilanteiden valttéminen

3. Vahvista urheilijoiden keinoja puuttua havaitsemaansa
kiusaamiseen

Sivustaseuraaijilla on suuri rooli kiusaamisen jatkumisessa tai loppumisessa. Siksi
kiusaamisesta on tarke&d puhua myods koko joukkueen kesken, mielellédén jo ennen kuin
yhték&dn kiusaamistapausta on tullut esiin.
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Tutkimusten mukaan jopa 60 % tapauksissa kiusaaminen loppuu, kun joukkuekaveri
puuttuu kiusaamiseen. On tarkedd antaa lapsille ja nuorille konkreettisia esimerkkejé
siitd, miten he voivat toimia. Kerro jokaisen esimerkin yhteydessd, kenelle aikuiselle he
voivat kiusaamisesta kertoa.

Vaihtoehto 1: Sano kiusaajalle vastaan ja kerro aikuiselle

Mieti yhdessd urheilijoiden kanssa, mité kiusaajalle voisi sanoq, jos havaitsee jotakin
toista kiusattavan.

« "Tuo eiole ok.”

«"Ymmarratkd, ettd se mitd teet, on tosi loukkaavaa?”

« "On vadarin kohdella toista noin.”

« "Kenellek&dn ei saa puhua noin.”

« "Lopettakaa. Haluaisitko sing, etté sinua kohdeltaisiin noin?”

« "Ei tarvitse olla paras kaveri kaikkien kanssa, mutta ketédn ei saa jattad

ulkopuolelle.”

Vaihtoehto 2: Poistu paikalta [ auta kiusaamisen kohdetta poistumaan
paikalta ja kerro aikuiselle

- Jos kiusaajien suora kohtaaminen ei tunnu turvalliselta, poistu paikalta. Ald jad
todistamaan kiusaamista tai nauramaan sille.

« Sano muille sivustaseuradjille, ettet hyvdksy kiusaamista. Kannusta myés muita
lGhtemd&dn pois tilanteesta.

« Voit auttaa myés kiusaamisen kohdetta poistumaan paikalta. Kysy kiusaamisen
kohteelta, haluaako han tulla mukaasi. Voit pyytdd muita sivustaseuraajia
olemaan tukenasi.

« "Hei katsokaa, mit& nuo tekee XX:lle. Tuo ei ole mielestdni kivaa. Mennd&dn pois ja
kdydddn hakemassa XX meiddn mukaan?”

« "Hei, XX minulla on sinulle asiaa. Voitko tulla tinne minun mukaan?”

Vaihtoehto 3: Puhu kiusaamisen kohteelle yksityisesti ja kerro aikuiselle

« Tarjoudu kertomaan kiusaamisesta yhdessd kiusatun kanssa valmentajalle tai
muulle aikuiselle.

« Sano, ettei kiusaaminen ole hénen vikansa, ja ettd sinusta kiusaajat tekevat
vadarin.

« Tue kiusattua ja kutsu hdnet mukaan joukkueen yhteisiin menoihin.
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Vaihtoehto 4: Kerro valmentaijalle tai muulle luotettavalle aikuiselle

Vastuu kiusaamiseen puuttumisesta on aina aikuisella.
« Kannusta urheilijoita kertomaan, jos he havaitsevat kiusaamista.
« Kerro, kehen he voivat olla yhteydessd tai kenelle he voivat asiasta kertoa.

4. Luo kiusaamisen vastaista ilmapiiric

Valmentaja voi myds omalla kdytdksellddn luoda ilmapiirid, joka ennaltaehkdisee
kiusaamista. Luottamuksen rakentaminen ja urheilijan tunteiden huomioiminen

« Luottamuksellisen suhteen luominen urheilijoihin auttaa valmentajoa
kontrolloimisen sijaan vaikuttamaan lapsiin ja nuoriin positiivisilla tavoilla.

« Yksinkertaisia keinoja t&dhd&n on esimerkiksi katsekontaktin hakeminen urheilijoihin
ja urheilijoiden aktiivinen kuuntelu. Aktiivista kuuntelua on esimerkiksi se, ettd
kuuntelee urheilijan asian aina loppuun asti iiman keskeytyksid.

« Kun urheilijan suoritus huononee tai hén vetdytyy, valmentajan tulee tarkistag,
onko urheilijalla kaikki hyvin.

o "Huomaan, ettd sinulle tuli harjoituksissa paha mieli ja olit vaitonainen.
Haluatko kertoq, jGikd jokin asia painamaan?”

o "Et vaikuta omalta itseltdsi tdn&dn, onko sinulla kaikki hyvin? Voit tulla
koska tahansa puhumaan minulle, jos haluat.”

« Usein kiusaamisesta kertominen voi olla hankalaa. Jos sinusta valmentajana
tuntuu, ettei kaikki ole kunnossa, on térkedgd, ettet lopeta kysymistd yhteen
kertaan.

Urheilijan tukeminen tunteiden hallinnassa

« Valmentajat voivat auttaa urheilijaa toipumaan tekemdastadn virheestd tai
joukkuekaverin tekemdstda virheestd. Tarjoa tukea virheiden jalkeen. Ald tuomitse.
Tadma ndyttad esikuvaa urheilijoille.

o "Epdonnistumiset kuuluvat urheiluun ja oppimiseen! Ymmadarrdn, etté ne
silti harmittavat. Mit& tekisit ensi kerralla toisin?”

« Jokainen urheilija on yksil6, ja myds heiddn tunteiden hallinnassaan on eroja. Jos
urheilija menettdd herkdsti malttinsa tai esimerkiksi itkee helposti, voit kysyé
vanhemmilta/huoltaijilta, miten voit parhaiten auttaa heidén lastansa
hallitsemaan tunteitaan.

« Hallitse valmentajana omia tunteitasi urheilijoita, muita valmentaijia ja

tuomareita kohtaan - varsinkin silloin, kun urheilija tekee virheen.
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« Rohkaise urheilijoita puhumaan positiivisesti itsestadn. Voit auttaa urheilijoita
ndkemd&dan omat vahvuutensa ja keskittymadn niihin.
o "Tand&dn sujui treenit tosi hyvin!
o Mit& mielestasi teit tdnddn parhaiten?”
o "Tand&dan ei ollut ihan paras treenipdivd, mutta mitd teitte mielesténne
t&dndadn hyvin?”

Joukkueen tai ryhmdén yhtendisyyden vahvistaminen

« Anna palautetta hyvasta tiimitydsta.

o "Hieno maali! Se oli selkedsti koko joukkueen ansiota!”

o "Lohdutit tosi hyvin joukkuekaveria, kun hdnelle sattui virhe. N&in toimii
oikea joukkuepelaaja.”

o "Kannustit tosi hyvin muita kisoissa. ”

o "Kiva, ettd kutsuit X:n mukaan teiddn treenien jdlkeisiin suunnitelmiin. N&in
uudet joukkueenjdsenet tuntevat olonsa tervetulleiksi joukkueeseen.”

e Valmentajien kannattaa antaa vastuuta suosituimmille urheilijoille kaikkien
mukaan ottamisesta joukkueessa tai ryhméssd. He toimivat usein
mielipidevaikuttajina muuhun ryhmadn, ja heidén esimerkkinsd saa muutkin
toimimaan joukkuehenked vahvistavasti.

o "Voisitteko te ottaa teht&vdksenne pitdd huolen, ettd kaikkia kannustetaan
tasapuolisesti, ja ettei kukaan jéé& porukasta ulkopuolelle? Uskon, ettd te
osaatte sen homman tosi hyvin, ja muutkin seuraavat teiddn esimerkkié.”

e Non-verbaaliset kaveruuden osoitukset, kuten yldvitoset ja kannustavat hymyt
voivat vaikuttaa yhté positiivisesti kuin sanatkin.

5. Ota huomioon ryhmét, jotka ovat alttiimpia kiusaamiselle

LHBTIQA+ -urheilijat

« LHBTIQA+ -urheilijoilla tarkoitetaan seksuaali- tai sukupuolivhemmistéén
kuuluvia urheilijoita. Téllaisia voivat esimerkiksi olla lesbot, homot, biseksuaalit,
aseksuaalit, trans- ja intersukupuoliset inmiset.

« Tutki omia ennakkoluulojasi ja kasityksidsi liittyen LHBTIQA+ -urheilijoihin. Huomioi
se, ettet arvioi urheilijoita ndiden uskomusten perusteella. On hyvé Idhted siitd
oletuksesta, ettd joukkueessasi ja valmennustiimissési on henkilditd, jotka
kuuluvat johonkin seksuaali- tai sukupuolivihemmistéon.
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Viesti selkedsti, ettd mink&d&nlaista syrjimistd ja halventavia kommentteja
seksuaaliseen suuntautumisen liittyen ei sallita.

o "Ollaan yhdessé pelisddnndissd sovittu, ettei ketdan syrjitd tai haukuta.
T&dma koskee myds seksuaalista suuntautumista. Tadllé ei hyvaksyta
minkd&danlaista syrjivd kommentointia, esimerkiksi homottelua tai lesboksi
haukkumista.”

Muista huomioida, ett& puhut sukupuolisensitiivisesti.

o "Voitte pyytdd perhettd, ystévié ja kumppaneita/seurustelukumppaneita
katsomaan esitystd.”

Muiden kouluttaminen sukupuolen moninaisuudesta tai
seksuaalivihemmistdisté ei saa olla LHBTIQA+ -urheilijan vastuulla. Hanen tulee
saada olla yksi urheilija muiden joukossa. Ald siis kysy kaikkea mitd et tieda
seksuaali- tai sukupuolivdhemmistédn kuuluvalta urheilijalta rynmdssdasi tai
joukkueessasi, vaan ota asioista itse selvad.

Lue konkreettisia kadytdnndn vinkkej& esimerkiksi Setan "Opitaan yhdessa!”-
oppaasta tai Setan nettisivuilta.

Yli- tai alipainoiset urheilijat

Keskustelut painosta tulisi aina pit&é vain valmentajan ja urheilijan vdlisend. Alé
kommentoi kenenk&dn painonvaihteluita julkisesti.

My®&s yksityisissd keskusteluissa on tarkedd, etté valmentaja harkitsee tarkasti
mill& tavalla puhuu urheilijan kehosta ja esimerkiksi painonpudotuksen
tarpeesta. Anna oikeaa tietoq, alé korosta painoon liittyvié asioita. Kerro
alipainon vaaroista ja tunnista sydmishdirididen merkit. Voit lukea urheilijoiden
syémishdiridistd lisdd tadltd.

Valmentajan oma asenne heijastuu hdnen puheessaan rivien vdlistd. On térkedd
tarkistaa, millainen oma suhtautuminen painoon on, ja kommentoiko esimerkiksi
omaa painoaan negatiiviseen sdvyyn.

Vammaisurheilijat

Jos ryhmddsi tulee vammaisurheilija...

Tarkista oman seurasi/lgjiliittosi ohjeet.

Kysy urheilijan vanhemmilta parhaista tavoista ottaa urheilijan vamma
huomioon. Kysy suoraan urheilijalta tdmd&n vammasta, jos hén tuntee olonsa
hyvdéksi keskustella aiheesta.



https://www.dropbox.com/scl/fi/xgt0ollluii0md10frwcz/Opas_kouluille_2016_NETTI.pdf?rlkey=1h3qlgv9dukzb238vs2lrre21&e=1&dl=0
https://www.dropbox.com/scl/fi/xgt0ollluii0md10frwcz/Opas_kouluille_2016_NETTI.pdf?rlkey=1h3qlgv9dukzb238vs2lrre21&e=1&dl=0
https://seta.fi/
https://syomishairiokeskus.fi/oman-elamansa-urheilija/
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« Kysy neuvoa. Ota selvad, mitk& muut seurat tai tahot Suomessa jérjestévat
samankaltaista toimintaa, koska heilté saa varmasti kullanarvoisia vinkkeja.
Na&ité seuroja [6ydat Paralympiakomitean Loydd oma seura —palvelusta. Myés
Paralympiakomiteasta tai oman kunnan erityislikunnanohjaajalta voi kysy&
neuvoja.

+ Etsi tietoa urheilijan vammasta, mutta keskity inmiseen, &aléd vammaan.

« Kohtele urheilijaa tasavertaisesti harrastusryhmassasi. Nayté luottamuksesi
urheilijaoa kohtaan esimerkiksi antamalla mahdollisuus olla johtaja.

Ylivilkkaus- tai tarkkaavaisuushdirio

« Kysy sekd vanhemmilta ettd urheilijalta, miké parhaiten auttaisi urheilijaa.

« Pyydd& neuvoa asiantuntijoilta esimerkiksi ADHD-liitosta.

« Tarjoa henkildkohtaista ohjeistusta tai neuvoja. Kayta selkedd kieltd, valta kielikuvia.

« Pyydd urheilijaa toistamaan ohje, élé kuitenkaan yksiléi urheilijaa ryhmdéstaé.

« Tarjoa tekemistd@ odotteluajoille, ADHD voi vaikeuttaa esimerkiksi paikallaan istumista.

Lahteet:

Kivakoulu.fi (www.kivakoulu.fi)

Mannerheimin lastensuojelu liitto (https://www.mlLfi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-
kriiseihin/kiusaaminen/) Mannerheimin lastensuojelu liitto
(https://www.mllfi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/lapset-
jamedia/nettikiusaaminen/)

Preventing Bullying: What Great Coaches Need to Know. Us Centre for safe sport. 2016
Sukupuolen ja seksuaalisen suuntautumisen moninaisuus — opitaan yhdessd! Opas opettajille.
2016. Seta.

Us Centre for safe sport. 2016. Preventing Bullying: What Great Coaches Need to Know.
Valtti-ohjelman kdasikirja urheiluseuroille ja yhdistyksille — N&din otamme mukaan erilaisia liikkujia.
vau Ry. https://www.vammaisurheilu.fi/images/Valtti/valtti-ohjelma_2.pdf
www.playbytherules.net.au

www.terveurheilija.fi

https://adhd-liitto.fi/ adhd-tietoa/lapset/adhd-perustietoa/



https://www.vammaisurheilu.fi/palvelut/loyda-oma-seura
https://adhd-liitto.fi/
http://www.kivakoulu.fi/
https://www.vammaisurheilu.fi/images/Valtti/valtti-ohjelma_2.pdf
http://www.playbytherules.net.au/
http://www.terveurheilija.fi/
https://adhd-liitto.fi/adhd-tietoa/lapset/adhd-perustietoa/

