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Opinnaytetydmme tarkoituksena oli edistdd valmistuvien sosionomien tulevaa tyohyvin-
vointia. Lahestyimme aihetta, koska aihe on ajankohtainen ja tyéeldma on jatkuvassa mur-
roksessa. Ty sosiaalialalla on usein vastuullista ja kuormittavaa, jonka vuoksi ty6 voidaan
kokea raskaaksi. Teimme opinnaytetydmme yhteistydssa Metropolia Ammattikorkeakoulun
kanssa.

Kasittelimme opinnaytetydssamme yksilon valmiuksia selviytya tyéeldman haasteista kes-
kittymalla itsetuntemuksen lisddmiseen ja henkilokohtaisten psyykkisten selviytymiskeino-
jen tiedostamiseen. Viitekehyksena tydssamme toimi positiivinen psykologia. Opinnayte-
tydmme toteutus oli toiminnallinen ja toiminnan tarkoituksena oli heratella yksilon tietoi-
suutta omasta psykologisesta padaomastaan ja kayttamistdan selviytymiskeinoistaan (co-
ping). Selviytymiskeinojen tietoinen kayttod voi tukea tydhyvinvointia.

Jarjestimme koulutuspaivan valmistuville sosionomeille Metropolia Ammattikorkeakoulun
kampuksella Sofianlehdonkadulla. Koulutuspaiva piti sisallaan luennointia ja keskustelua
psykologisesta pddomasta ja copingista, seké itsenaista tydskentelya annettujen tehtavien
parissa. Paivan asiasisaltdéa tuki osallistujille jaettu coping-kansio. Kansioon oli keratty
valmista tietoa selviytymiskeinoista ja se sisalsi myts aiheeseen liittyvia tehtavia. Osallistu-
jat saivat paivan mittaan taydentaa kansiota.

Koulutuspaivamme otettiin hyvin vastaan ja aiheenvalinta nahtiin hyodyllisena ja mielen-
kiintoisena tulevaa ty6uraa silmalla pitden. Oman psykologisen paaoman ja selviytymis-
keinojen tiedostaminen ja sisaistaminen mahdollistaa my6s niiden tarkoituksenmukaisen
kayttamisen. Tama voi puolestaan tukea yksilon tydhyvinvointia. Osallistujien palautteessa
nousi esiin tyéhyvinvoinnin tarkeys ja coping -keinojen tiedostaminen nahtiin tydhyvinvoin-
tia tukevana.

Avainsanat Tyo6hyvinvointi, positiivinen psykologia, psykologinen padoma,

coping-keinot

y =
e —

/://Iz;ropolia



Abstract

Author(s) Jyri Sinkkonen, Suvi Toivola, Elina Vuorinen

Title “Get to know your coping-skills: self-knowledge as a part of
work well-being”

Number of Pages 32 pages + 2 appendices

Date 2 March 2018

Degree Bachelor of social services

Degree Programme Social services

Specialisation option Bachelor of social services

Instructor(s) Senior Lecturer Kirsi Lautala
Senior Lecturer Ulla Saukkonen

The purpose of our thesis was to affect the well-being of the bachelor of social services
students’, concentrating on their future career. The subject is current and the culture of
working life is in constant movement. Working in the field of social welfare can be highly
stressful and workers must take great responsibility while working on their tasks. Our the-
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Our main focus was on improving students’ self-knowledge and recognizing their own psy-
chological coping-skills. Positive psychology can be seen as our framework. We imple-
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme alkaa taustoituksella, jossa kasittelemme Iyhyesti sosionomikoulu-
tusta ja sosiaalialan tydon kuormittavuutta seka yleisesti suomalaista tyokulttuuria nyky-
hetkessa. Tyodn lahtokohtana on ajatus valmistuvien sosionomien tulevasta tydhyvin-
voinnista. Aihe on ajankohtainen ja tyokulttuuri eléad murroksen aikaa. Tyohyvinvointi
on laaja kasite ja siihen vaikuttaa monet tekijat. Tuomme esiin hakemyksen siité, miten

yksil6 voi vaikuttaa omaan tydhyvinvointiinsa.

Keskitymme tydssamme erityisesti yksilon omiin kykyihin tunnistaa ja kehittdéd omaa
psykologista paaomaansa ja selviytymiskeinojaan. Koska nakdkulmamme on ennalta-
ehkéiseva ja voimavaralahtdinen, viitekehyksena toimii positiivinen psykologia. Psyko-
loginen paaoma on positiivisen psykologian kasitteistoa. Tyd etenee kohti selviytymis-
eli coping-keinoja, joiden tiedostaminen, kayttaminen ja kehittaminen voivat ennaltaeh-
kaista tyopahoinvointia. Opinnaytetydémme toiminnallinen osuus on koulutuspéiva Met-
ropolia Ammattikorkeakoulusta valmistuville sosionomeille. Paivan aikana kasittelem-
me psykologista pddomaa ja coping -keinoja. Lopussa pohdimme toteutuksen onnis-

tumista ja hyotya tulevaisuutta ajatellen.

2 Opinnaytetyon lahtokohtia ja taustaa

2.1 Kohderyhmana valmistuvat sosionomit

Toteutamme opinndytetydmme toiminnallisen osuuden yhteistydéssa Metropolia Am-
mattikorkeakoulun kanssa. Toiminta tapahtuu Metropolian Sofianlehdon kampuksella.
Opinnaytetydmme kohderyhména on Metropolian sosionomiopiskelijat, jotka ovat opin-
tojensa loppusuoralla eli heilld on jo jotakin kokemusta sosiaalialan tydsta vahintdan
ty6harjoittelujen kautta. TA&ma siksi, ettéd tdssa vaiheessa olevat opiskelijat ovat aloitta-
massa tyburaansa sosionomin koulutuksen pohjalta. Lahtokohtiamme tukee psykologi-

nen paaoma ja coping-keinot.

Sosionomin tutkinto on sosiaalialan ammattikorkeakoulututkinto eli sosionomit ovat

sosiaalialan asiantuntijoita, joilla on valmiudet toteuttaa ohjaus- ja kasvatusty6ta. Tyo



on hyvinvoinnin edistamista, syrjaytymisen ehkaisemistd sek& voimavarojen ja toimin-
takyvyn vahvistamista. Sosionomin tyokenttéd& on varhaiskasvatus, lastensuojelu, per-
hety®, nuoriso-, vanhus-, vammais-, paihde- ja mielenterveysty6. Heille on my6s mah-
dollista toimia itsendisena ammatinharjoittajana ja palveluntuottajana. Asiakkaina voi
olla eri ikéiset ja erilaisissa elamantilanteissa olevat ihmiset. Tyd on yksil6- ja yhteis6-
tyota ja sita tehdaan seka julkisella ettd yksityisella sektorilla. (Sosionomi AMK 2016.)
Sosionomi voi tydskennella myds kolmannella sektorilla esimerkiksi jarjestossa (Back-
man 2015). Laki sosiaalihuollon ammattihenkildistéa on ollut voimassa 1.3.2016 alkaen
ja sen tavoitteena on parantaa asiakasturvallisuutta ja sosiaalihuollon asiakkaan oi-
keutta laadultaan hyvaan sosiaalihuoltoon. Valvira myodntaa sosiaalihuollon ammattioi-
keudet Suomessa ja ulkomailla koulutetuille sosiaalihuollon ammattihenkildille. (Sosi-

aalihuollon ammattioikeudet 2016.)

Sosiaalialan ty6 on kuormittavaa ja johtaa silloin talldin sairauspoissaoloihin. Yhteis-
kunnan epavakaa taloudellinen tilanne heijastuu sosiaalityéhon ja vaikuttaa tyén kuor-
mittavuuteen. Esimerkiksi kéyhyys ndkyy sosiaalitydsséd selvasti, koska tydskentely
tapahtuu suurimmaksi osaksi marginaaliryhmien kanssa. Sosiaalialan tyontekijat koke-
vat suurimmiksi kuormitustekijoiksi paatoksenteon, moniongelmallisuuden seka asiak-
kaiden suuren maaran. Osa tyontekijoistd kokee asiakkaista kertyneen vastuunkannon
kuormittavaksi tekijaksi. (Ruonti — Rantanen — Salo 2016).

2.2 TyoOkulttuuri nykyhetkessa

Tybelamassa tapahtuu talla hetkella muutoksia, jotka haastavat tyokulttuuria. Tyoela-
massa ovat talla hetkella sekd "digiaikaan syntyneet" ettd "séhkdpostien printtaajat"
samanaikaisesti. Nuorten mielesta ty¢ on tarkeaa, mutta sen sisallolla ja etenkin va-
paa-ajalla yha tarkeampi merkitys. Tydeldaman muuttuessa ammatillisen osaaminen
lisaksi tarvitaan "meta-taitoja" eli uudenlaista osaamista niin tydyhteisdn jasenilta, esi-
miehelta kuin tydntekijaltakin. Naita taitoja ovat esimerkiksi sosiaalinen alykkyys, kan-
sainvalisyys, johtamistaidot, digitaalinen lukutaito, ihmisen ja koneen valinen yhteistyo,
innovatiivinen yrittdjamainen mieli sekd elamanhallintataidot. Elamanhallintataitoihin
kuuluu muun muassa psykologinen paddoma (optimismi, itseluottamus, toiveikkuus,
sitkeys) seka yksilon oma hyvinvointi ja siitéd huolehtiminen. N&iden avulla muutoksissa

suunnistaminen on helpompaa. (Manka — Manka: 13—14, 24—25.)



Megatrendit ovat "muutoksen suuria aaltoja”, joilla on vaikutus tydntekijdn hyvinvointiin
ja elamaan. Trendit ovat osittain jo arkipaivaa. Vaikka tulevaisuutta ei voi ennustaa,
tarvitaan tietoisuutta eri trendeisté ja niihin vaikuttavista voimista, jotta kyetaan arvioi-
maan niiden merkitystd omalle toiminnalle ja voidaan valmistautua "mahdollisiin tule-
vaisuuksiin”. Tyodelamé&n ennakoituja muutoksia vuoteen 2020 mennessa ovat muun
muassa globalisoituminen, teknologian kehittyminen, resurssien uusjako, verkottumi-
nen ja kumppanuus, tyévoiman rakennemuutos ja tydkulttuurin muutos. Tydkulttuurin
muutos nakyy jo tydelamassa, kun ty6ta tehddén muun muassa yhad enemman ajasta
ja paikasta riippumatta ja tydsuhteiden kesto voi vaihdella paljonkin. Tyontekijalta vaa-
ditaan alais- ja tydyhteisotaitoja, jolloin yksilon tulee olla aktiivinen, kriittinen, itseohjau-
tuva ja elaménhallintataitoinen. Jatkuva uuden oppiminen on myos tarkeaa. (Manka—
Manka: 13—14.) Yksilolta edellytetaan nykyaan sitoutumista, toimijuutta ja luovuutta.
Tietoisuutta omasta ammatillisesta identiteetistd vaaditaan nykyaan lahes kaikessa
tydssa tyon tavoitteiden, tuloksellisuuden, arvioinnin ja kehittdmisen nakokulmasta.
Keskustelu identiteetisté ja identiteettikasitteesta seka yksildllisen identiteetin kysymyk-
set ovat vahvistuneet viime vuosina. Nakokulma ammatilliseen identiteettiin on ollut
pitkdan yksildllinen, vaikka sosiaalinen identiteetti on myos keskeinen identiteettien
rakentamisessa ja omaksumisessa. (Paloniemi — Rasku-Puttonen — Tynjala 2010:
20.)

Ammatillinen identiteetti kuvaa ihmisen ja tyon vélista suhdetta. Eteldpellon (2007) mu-
kaan tydidentiteetti rakentuu oman henkiléhistorian perusteella, jossa on mukana myds
tulevaisuuden odotukset suhteessa tyohon. Tyoidentiteetissé kietoutuvat yhteen am-
mattialan yhteiskunnallinen, sosiaalinen ja kulttuurinen kaytantd. Yksilon rakentamat ja
muokkaamat yksillliset merkitykset ja kasitykset tybn asemasta elaméssa, seka tyo-
hon liittyvat eettiset sitoumukset ja arvot ovat osa tydidentiteetin muodostumista. (Ete-
lapelto 2007: 90.) Tybelamassa ja omassa tyokyvyssa tapahtuvat muutokset vaativat
sopeutumiskykya sekd muutoksen ohjausta, jolloin psykologinen paaoma on oleellinen
(Manka — Larjovuori — Tammi 2014: 44). Tybhyvinvointia heikentdda muun muassa
tyon kiireisyys ja stressitekijat. Ne ovat yleisimpid tyépahoinvoinnin tekijoita ja pitkitty-
essaan voivat myos aiheuttaa jopa vakavan tybuupumuksen. (Virolainen 2012: 30.)
Tassa tydssa keskitymme tyduupumuksen ja tydpahoinvoinnin sijaan siihen, miten néi-

té voidaan ehkaista seké tyohyvinvointia yllapitéda ja edesauttaa.



2.3 Tyo6hyvinvoinnin edistaminen

Tyohyvinvointikulttuurin maaritelma voi olla moninainen, mutta yksinkertaisesti se voi-
daan maaritella esimerkiksi organisaation tyohyvinvointitavoiksi. Jokaisen organisaati-
on tulisi miettia, miten toteuttaa tydhyvinvointia ja luoda tyéhyvinvointikulttuuria. (Juuti
— Salmi 2014: 194.) Tybhyvinvoinnilla kasitetdan nykyaan laaja-alaisesti yritykseen,
tydyhteisdon ja yksiléon liittyvia tekijoitd. Hyva johtaminen, esimiestyd, organisointi,
yhteiset pelisdannét, osaaminen, vuorovaikutus ja myonteinen yrityskulttuuri rakentavat
tyohyvinvointia. Tydhyvinvoinnin kannalta on myonteistd, jos johtaminen on johdonmu-
kaista ja yksilo voi vaikuttaa omaan ty6hénsa. Kouluttautumismahdollisuudet, tekemi-
sen mielekkyys, keskindainen luottamus, kannustavuus ja palaute lisdavat tyéhyvinvoin-
tia. (Manka — Hakala — Nuutinen — Harju 2011: 7.)

Tyohyvinvointia voidaan mitata eri tasoilla. Erinomainen taso vaatii, etta tyéhyvinvoin-
nin kehittdminen asetetaan keskeiseksi kaikessa toiminnassa, jolloin liiallisen stressin
ja tyéuupumuksen esiintymiselle ei ole mink&anlaista sijaa (Juuti — Salmi 2014: 194.)
Tybhyvinvointi on monen tekijdn summa, eika se ole erillinen osa ihmisen elamaa. Se
heijastuu kokonaisvaltaisesti yksilon hyvinvointiin. Hyvinvoinnin osa-alueet vaikuttavat
myds toisiinsa, esimerkiksi psyykkinen stressi voi sairastuttaa myo6s fyysisesti (Virolai-
nen 2012: 11—12, 14.) Ty6hyvinvoinnilla ei tarkoiteta vain uupumuksen puuttumista
vaan myds tyon iloa ja onnistumisia (Manka — Hakala — Nuutinen — Harju 2011: 7).
Ihminen voi henkisesti paremmin tyéssaan silloin, kun héan kokee oman ja organisaati-
on arvomaailmojen ja moraalikdsityksen kohtaavan. Myo6s tyontekijan oma elaman-

asenne vaikuttaa tydhyvinvointiin (Virolainen 2012: 12, 27.)

Tyohyvinvointi vaatii systemaattista johtamista, jonka liséksi jokainen tyétekija on myos
itse vastuussa tyOhyvinvoinnistaan (Manka n.d). Tydhyvinvointia tarkastellessa kes-
keistéd on yksilon psyykkinen hyvinvointi, johon lukeutuu yksilon tunteet. Siihen liittyy
kokemukset tyon mielekkyydesta ja mielenkiinnosta. (Virolainen 2012: 18—19). Arki-
kielessa “tunne” on monimerkityksellinen sana. Tunne on mielensisdinen tapahtuma,
jolla on elamyksellinen laatu. Luonteeltaan tunteet ovat moniselitteisia ja sen takia
myds eri tieteenalojen yhteista intressialuetta. Tasta johtuen on syntynyt monimutkai-

nen tunnesanasto ja kasitteet voivat olla paallekkaisia. (Molander 2003: 22.)

Tyohyvinvoinnin voidaan ndhda syntyvan ymparisto- ja yksilollisten tekijdiden vuorovai-

kutuksesta. Tallaisessa kognitiiviseen psykologiaan perustuvassa lahestymistavassa



keskeista on, miten yksilon ominaisuudet ja osaaminen sopivat tydymparistdn vaati-
muksiin, uhkiin, haasteisiin ja mahdollisuuksiin. Valitysmekanismiksi nostetaan copin-
gin kasite; millaisia keinoja yksilolla on kohdata haasteita. (Manka n.d.) Opinnaytetyds-
samme keskitymme coping-keinoihin, joiden avulla kuormittavia tilanteita voi kohdata,
tydssa jaksamista tukea ja tyéhyvinvointia edistaa.

Jos koettua tybhyvinvointia tarkastellaan yksilétasolla, puhutaan subjektiivisesta hyvin-
voinnin kokemuksesta (Virolainen 2012: 13). Yksil6llinen tyohyvinvointinakokulma ko-
rostaa tydssa jaksamista ja mahdollisimman hyvin omien voimavarojen kaytt6a (Juuti
— Salmi 2014: 24). Psyykkinen hyvinvointi edistdaa tyontekijan mielenterveytta ja vai-
kuttaa yleiseen tydssa viihtymiseen. Mielekkaiden tunteiden kokemisen liséksi ihmiselle
on luonnollista myds saada ilmaista tunteitaan ja tydyhteisdssa tahan tulisi olla mahdol-
lisuus. Mikali tunteita ei voida ilmaista ja ne tukahdutetaan sisdéanpain, seurauksena voi

olla tybpahoinvointia. (Virolainen 2012: 18—19.)

Tyohyvinvoinnin stressimallit tutkivat tyon psyykkista rasittavuutta ja pahoinvointia.
Nama mallit eivat huomioi tyontekijan aktiivista toimijuutta, tyon iloa tai niiden vaikutus-
ta organisaation tuloksellisuuteen (Manka — Manka 2016: 69.) Tyohyvinvointityota
voidaan pitdd erdana ilmauksena siitd, ettéd ihmiset haluaisivat luoda entistd humaa-
nimman tydelaman (Juuti — Salmi 2014: 23). Ihmiset pyrkivat onnellisuuteen ja halua-
vat viihtya tydssaan (Virolainen 2012: 9). Tydhyvinvointi on muutakin kuin negatiivisten
oireiden puuttumista ja viime vuosina onkin siirrytty tyokyvyn kehittdmisesta tyhyvin-
voinnin kehittdmiseen ja voimavarojen edistamiseen. Tama nékyy erityisesti tarkastel-
lessa ty6hyvinvointia positiivisen psykologian nédkdkulmasta. (Manka — Manka 2016:
69.)

3 Positiivinen psykologia ja itsetuntemus ennaltaehkdisemassa stressia

3.1 Positiivinen psykologia tydhyvinvoinnissa

Psykologiassa on keskitytty paljon muun muassa kielteisiin tunteisiin, ajatuksiin, hairi-
6ihin, ongelmiin ja sairauksiin. Tiedetdan, mita aiheuttaa esimerkiksi ahdistusta, ma-
sennusta tai psyykkisia hairiditd. (Ojanen 2007: 9.) Kuitenkaan esimerkiksi masennuk-

sen puuttuminen ei tee meitd automaattisesti onnelliseksi (Uusitalo-Malmivaara 2014:



20). Kun psykologia on keskittynyt enemmaén siihen, miten huonosta elamasta saadaan
neutraalia tai siedettavad, positiivinen psykologia pyrkii tutkimaan sit, miten siedetta-
vaa elaméa voidaan edistda ja eldd "hyvaa elamaa” (Ojanen 2007: 9). Ongelmien si-
jaan keskitytaan hyvinvointiin, vahvuuksiin ja voimavaroihin sekd naiden edistdmiseen.
(Juuti — Salmi 2014: 228). Positiivisen psykologian tutkimuskohteena on se, mika tuot-
taa hyvaa mielta, onnellisuutta ja miten esimerkiksi vahvuuksia voitaisiin edistaa. Kiin-
nitetddn huomiota siihen, mikéd saa elaman tuntumaan elamisen arvoiselta ja esimer-
kiksi millaiset ymparistot edistavat hyvaa elamaa. (Ojanen 2007: 7, 9.) Se tutkii myos
sitd, miten tunnistaa ja kehittdd "parhautta” itsessamme ja toisissamme sekd mahdolli-
suuksia menestyd (Uusitalo-Malmivaara 2014: 23). Positiivista psykologiaa on voitu
kritisoida siitd, etta se on lansimaista ja yltiboptimisista eika se huomioi elaman "varjo-
puolia”. Voidaan nahda mygs, ettd maailmankuva muodostuu liian myonteiseksi ja mo-
ni ongelma maailmassa voi jaada huomiotta. (Ojanen 2007: 14—15.) Sen on myo0s
nahty asettavan psykologian eri osa-alueita vastakkain, vaikkakin positiivinen psykolo-
gia ei varsinaisesti vaitda muuta psykologiaa negatiiviseksi. Positiivisen psykologian
tutkijat kuitenkin haluavat luoda kokonaisvaltaisen kuvan ilmidist&, johon siséltyvat ne-
gatiivisten puolien lisdksi myos positiiviset puolet. (Juuti —Salmi 2014: 228.)

Positiivisessa psykologiassa kiinnitetddn huomiota tyon voimavaratekijoihin. Tyéhyvin-
vointia on mahdollista parantaa tyon voimavaroja lisdamalla sekd ehkaisemalla liiallista
vaatimustasoa. Tyon voimavarat voivat olla yksil6llisid, yhteisollisia tai rakenteellisia ja
niitd voi myods muuttaa tilanteen mukaan. Tyon ja yksilon voimavarat mahdollistavat
tydn imun kokemisen, joka tuottaa tyoniloa. (Manka — Manka 2016: 69.) Positiivisessa
psykologiassa tyossa jaksamista kasitellaan uupumustekijoiden sijaan tyon imun nako-
kulmasta (Juuti — Salmi 2014: 228). Tyon imu on tarmokkuutta, omistautumista ja up-
poutumista. Silla luodaan mahdollisuuksia tyontekijdiden aitoon innostukseen, jolloin
tyontekijat ovat tyytyvaisid, energisia ja tehokkaita. (Manka — Manka 2016: 41.) Jos
yksilé on tydn imussa, hanella on valmiuksia hakea uusia voimavaroja ja kohdata vai-
keitakin tilanteita. Jos tavoitellaan aloitteellisuutta ja tulevaisuuteen suuntautumista,
"pelkka tyotyytyvaisyys" ei ole hyva mittari, vaikka sitd organisaatioissa usein arvioi-
daan ilmapiirikartoituksissa. TyOtyytyvaisyyden sijaan siis kannattaisi keskittyd tyon
imun edistamiseen. (Hakanen 2017.) Keskitymme opinnaytetydssamme tarkastele-
maan tyohyvinvointia yksilén ndkdkulmasta. Tyontekija voi myos itse osaltaan vaikuttaa
omaan tyohyvinvointiinsa (Manka n.d). Mankan voimavaralahtoisen tyohyvinvointimal-
lin mukaisesti yksi tyohyvinvointiin vaikuttava tekija on yksilon psykologinen paaoma
(Manka — Manka 2016: 76—77).



3.2 Psykologinen paaoma ja resilienssi

Mankan voimavaralahtdisen tyéhyvinvointimallin mukaisesti tydhyvinvointiin vaikuttavia
tekijoitd ovat organisaatio, johtaminen, tydyhteiso, tyon hallinta ja “mina itse”. Yksilon
itsensd ja muiden tybhyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden valilla vaikuttavat asenteet
puolin ja toisin. Psykologinen pddoma viittaa yksilon sisdisiin voimavaroihin siséltaen
itseluottamuksen, toiveikkuuden, optimismin ja sitkeyden ulottuvuudet (Manka — Man-
ka 2016: 76—77, 159.) Kaikki nama ominaisuudet vaikuttavat yksilon koko elamaan,
mutta psykologisen pddoman nahdaan kuitenkin liittyvan selkeasti tydhon ja tychyvin-
vointiin. Psykologinen pagoma on yksilon henkinen voimavara ja se liittyy ihmisen vah-
vuuksiin ja kasityksiin tydsta. Se vaikuttaa erityisesti muutostilanteissa. Tyfelaman ja
oman tyokyvyn muutokset aiheuttavat tilanteita, jolloin sopeutumiskyky on oleellinen.
(Manka — Larjovuori — Tammi 2014: 7—8, 44.) Olemme ottaneet psykologisen paa-
oman osaksi opinnaytetydtdmme, koska oman psykologisen paaoman tiedostaminen ja
kehittdminen tukevat tulevaa tyohyvinvointia.

Yksil6illd ja yhteisoilla on kaytdssaan paaomia: Psykologinen-, sosiaalinen-, inhimilli-
nen- ja taloudellinen paaoma. Naitd neljad kasitetta kutsutaan paaomiksi, koska niita
voi kasvattaa ja huonolla hoidolla ne voivat menettda arvoaan ja huveta. Naista paa-
omista tydhyvinvointiin liittyy oleellisimmin psykologinen paaoma, koska se on yhtey-
dessd mydnteisten tunteiden kautta positiiviseen tydmotivaatioon ja tydhon sitoutumi-
seen. Psykologinen pddoma liittyy myos kykyyn selvitd muutoksista ja vaikeuksista.
Tyontekija, jolla on korkea psykologinen pdédoma, vaikuttaa myodnteisesti muuhunkin
tydyhteisdon. Han on muun muassa joustavampi muutostilanteissa ja nain ollen asen-
teellaan voi vaikuttaa muihinkin tyontekijoihin. (Leppanen — Rauhala 2013: 49—51.)
Omaan psykologiseen paaomaan voi “investoida” esimerkiksi asettamalla itselleen
sopivia haasteita. Psykologinen pddoma rakentuu pysyvistd mielentiloista ja sitd voi
tietoisesti kehittdd. (Leppédnen — Rauhala 2013: 51.) Psykologista padaomaa voi kehit-
tdd muun muassa valmennusten tai harjoitteiden avulla. Valmennuksen alueita ovat
myonteisten voimavarojen vahvistaminen, pyséhtyminen ja reflektointi, jakaminen ryh-
massa ja opitun tiedon soveltaminen omassa elaméssa. (Manka — Larjovuori —
Tammi 2014: 10—12).

Psykologinen paaoma ei ole itsestdanselvyys eika automaattinen ominaisuus vaan se
kasvaa ihmisen kehittyessé. Se koostuu karkeasti jaettuna neljdsté osa-alueesta: Itse-

luottamuksesta, tulevaisuusuususkosta, sinnikkyydesta ja optimismista. ltseluottamus



on merkittdvassad asemassa ja heijastuu lahes kaikkeen ihmisen toimintaan. Itseluot-
tamus eroaa itsetunnosta siten, etta itseluottamus voi ndkya tietyissa tilanteissa ja tie-
tyilla alueilla. Itseluottamusta voi kehittda ja kasvattaa. Tulevaisuususkolla tarkoitetaan
tulevaan myonteisesti suhtautumista ja aitoa uskoa paremmasta huomisesta. Siihen
littyy pddmaéaarid, suunnitelmallisuutta, realismia ja optimismia. Optimistisesti ajatteleva
ihminen ndkee mahdollisuuksia joka paikassa ja yrittd& kaantad negatiiviset asiat posi-
tiivisiksi. Optimisti ajattelee huonojen kokemusten olevan valiaikaisia. Sinnikkyys ja
sisu ovat ominaisuuksia, joiden avulla yksil6 jaksaa yrittdd vastoinkaymisista huolimat-
ta. Liséksi sinnikkyys on sitd, ettd ammentaa vastoinkdymisista lisdd voimaa. (Leppa-
nen — Rauhala 2013: 60—69.)

Huomioimme, ettd samoista psykologisen paddoman ulottuvuuksista on kéaytetty eroavia
termeja eri lahteissé; tulevaisuususkon sijasta toiveikkuutta ja sinnikkyydesta sitkeytta.
Optimismia on tarkennettu myos realistiseksi optimismiksi. Resilienssi voidaan nahda
joissakin lahteissa tarkoittavan samaa kuin sitkeys, eli kykya palautua takaisin. Re-
silienssi yksilo joustaa ja palautuu uomiinsa ikavien tapahtumien jalkeen ja jatkaa yrit-
tamista uusin keinoin (Manka — Larjovuori — Tammi 2014: 6). Olemme huomanneet
myds, etta riippuen l&hteesta, resilienssia on kasitelty myds omana kasitteenaan mai-
nitsematta sen olevan osa psykologista pddomaa. Se on esimerkiksi maéaritelty selviy-
tymiskyvyksi ja palautumiskyvyksi. Palautumiskykya on tutkittu paljon juuri positiivisen
psykologian puolella. (Pietikdinen 2017: 181—186.)

Ihmiselld on luontaisesti tietty maara resilienssia kaytdéssadan. Resilienssi pitaa ylla toi-
mintakykya vastoinkaymisista huolimatta ja auttaa sopeutumaan erilaisiin, haastaviin,
uusiin ja vaikeisiin tilanteisiin. Se on henkildkohtainen ominaisuus; toinen tuntuu selvia-
van lahes mista vaan, kun taas toinen ottaa pienimmatkin vastoinkdymiset raskaasti
vastaan. Se kehittyy ihmisen kasvaessa ja saattaa vdlilla muuttaa muotoaan elamanti-
lanteiden ja koettelemusten mukana. Resilienssin kehittymiseen vaikuttavat muun mu-
assa kasvuolosuhteet ja biologia. Se ei ole vahvasti sidoksissa ihmisen persoonallisuu-
teen, vaan sitd voidaan tietoisesti kehittda ja muokata haluttuun suuntaan. Ty6paikan
menettaminen tai jokin muu elAm&an negatiivisesti vaikuttava asia, saattaa paljastaa
piilossa olevan resilienssin ja ihminen selvidakin tilanteesta paremmin, kuin oli itse etu-
kateen ajatellut. Ihminen oppii aikaisemmista kokemuksistaan, jotka auttavat selviyty-
maéan seuraavista tilanteista paremmin. (Mit& on resilienssi? n.d.) Oman psykologisen
paaoman seka resilienssin vahvuuden tunnistaminen ja kehittaminen vaatii itsetunte-

musta.



3.3 Itsetuntemus

Itsetuntemus on ymmarrysta itsestamme; oman kehon, ajatusten ja tunteiden tuntemis-
ta ja tietdmista, jotka vaikuttavat kasitykseen itsestamme. Itsensa tunteminen edesaut-
taa hyvaa ja tervetta itsetuntoa ja hyvaa elamaa. Itsensa tunteminen auttaa myoés tun-
temaan toisia ja toimimaan yhdessa heidan kanssaan paremmin. Omien vahvuuksien,
heikkouksien, arvojen, tunteiden ja tottumuksien tiedostaminen vahvistaa itsetuntemus-
ta ja selviytymistd elamassa. Itsetuntemuksen lisdantymisellda on myos vaikutusta
omaan jaksamiseen. Tunnistamme paremmin omat rajamme ja kykenemme toimimaan
itsellemme sopivammalla tavalla tuntien iloa ja innostusta omista toimistamme. (Toi-
vakka — Maasola 2011: 19—20.)

Itsetuntemus kehittyy huomaamatta ian ja kokemuksen myotd muun muassa erilaisissa
sosiaalisissa ymparistoissa. Kuitenkin ajoittain elamassa voi tulla tarve tietoisesti kehit-
tdd omaa itsetuntemustaan. Sité voi harjoitella, kokeilla, oppia ja tutkia. Se kehittyy
kuuntelemalla itsedaén seka oppimalla toisilta. Itsetuntemuksen kehittyminen vaatii py-
sahtymista ja reflektiota. Oman mielen toimintaan voi perehtya tietoisesti tarkkailemalla
omia ajatuksiaan, tunteitaan ja muistojaan. ltsetuntemuksen lisdamiseksi voidaan
hankkia tietoa, joka lisdd ymmarrysta ihmisyydesta ja itsestimme. Sen lisdksi kaytan-
non kokemukset on térkeitd. (Toivakka — Maasola 2011: 20, 24—27.)

Itsetuntemuksen ja tunnetaitojen perustana on kyky tiedostaa omia tunteita (Tunnetai-
tojen perusteet n.d). Jos ihminen ei ole tietoinen omista tunteistaan, hanen voi olla vai-
kea ymmartaa omia heikkouksiaan (Goleman 1998: 41). Psyykkisten toimintojen, kuten
ajattelun, tunteiden ja kayttaytymisen mukauttamista tilanteeseen kutsutaan psyyk-
kiseksi itsesaatelyksi. Yksilon itsesaatelykeinot ovat oleellisia erityisesti ongelmista ja
ristiriidoista selviamisessa. ltsesdatelylla pyritdaan pitamaan ylla eheéaé ja tasapainoista
tietoisuuden tilaa. (Ojanen — Anttila — Lahdemaki — Oksala — Paavilainen 2007: 89.)
Itsesdately kuuluu itsetuntemukseen ja omia ajatusprosessejaan tarkkailemalla ja tie-

dostamalla voidaan kehittda itsesdatelyn taitoa (Toivakka — Maasola 2011: 24).

Psyykkisia itsesaatelyn keinoja kutsutaan puolustus- ja hallintakeinoiksi. Puolustus- eli
defenssikeinot ovat tiedostamattomia ja itsestaan aktivoituvia keinoja, kuten esimerkik-
si ikavan asian kieltdminen, huumori tai torjunta. Hallintakeinoista kaytetdaan myds sa-

naa coping-keinot, jotka ovat tietoisia selviytymiskeinoja. Silloin kun ihminen kohtaa
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elaméssaan jonkin kriisin ja stressaavaksi kokemansa tilanteen, ne ovat enemman
nakyvilla. (Mielenterveysseura n.d.) Selviytymis- eli coping-keinoilla voidaan tietoisesti
kasitella elaméntilanteiden tuomia psyykkisen tasapainon haasteita (Ojanen ym. 2007:
89).

4 Tyokaluna coping-keinot

4.1 Copingin historia

Coping-keinoista ja niihin liittyvista teorioista puhuttiin vilkkaasti 1970- ja 1980-luvuilla.
Naihin aikoihin coping-mallien ja teorioiden avulla pyrittiin selittdmaan sitd miten trau-
maattisen, stressaavan tai kuormittavan kokemuksen jéalkeen ihminen kykenee taas
palautumaan ja jatkamaan elamaéa kokemusten jéalkeen. Coping-teorioiden uranuurta-
jana pidettin Richard Lazarusta. (Coping-teoriat ja kuntoutus 2010.) Coping-
tutkimuksen juuret ulottuvat 1960-luvulle asti. Ennen tata selviytymista tutkittiin lahinna
defenssimekanismien nakodkulmasta, joka liittyy psykodynaamiseen suuntaukseen ja
ihmisen tiedostamattomiin prosesseihin stressaavien tilanteiden kasittelyssa. Lazaruk-
sen kognitiivinen teoria oli kdénteentekeva stressitutkimuksessa, huomioiden oleelli-
sesti ihmisen oman aktiivisuuden stressin kasittelijdna ja prosessoijana. Se korosti yk-
silon selviytymiskeinojen merkitysta prosessissa. (Feldt - Makikangas 2010: 94.) Kogni-
tiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan ihmisen kykyéa ottaa vastaan, kasitelld ja tallentaa tie-
toa. Esimerkkeja kognitiivisista toiminnoista ovat tarkkaavaisuus, muisti, havaitseminen
sekad oppiminen, kieli ja ajattelu. (Peltomaa n.d.) Coping rantautui Suomeen sopeutu-
misvalmennuksen nimella. Coping- teoriat litetddn nykydadn muun muassa elaménhal-

lintaan ja voimaantumiseen. (Coping-teoriat ja kuntoutus 2010.)

4.2 Copingin moniulotteisuus

Lazaruksen ja Folkmanin jo vuonna 1984 esitellyn teorian mukaan selviytymiskeinot
voidaan méaaritella jatkuvasti muuntuviksi tiedollisiksi (kognitiivisiksi) ja toimintaan suun-
tautuviksi pyrkimyksiksi kasitella ihmisen voimavaroja kuluttavia tai ylittavia ulkoisia ja
siséisia vaatimuksia. Kasittelylla pyritddn vahentamaéan, hallitsemaan tai sietdmaan
naitd vaatimuksia. (Feldt - Makikangas 2010: 94.) Hutri (2008) maarittelee copingin

perinteista laajemmin. Hanen mukaansa keinot ovat paamaarahakuisia kognitiivisia ja
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toiminnallisia keinoja, joilla henkild pyrkii ratkaisemaan stressaavia ongelmia, lievitta-
maéan negatiivisia tuntemuksia ja ehkdisemaan vaikeuksia, sailyttamaan myonteista

tunnetilaa sekad rakentamaan mielekésta tulevaisuutta. (Hutri 2008: 16.)

Lazaruksen teoria on prosessisuuntautunut. Prosessi alkaa tilanteesta, jossa yksil6
joutuu kognitiivisesti arvioimaan tilannetta. Huomio kiinnittyy siihen, mita ihminen ajat-
telee, miten han toimii ja miten ndma muuttavat arviota tilanteesta, kun prosessi ete-
nee. Kognitiivisessa arvioinnissa puhutaan primaari- ja sekundaariarvioista. Primaa-
riarviossa yksilo arvioi stressitekijan merkityksellisyytta itselleen luokitellen sen haital-
liseksi, uhkaavaksi tai mahdollisuudeksi. Sekundaaritulkinnassa henkild arvioi omia
selviytymismahdollisuuksiaan tilanteesta. (Feldt — Makikangas 2010: 95.) Haasteen
kohdatessamme primaariarvio sijoittuu asteikolle myonteinen tai kielteinen, haaste tai
uhka. Jo tdma ensiarvio voi vaikuttaa siihen, kuinka ihminen selviytyy tilanteesta. Se-
kundaariarvio tehdaan hyvin nopeasti tamén jalkeen. Eri yksil6illa on hyvin erilaiset
resurssit kohdata haasteita ja nama resurssit vaikuttavat henkilén omaan arvioon mah-

dollisuudesta selviytya. (Hutri 2008.)

Lazaruksen teoria jakaa selviytymiskeinot ongelmasuuntautuneisiin ja tunnesuuntautu-
neisiin keinoihin. Ongelmasuuntautuneita keinoja kaytetaan tyypillisesti silloin, kun yksi-
|6 kokee, etté han voi tehda asialle jotain. Naill& keinoilla yksilo pyrkii aktiivisesti ratkai-
semaan stressid aiheuttavan tilanteen. Tunnesuuntautuneet keinot taas eivat kohdistu
suoraan ongelmanratkaisuun vaan yksilo pyrkii lieventdmaan tilanteen herattamia
epamiellyttavia tunteita. (Feldt — Makikangas 2010: 95.) Ongelma- ja tunnesuuntau-
tuneiden selviytymiskeinojen kayttd ei aina takaa myonteista lopputulosta. Lazaruksen
teoriassa huomioidaan suhteellisen vahan pitkaan jatkuvia stressitilanteita, tehottomia
selviytymiskeinoja seka vaikeiden elamantilanteiden ja niiden kasittelyn kasvattavaa

merkitysta.

Lazaruksen oppilas Folkman on kiinnittanyt huomiota naihin puutteisiin kehittdessaan
Lazaruksen teoriaa. Folkmanin teorian perusajatus on, ettd yksil6lla voi olla tarve jat-
kaa stressaavan tilanteen kasittelya tyytyméatta ongelma- ja tunnesuuntautuneiden kei-
nojen tehottomuuteen vaikeissa elamantilanteissa. Tall6in merkityskeskeiset selviyty-
miskeinot aktivoituvat vahvistaen yksilon myonteisid tunteita seka niiden taustalla ole-
via kognitiivisia arviointeja. Merkityskeskeisten keinojen osalta ihmisen omilla usko-
muksilla, henkisilla ndkemyksilla, arvoilla ja eksistentiaalisilla tavoitteilla on merkittava

rooli. Tamén mukaan kokemuksiin voi liittyd myds myonteisia tunteita ja kokemukset
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voivat esimerkiksi kasvattaa henkisesti lisdten viisautta ja elaméan arvostusta. (Feldt —
Mékikangas 2010: 96—98.)

Edella mainittujen luokittelujen liséksi copingia voidaan luokitella edelleen moniulottei-
sesti. Hutri (2008) on koonnut 15 eri ndkdkulmaa, joihin kuuluu jo mainittujen lisaksi
toiminnalliset ja henkiset, aktiiviset ja passiiviset, akuutit ja pidemmaéan tahtayksen kei-
not, yleiset ja spesifit, laaja-alaiset ja kapea-alaiset, ensisijaiset ja avustavat, tietoiset ja
tiedostamattomat, helposti ja vaikeasti opittavat, nopeasti ja hitaasti vaikuttavat, hyvin
ja huonosti toimivat, yksil6lliset ja kollektiiviset keinot sek& autettavan ja auttajan selviy-
tymiskeinot. (Hutri 2008: 21—22.) Selviytymista voidaan luokitella myds alyllisesti, tun-
teellisesti, sosiaalisesti, luovasti, henkisesti ja fysiologisesti suuntautuneeseen selviy-

tymiseen (Monia keinoja selviytya vaikeasta elamantilanteesta n.d. ; Liite 1: 6).

Hutrin (2008) mukaan selviytymiskeinot voidaan luokitella my6s kolmen lahestymista-
van alle. Tilannetta voidaan valttaa, siihen voidaan vaikuttaa tai siihen voidaan sopeu-
tua. Esimerkiksi jos yhteistyd uuden tytkaverin kanssa ei suju, voidaan pyytaa vaihtoa
toiselle osastolle ja olla mahdollisimman véhéan tekemisissd tdman ihmisen kanssa.
Tama kuvastaa valttdmistapaa. Uuteen tydkaveriin voi my6s tutustua paremmin, neu-
votella ja pyrkid vaikuttamaan tyGkaverin asenteisiin ja kaytokseen, jolloin kyseesséa on
vaikuttamistapa. Vaihtoehtona on my6s sopeutua tilanteeseen esimerkiksi sietamalla
tilannetta ja suunnata huomio mukavampiin asioihin. Selviytymisprosessiin voi kuulua
erilaisten keinojen kokeilua eivatka naiden kolmen lahestymistavan keinot ole selvapiir-

teisid. Kaikkia néita tapoja voidaan tarvita ajoittain. (Hutri 2008: 47.)

4.3 Coping-keinojen tiedostaminen ja kehittdminen

Selviytymiskeinot ovat muuntuvia, opittavia ja kehittyvia. Selviytymiskeinojen johtaessa
myonteiseen lopputulokseen koituu siitd mydnteisid tunteita, kuten iloa ja helpotusta.
Selviytymiskeinot eivat kuitenkaan aina johda myodnteiseen lopputulokseen, silla ne
voivat olla myds toimimattomia ja seuraukset voivat olla hyvinvoinnin kannalta kieltei-
sid. (Feldt — Makikangas 2010: 95—96.) Haastavissa tilanteissa otamme kaytt66n
usein sellaisia selviytymiskeinoja, jotka ovat meille entuudestaan tuttuja ja kaytamme
niitd mekaanisesti, kuten olemme oppineet. Vaikka hama selviytymiskeinot olisivat ai-
koinaan toimineet hyvin, ne eivat valttamatta enaa taysin riitd. Copingin joustavuudes-

sa on kyse siita, kuinka joustavia olemme valitessamme ja soveltaessamme selviyty-
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miskeinoja. Toisinaan siis paremmin selviytydkseen tulisi |10ytdd uudenlaisia selviyty-

miskeinoja ja tehostaa vanhoja. (Hutri 2008: 45—46.)

Ihminen toistaa helposti samoja arjen rytmeja ja omasta voinnista huolehtiminen voi
karsia. Selviytyminen voi alkaa tapahtua automatisoituneiden keinojen varassa, jolloin
olisikin tarkeda pysahtya ja tarkastella tilannetta. Tybelamassékin voi esittdé itselleen
esimerkiksi kysymyksia "Voinko hyvin?" tai "Haluanko jonkin muuttuvan?" Talldin on
mahdollisuus huomata, jos ei ole tyytyvainen tilanteeseen ja kaipaa muutosta. Joskus
muutos vaatii my6s luopumista jostakin itselle tutusta. Se voi olla jokin konkreettinen
tapa, mutta usein se voi olla myds esimerkiksi olettamus, kuvitelma, uskomus, odotus,
mielipide tai ajatusrakennelma, jota pidamme itsestddnselvyytend ennen kuin kyseen-
alaistamme sen. Havahtuminen voi tapahtua rajun elamanmuutoksen myo6ta, mutta
yhta hyvin esimerkiksi itsetutkiskelun kautta, joka on yksi tie luopumiseen ja irti paas-
tamiseen. Hyvat rutiinit kuitenkin toimivat myds selviytymiskeinona, eika samat arjen
rytmit itsessédén ole pahasta. Hyvat rutiinit ovat tarkeitd psyykkisessa hyvinvoinnissa.
Ne estavat energiaa vievaa hajaannusta ja arjen kaaosta, lisddvat myonteista mielialaa
ja tuovat ennustettavuutta elamaan. Hyvat rutiinit kotona tukevat myoés tydssa jaksa-
mista. (Hutri 2008: 77—78, 96.)

Oma sisainen puhe ja itsensa ohjeistaminen ovat myos keinoja kasitella haasteita mie-
lessdan. Sisaiselld puheella keskustellaan itsensa kanssa haasteesta ja ohjeistetaan
itsed. Siin& on maarétietoinen ote, se pohtii eri nakdkulmia ja vaatii itsea toimimaan,
kun se on tarpeen. Siséisella puheella voidaan myos lohduttaa ja kannustaa itsea.
Tyobssa sisainen puhe voisi olla esimerkiksi sen toteamista, ettei pdése asiassa eteen-
pdin, ohjeistaa itsedan rauhoittumaan ja keskustelemaan esimiehen kanssa asian rat-
kaisemiseksi. Selviytymiskeinoissa on my®s hyva erottaa viisas valttaminen ja valtta-
minen. Tydssa valttaminen esimerkiksi voi nékyd vaikean asian kohtaamisessa tai
"asian lakaisemisessa maton alle". Ahdistavia ja pelottavia asioita ja tilanteita voidaan
pyrkia valttelemaan, vaikka ne olisi hyva kohdata eika valttely tuota toivottua tulosta.
Viisas valttely sen sijaan vaatii harkintaa ja talloin valtteleminen voi olla hyodyllista ja
tukea psyykkista hyvinvointia. Esimerkiksi on viisasta valttda ihmista, josta koituu pa-

haa itselle, antaa itselleen aikalisaa ja valttaa ylikuormitusta. (Hutri 2008: 80, 92.)

Riittava jamakkyys ja kyky sanoa ei auttavat pitamaan kiinni omista rajoista. Tydssa
tapahtuu asioita, jotka aiheuttavat paljon stressia, jolloin yhtena selviytymiskeinona on

pitdd "pad kylmana". Tama auttaa keskittyméén olennaiseen ja pitdmaan ylla mielen-
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rauhaa. TAma vaatii tavoitteen ja paamaaran selkiyttdmistd seka etenemista jarjestel-
mallisesti niitd kohti. Paéan kylmana pitamista voi soveltaa my0s muun muassa ura-
suunnittelussa, ristiriitatilanteissa ja suuren tydmaaran hallitsemisessa. TyOuran koke-
muksista my6s oppii. Kokemuksien prosessoiminen ja ikavienkin tunteiden kokeminen
ovat tarkeitd. Vahingosta viisastuneena voi osata reagoida seuraavalla kerralla onnis-
tuneemmin. (Hutri 2008: 98, 114, 118.)

Tyohon liittyy paljon tilanteita, jolloin tarvitsemme sosiaalista tukea. Sosiaalista tukea
voi saada tyOkavereilta, perheeltd, sukulaisilta, ystavilta, niin tutuilta kuin tuntemattomil-
takin. Lasnaolo, kuuntelu, ymmarrys, tunteiden jakaminen ja kannustaminen voivat
auttaa eri tilanteissa eri tavoin. Tydyhteisdssa kompromissien teko on tarpeellista, mut-
ta taito on myos oleellinen itsensa kanssa. Tama merkitsee sita, ettd lopputulos ei ehka
ole taydellinen, mutta ratkaisuun voi tyytya. Voi oppia, ettd hyvan lopputulokseen voi-
daan paasta monia eri reitteja, jolloin yhteistyd paranee, toimintaan jad enemman
energiaa ja tilannetta ei koeta niin uhkaavana. Tydssa kompromissien teko vaatii tasa-
painottelua, eikd kompromissia aina synny. Kuitenkin taito saada aikaan kompromissi
vaikeassa tilanteessa my6s kasvattaa itseluottamusta. (Hutri 2008: 109, 112.) Itseluot-
tamus on my0ds osa psykologista padomaa (Manka n.d).

Nykyaan tiedetdan, ettd selviytymiskeinojen kayttdé on moniulotteinen prosessi, johon
liittyy ympaériston vaatimukset, voimavarat seka persoonallisuuden tekijat, jotka suun-
taavat yksilon kognitiivista prosessia. Selviytymiskeinot liittyvat tunteisiin ja niiden saa-
telyyn stressiprosessissa. Keinoja voidaan oppia ja harjoittaa. (Feldt — Makikangas
2010:100.) Opinnaytetydomme toiminnallinen osuus perustuu coping-keinojen tiedosta-

miseen ja tietoisuuteen niiden kehittamismahdollisuuksista.

5 Koulutuspaiva tulevan tyéhyvinvoinnin tukemiseksi

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus on koulutuspaiva, joka on suunnattu Metropoli-
asta pian valmistuville sosionomiopiskelijoille. Taustalla vaikuttaa ajatus siitd, miten
tydssa voi tietoisesti selviytyd muutoksista ja haasteista, jotta tydssa uupumisen sijaan
yksilo voisi kokea tydssdan enemman tyon imua ja voida hyvin. Kasittelemme péaivan
aikana psykologista paaomaa seka coping-keinoja ja niiden tiedostamista tasta nako-

kulmasta.
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Esittelemme seuraavaksi toimintamme tavoitteet sekd kayttamamme menetelmat, jon-
ka jalkeen kerromme péaivan toteutumisesta sek& toiminnan arvioinnista ja palauttees-
ta. Tassd kappaleessa kaytamme lahteesta riippuen kouluttajista myods nimitysta "oh-
jaajat”. Nailla nimityksilla tarkoitamme tassa yhteydessa samaa.

5.1 Toiminnan tavoite

Koulutuspaivassdamme toteutetaan tavoitteellista toimintaa, jonka tarkoituksena on
edistaa osallistujien oppimista kasiteltavasta aiheesta. Koulutuksen suunnittelussa on
tarkedaa maaritella kohderyhma, tavoitteet ja sisallét sekd opetusmenetelmat. Arviointi
ja palaute tulee myos suunnitella. Niissa arvioidaan koulutusprosessia ja -tilannetta
seka osallistujien oppimista. Lisaksi voidaan saada tietoa koulutuksen ja kouluttajien
kehittamista varten. (Mykra — Haténen 2008: 7—8.)

Koko opinnaytetydmme lahtokohtana on valmistuvien sosionomien tulevan tydhyvin-
voinnin edistaminen. Keskitymme psykologiseen pddomaan seké psyykkisiin selviyty-
miskeinoihin voimavaraléhtdisesti ja ndkokulmamme on positiivinen psykologia. Sosi-
aalialan ty6 on koettu kuormittavaksi (Ruonti — Rantanen — Salo 2016) ja tarkoitukse-
namme on herételld tietoutta oman psykologisen padoman ja omien selviytymiskeino-

jen mahdollisuuksista tydhyvinvoinnin tukena.

Koulutuspaiva on luonteeltaan informatiivinen ja sen tavoitteena on aktivoida opiskeli-
joita Kiinnittdm&&n huomiota omaan itsetuntemukseensa tullen tietoisemmaksi omasta
psykologisesta paaomastaan ja erityisesti selviytymiskeinoistaan. Tavoitteenamme on
tuoda esiin myos naiden kehittamismahdollisuudet osana omaa tulevaa tydhyvinvoin-
tia. Valmistuvat opiskelijat ovat sosionomikoulutuksen pohjalta noviiseja uudella alalla
ja siksi valitsimme ryhmaan juuri heitd. Heilla ei ole kokemuksia "tyéhon leipaantymi-
sestd" ja he haluamme korostaa myds sitd, ettda tyontekijand voi vaikuttaa osaltaan

omaan tydhyvinvointiinsa.

Positiivisessa psykologiassa tytssa uupumustekijéiden sijaan jaksamista tarkastellaan
tyon imun ndkokulmasta. Siind yksild voi kokea aitoa innostusta ja tyoniloa. Yksilén
voimavarat, kuten psykologinen pddoma, mahdollistaa tydn imun kokemista ja auttaa
kohtaamaan haasteita. (Manka — Manka 2016: 41, 69; Juuti — Salmi 2014: 228; Ha-
kanen 2017.) Taten yksilon vahvistaessa omaa psykologista padomaansa han voi hel-

pommin kokea tydssaan tyon imua. Painotamme toiminnassamme sita, ettéd nakokul-
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mamme on voimavaraldhtéinen ja viitekehyksend toimii positiivinen psykologia, eli
emme kasittele asiaa esimerkiksi kriisindkokulmasta. Tuomme selviytymiskeinojen mo-
ninaisuuden esiin ja tavoitteenamme on myds pohtia toiminnassa, kuinka psykologinen
padoma vaikuttaa esimerkiksi selviytymiskeinojen valintaan. Toimintamme keskidssa
on itsetuntemuksen lisddminen itsedan kuunnellen, itsenaisesti reflektoiden seka omia
selviytymiskeinoja pohtien. Seka psykologinen pddoma etta coping-keinot liittyvat sii-

hen, millaisia keinoja ja voimavaroja yksilélla on kohdata haasteita.

Pyydamme liséksi palautetta siitd kokevatko valmistuvat sosionomit téllaisten asioiden
esille ottamisen hyddyllisena ja tayttyyko tavoitteemme. Emme kerro opiskelijoille oike-
asta tai vaarasta tavasta kayttaa coping -keinoja, vaan tavoitteenamme on tuoda aihe-
piiria lahemmaksi opiskelijoiden arkea, jotta naita asioita voitaisiin hyddyntaa tulevassa
tydelamassa. Sosionomin tydssa ollaan tekemisissa tunteiden kanssa. Haastavia tilan-
teita voi syntya, ja on tarkeaé, etta tyontekijalla on olemassa tietoisuus siita, miten naita
tilanteita voi kohdata ja kasitellda. Tama tukee myos tydhyvinvointia ehkaisemalla tyos-
sa uupumista, koska tyén kuormittavuus voi vahentya vahvan psykologisen paaoman

ja toimivien coping-keinojen kautta.

Selviytymiskeinojen tunnistaminen on osa ihmisen itsetuntemusta. Itsetuntemusta voi
oppia, harjoitella, kokeilla ja tutkia ja sita opitaan niin kuuntelemalla itse&&n kuin vuoro-
vaikutuksessa toisten kanssa (Toivakka — Maasola 2011: 24—27). Taméan perusteella
teemme opinnaytetydstamme toiminnallisen, jolloin aihetta voidaan kasitella seka itse-
naisesti reflektoimalla, ettd enemman myods yhdessa. Tavoitteenamme on heratella

tietoutta naista asioista, kaynnistaa ajatusprosesseja ja jakaa ajatuksia keskustellen.

5.2 Valitut menetelmét koulutuspaivaan

Opetusmenetelmét ovat olennaisia koulutuksen suunnittelussa ja toteutuksessa. Niiden
valinnassa tulee huomioida muun muassa koulutuksen tavoitteet, aihe ja ymparisto.
Osalllistujia arvostava ja huomioiva kouluttaja voi luoda hyvén, aktivoivan ja vuorovai-
kutteisen ilmapiirin opetusmenetelmiin. (Mykrd — Haténen 2008: 9.) Ohjaajalla on tar-
kea rooli ryhméassa ja oppimisessa. Etenkin ystavalliseksi ja ymmartavaiseksi koetulla
ohjaajalla, joka ei dominoi tilannetta vaan esimerkiksi rohkaisee ryhmalaisia osallistu-
miseen, voi olla merkittdva vaikutus muun muassa ryhmaldisten aloitteellisuuteen ja
luovuuteen. Liséksi ohjaajan tunnetila vaikuttaa ryhmé&éan. (Rogers 2004: 73—75.)

Olemme valinneet menetelmat siten, etta paivan aikana osallistujille sek& annetaan
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tietoa ettd heita osallistetaan aktiivisesti kasittelem&én tietoa niin itsenaisesti kuin kes-
kustellenkin. Paivassamme painottuu itsenainen tydskentely, koska aihe on hyvin hen-
kilokohtainen ja siina tarvitaan itsetuntemuksen havainnointia. Liséksi koulutuspéivas-

samme on vuorovaikutuksellisuutta.

5.2.1 llmapiirin luominen ja lammittelyvaihe

KiinnitAmme huomiota koulutuspaivan ilmapiirin ja tunnelman luomiseen seké ohjaajien
ja osallistujien keskindiseen vuorovaikutukseen. Olemme suunnitelleet huolellisesti
oppimisympariston. Siihen kuuluu muun muassa fyysisen ympariston suunnittelu, ryh-
ma- ja roolijaoista sopiminen, aikataulusuunnitelma, esitys- ja arviointitavan suunnitte-
lu, opiskeluaineiston valinta ja materiaalien hankinta. Ympariston on hyva olla mahdol-
lisimman aito, joten perinteinen luokkahuone aina ei toimi optimaalisesti. (Leppilampi
— Piekkari 2001: 15.) Paivélle on varattu pieni ja rauhallinen aistihuone. Luokassa ei
ole pulpetteja, tuoleja, tietokonetta tai valkokangasta, vaan séakkituolit ja liitutaulu. Sak-
kituolit asettelemme rinkiin, joka mahdollistaa yhteisen tilan kokemuksen ja keskustelun
erilaisessa ilmapiirissa kuin perinteisessa luokkahuoneessa. Lisaksi olemme varanneet

aamupalaa ja kahvia rentouttamaan ilmapiirid ja tuomaan hyvaa tunnelmaa.

Oppimisen aloituksella on tarke& merkitys oppimisen ja vuorovaikutuksen kaynnistymi-
sessa (Mykrd — Hatonen 2008: 11). Oppimistilanteen aloitukseen kay hyvin lammitte-
lyvaihe, joka irrottaa osallistujat edellisesta tilanteesta ja orientoi uuteen tilanteeseen ja
lAsndoloon. Lammittely toimii osana motivointia ja siind luodaan mukava ilmapiiri.
Lammittelyharjoituksella voidaan ohjata osallistujat tulevaan teemaan. Musiikki ja ren-
toutus auttavat kokemaan alkavan tilanteen miellyttavana. (Leppilampi — Piekkari
2001: 16.) Kaytamme vuorovaikutusta korostavaa aloitusta, jotta osallistujien ja koulut-
tajien yhteistyd lahtee liikkkeelle hyvissd merkeissa ja tydskentelyilmapiiri helpottaa ak-
tiivista osallistumista. Aloituksessa voidaan myds tutustua toisiin jannityksen laukaise-
miseksi ja oppimisen mahdollistamiseksi. Vuorovaikutteisia aloitustapoja on monia,
joista kaytdmme vélineena taidekortteja. Koulutuksen aloitukseen kdy hyvin myds ko-
konaisuuden hahmottaminen opittavasta asiasta. (Mykr& — Haténen 2008: 11—12;
14.)
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5.2.2 Luento ja kirjoittaminen

Luento toimii menetelmé&na hyvin, jos halutaan laajentaa osallistujien tietopohjaa. Luen-
toa voidaan suunnata ajattelua aktivoivaksi ja kouluttaja voi mahdollistaa tilan opittujen
asioiden pohdinnalle, jolloin osallistujasta tulee tiedon vastaanottajan lisaksi aktiivinen
tiedon kasittelija. Luento voi olla seka yksisuuntaista luennointia etta aktiivista pohdin-
taa. Kuuntelijoiden tarkkaavaisuus voi laskea jo 15-25 minuutin jéalkeen, joten pidem-
massa yhdensuuntaisessa luennoinnissa on kannattavaa antaa vélissd mahdollisuus
aktiivisesti pohtia kasiteltyja asioita. (Mykra — Hatonen 2008: 25.) Aktiiviseen pohdin-
taosioon yhdistamme my0s menetelm&na kirjoittamisen. Kirjoittamalla oppimisessa
osallistujat kasittelevat tietoa aktiivisesti ja se auttaa aiemman tiedon kayttdon otossa
seka yhteyksien muodostamisessa. Kirjoittamalla voidaan myds havainnollistaa opitun
teoriatiedon ja omien kokemuksien yhteytta. Kirjoittaminen vaatii keskittymista ja edes-
auttaa oppimista seké reflektiota. (Mykrd — H&tbnen 2008: 70.) Jaksotamme luentoa
siten, etta véleissé on pohdintaosioita, jotka olemme nimenneet coping-hetkiksi. Koko-
amme osallistujille kansiot, jotka toimivat tukena luennon tiedon kokonaisuuden hah-

mottamisessa seka pohdintaosuuksissa Kirjoittamisen pohjana.

Paivassamme on kolme coping-hetkea eli pohdinta- ja itsereflektiohetked, jonka aikana
kdannytaan sisaanpain ja havainnoidaan omia coping-keinoja. Reflektio on oman ajat-
telun ja toiminnan pohtimista seka aktiivista itsearviointia muun muassa omista kasityk-
sista, uskomuksista ja tietamisen muodoista (Leppilampi — Piekkari 2001: 10). Taus-
tamusiikki toimii myds osana itsenaista tydskentelyd. Musiikki auttaa kokemaan tilan-
teen miellyttavana (Leppilampi — Piekkari 2001:16), aktivoi ja stimuloi aivoja vahvasti
muun muassa tunteiden ja kognitioon liittyvilla alueilla parantaen tarkkaavaisuutta ja
mahdollisesti helpottaen oppimista (Musiikki on aivojen supervoima n.d). Lis&ksi mu-
siikki rentouttaa ja toimii coping-menetelmana stressia vastaan seka lisda tietoisuutta
minuudestamme. Musiikkia kuunnellessa on mahdollista "poistaa arkisia kahleita" luo-

den lisda liikkumatilaa ajatuksille ja emootioille. (Vartiovaara 2006.)

5.2.3 Opetuskeskustelu

Koulutuspaivdssdmme on my6s osana vuorovaikutuksellisuus. Menetelm&né on ope-
tuskeskustelu, jossa vuorovaikutuksella pyritdan edistdm&an oppimista. Se on keskus-
telua koulutuksen tavoitteiden suuntaisesti. Aiheen tulee olla jollain tavoin tuttu osallis-

tujille. (Mykra — Haténen 2008: 30—31.) Taman vuoksi kdytdmme opetuskeskustelua
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paivan toisessa osiossa, kun aihe on jo tullut tutuksi. Opetuskeskustelulla syvennamme

aihetta.

Itsetuntemuksen lisddmiseen vaikuttaa myds muut ihmiset. ltsemme tuntemiseen ja
ymmartamiseen tarvitsemme muitakin ihmisia, joilta saamme palautetta ja joiden kautta
peilaudumme (Toivakka — Maasola 2011: 20.) Keskusteluun motivoiminen on tarkeda
ja kouluttaja ohjaa sité vuorovaikutteisuuteen. Tahan sopii esimerkiksi avoimet kysy-
mykset. Keskustelulla tulee olla mydnteinen ja hyvaksyva ilmapiiri ja keskustelu etenee
vaiheittain aloituksesta, asian selvittely- ja jasentamisvaiheen kautta yhteenvetoon.
Kouluttaja voi tuoda keskusteluun selvittely- ja jasentamisvaiheessa informaatiota ja
ideoita, laajentaa esille tulleita naktkulmia ja yhdistaa asioita kokonaisuuksiksi. (Mykra
— Hatdnen 2008: 32—34.)

Tilanteessa vuorovaikutusta voidaan edesauttaa esimerkiksi tiedon ja ymmartamisen
tarkennuksella ja asian edelleen kehittdmisella yhdessa keskustellen. Kouluttajan luo-
mat rakenteet ja olosuhteet luovat hyvat puitteet télle. Vuorovaikutteisuuden toteutumi-
seen voidaan yrittda vaikuttaa esimerkiksi istumajarjestykselld, pdytien puuttumisella ja
aanenkaytolla. (Leppilampi — Piekkari 2001: 13.) Opetuskeskustelussa toimii hyvin
esimerkiksi puoliympyraén asettautuminen. Kouluttajan tulee olla aito, hyvaksyva ja
tasavertainen. Vahvan auktoriteettiaseman ja luokan edessa esittamisen sijaan pa-
remmin toimii se, jos kouluttaja istuu tasavertaisena keskustelijana osallistujien kanssa.
(Mykrd — Haténen 2008: 31, 33.) Koulutuspaivdssamme perinteisen Powerpoint -
esityksen ja ohjaajien luokan edessa esittdmisen sijaan ohjaajat ja tarkkailija istuvat

sakkituoleilla ringissa osallistujien kanssa.

5.3 Paivan kulku

Jarjestimme toiminnallisen osuuden Sofianlehdon Metropolian yksikdssa. Laitoimme
ilmoituksen koulutuspaivasta valmistuvien sosionomien Facebook-ryhméan. Koulutus-
paivia oli yksi ja mukaan mabhtui viisi opiskelijaa. Varattu aika paivélle oli kello 10-16.
Paatimme yhden koulutuspaivan riittavan yhdelle ryhmalle, silla sen aikana teoriaa
ehdittaisiin kdymaan lapi ja tehda harjoituksia tavoitteidemme mukaisesti. Tarvitsimme
rauhallisen ympariston sek& pienen ryhman, silla aihe ja siihen liittyva toiminta vaati
yksilélta sisddnpainkaantymistd, keskittymista, introspektiota ja itsereflektiota. Myds

hetket, joissa keskustellaan, on hyva olla rauhallisia ja tiiviitd mahdollistaen syvemman
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yhdessa prosessoinnin, sek& luonnollisen vuorovaikutuksen osallistujien ja ohjaajien

valilla. Paivaéan ilmoittautui mukaan kolme osallistujaa.

Paiva oli jaettu osioihin. Aloitimme paivan alustuksella klo 10. Osallistujat valitsivat
paikkansa, kun kerroimme keitd olemme ja missa rooleissa olemme koulutuspaivassa.
Taméan jalkeen tarkkailija meni rooliinsa ja ohjaajat aloittivat lammittelyvaiheen. Lam-
mittelyharjoituksena kaytimme Ateneumin taidepakkaa. Pakan kortit oli levitetty val-
miiksi lattialle, josta kukin sai ottaa kortin omasta aamun tunnelmastaan ja paivan odo-
tuksista. Ohjaajat aloittivat, koska nain halusimme osoittaa, ettei tarvinnut kertoa mi-
taan henkilokohtaista tai raskasta. Aloituksessa ohjaajat esittelivat myds paivan tarkoi-
tuksen, rakenteen ja sisallon. Kokonaisuuden hahmottaminen opittavasta asiasta toimii
hyvin aloituksessa jasentden aihetta (Mykra — Haténen 2008: 14). Ohjelma oli myos
kirjattuna koko paivan ajan kokonaisuutena liitutaululle, jotta osallistujat pystyivat hah-

mottamaan paivan kulkua ja kokonaisuutta paremmin.

Paivan alussa osallistujille jaettiin coping-kansiot, joihin olimme koonneet sisaltéa (Liite
1:1—9) ja jota osallistujat saivat itse péaivan aikana taydentdd. Kansioon ja luento-
osuuksiin yhdistimme tietoa ja harjoituksia eri lahteistd. Kansio toimi luennoinnin, poh-
diskelun, kirjoittamisen ja kokonaisuuden hahmottamisen tukena. Kansioon tuli paivan
mittaan taytetta ja ne jaivat osallistujille itselleen paivéan jalkeen. Ne olivat henkilokoh-
taisia, eika sisaltéa tarvinnut jakaa missaan vaiheessa muille. Kaksi meista toimi pai-
van ohjaajina ja kouluttajina, joilla oli vetovastuu. Kolmas meista toimi tarkkailijana,
joka ei osallistunut toimintaan tai keskusteluun, vaan tarkkaili ennalta méaaritettyja ele-
mentteja. Tarkkailijan tavoitteena oli arvioida koulutuksen kokonaisuuden toteutumista
seuraavien elementtien pohjalta: yleisen ilmapiirin tarkkailu, aikataulussa pysyminen,
ohjaajien ja osallistujien vuorovaikutuksellisuus ja lasnaolo, ohjaajien toiminnan tarkkai-
lu ja asiakokonaisuuden hallinta seka asiasisallon looginen eteneminen. Taten pys-
tyimme reflektoimaan paremmin yhdessa toiminnan toteutusta jalkikateen. Osallistujat
saivat tiedon, ettei heidan toimintaansa arvioida. Tarkkailija istui ohjaajien ja osallistu-
jien kanssa samassa ringissd, mutta ei tasta eteenpain osallistunut paaasiallisesti toi-

mintaan.

Ensimmaisessé osiossa kéasittelimme psykologista padomaa ja johdantoa copingiin
luento- ja kirjoitusmenetelmalld. Luennoimalla voidaan laajentaa tietopohjaa ja suunna-
ta ajattelua aktivoivaksi. Opittujen asioiden pohdinta mahdollistaa sen, etté tiedon vas-
taanoton liséksi sita voidaan myos aktiivisesti kasitella. (Mykra — Héatonen 2008: 25.)

Kerroimme, ettd opinnaytetydmme lahtokohtana on ajatus valmistuvien sosionomien
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ty6hyvinvoinnista. Avasimme tassa vaiheessa Mankan voimavaraldhtdisen tyohyvin-
vointimallin keskittyen yksilon osaan omasta tyohyvinvoinnistaan. Mankan mallin mu-
kaisesti oleellista on psykologinen pddoma ulottuvuuksineen, joita ovat optimismi, sin-
nikkyys, toiveikkuus ja itseluottamus (Manka—Manka 2016: 159). Korostimme myos
sita, miten psykologinen pddoma nakyy erityisesti muutostilanteissa (Manka — Larjo-
vuori — Tammi 2014: 44). Taten tyontekijan muutosten ja haasteiden kohtaaminen

riippuu oman psykologisen padoman ulottuvuuksien vahvuudesta.

Tasta jatkoimme johdannolla selviytymiskeinoihin (coping), jotka tulevat myds esiin
muutos- ja haastetilanteissa. Maarittelimme copingin ja perustelimme psykologisen
paaoman ja selviytymiskeinojen yhteytta sekd annoimme esimerkkeja miten psykologi-
sen paaoman vahvuus voi vaikuttaa muun muassa selviytymiskeinojen valintaan. Esi-
merkiksi jos henkild kokee negatiivisen muutoksen tydymparistéssaén, vahvan opti-
mismin omaava voi valita helposti yhdeksi omaksi selviytymiskeinokseen mydnteisten
asioiden muistelun ja Kiinnittdd huomionsa niihin asioihin tydympéristdssa ja tydssa,

mitk& edelleen ovat hanelle mielekkaita.

Taméan jalkeen annoimme ensimmaisen tehtavan "Selviytymiskeinojen varasto”, johon
kerattiin itselle ominaisia selviytymiskeinoja (Hutri 2008: 43; Liite 1. 3). Tahan tehta-
vaan palattiin pitkin koulutuspaivaa siten, etta tarkoituksena oli tdydentaa varastoa aina
syvemmalle mentaessa eri coping -keinoihin. Tata kautta tietoisuus omista coping-
keinoista mahdollisesti myos lisdéntyy. Luennon valissé oli kaksi henkilokohtaista itse-
reflektiohetked eli coping-hetke&. Avasimme osallistujille coping-hetken idean ja koros-
timme vield, ettd lahtékohtanamme on positiivinen psykologia ja voimavaraléhtbisyys
itsetuntemuksen ja tyéhyvinvoinnin edistamisessa, eika tarkoituksena ole tassa paivas-
sa kayda lapi elaman kriisitilanteita vaan padpainona on tyéhyvinvointi ja tydpahoin-
voinnin ennaltaehkdiseminen. Koska itsetuntemusta oppii itsedén kuuntelemalla ja ref-
lektoimalla (Toivakka —Maasola 2011: 20), olemme luoneet olennaiseksi osaksi toi-
mintaamme nama coping-hetket. Niiden aikana taustalla soi rauhallinen instrumentaa-
linen musiikki ja kukin tyoskentelee itsendisesti kirjoittaen selviytymiskeinojen varas-
toon keinojaan. Kirjoittaminen havainnollistaa opitun teoriatiedon ja omien kokemuk-

sien yhteytta seka edesauttaa oppimista ja reflektiota. (Mykr&d — Hatonen 2008: 70).

Ensimmaisessa coping-hetkessa tarkoituksena oli ilman varsinaisia esimerkkeja aluksi
miettid "kylmiltdan" omia selviytymiskeinoja. My6s omaa psykologista padomaa pystyi

jo pohtimaan tassa vaiheessa. Taman jalkeen ohjeistimme katsomaan kansion seuraa-
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vaa sivua, jossa oli lueteltu esimerkkeja selviytymiskeinoista (Liite 1: 4). Esimerkeista
osallistujat saattoivat huomata havainnoineensa jotain samoja keinoja seka oivaltaa
esimerkkien pohjalta niita, joita ei tullut mieleen. Téasté jatkoimme copingin moniulottei-
suuteen. Esittelimme, miten eri tavoin copingia on luokiteltu. Lopetimme péivan en-
simmaisen osion toiseen coping-hetkeen, jossa osallistujat pystyivat taydentamaan
"Selviytymiskeinojen varastoa" ja halutessaan esimerkiksi luokitella omia keinojaan eri

tavoin uuden informaation ja oivalluksiensa pohjalta.

Paivan toinen osio syvensi copingia ja sen tarkoitus oli olla keskustelevampi kuin en-
simmaisen osion. Itsereflektion lisaksi tarkoituksena oli jakaa ajatuksia myos yleisella
tasolla, jolloin kaytimme opetuskeskustelumenetelméaé. Toisen osion aluksi kaytiin lapi
"Kolme tieta selviytymiseen": Valttaa, vaikuttaa ja sopeutua, joista kerroimme aiemmin
sivulla 12. Tassa linkitettiin ajatuksia myos psykologiseen padomaan suhtautumistavan
valinnassa ja ohjaajat pyrkivat virittamaan aiheesta keskustelua. Taman jalkeen lah-
dimme enemman keskustelevalla otteella kdymaan lapi Hutrin (2008) esittelemia tar-
keita selviytymiskeinoja (Liite 1: 7). Moni keino meni limittain toistensa kanssa ja vaikut-
ti olevan hyvin samankaltaisia, joten teimme valintaa siten, etta esittelimme kymmenen

mahdollisimman erilaista keinoa.

Keinot, jotka valitsimme ovat pysahtyminen ja tilannetarkastukset, luopuminen ja irti-
paastadminen, sisdinen puhe ja itsensa ohjeistaminen, viisas valttdminen, hyvat rutiinit,
paan kylmana pitdminen ja olennaiseen keskittyminen, sosiaalisen tuen etsiminen,
kompromissit, jamakkyys ja ei:n sanominen sek& vahingosta viisastuminen ja koke-
muksesta oppiminen (ks. 13 — 14; Liite 1: 7). Aluksi avasimme kerrallaan yhden kei-
non, josta keskusteltiin, jaettiin mielipiteita ja keksittiin esimerkkeja yhdessa osallistu-
jien kanssa. Keinoja myos yhdisteltiin toisiinsa keskustelussa. Pystyimme myds liitta-
maan keinoja kokonaisuudessaan itsetuntemukseen seka psykologiseen paaomaan ja
resilienssiin. Esimerkiksi vahingosta viisastuminen ja kokemuksesta oppiminen liittyy
my0s resilienssiin, silla yksilon aiemmat kokemukset auttavat selviytymaan seuraavis-
sa tilanteissa paremmin (Mitd on resilienssi? n.d). Hyva itsetuntemus mahdollistaa
omien rajojen paremman tuntemisen ja sen, ettd kykenemme toimimaan itsellemme
sopivammalla tavalla tuntien iloa ja innostusta omista toimistamme (Toivakka — Maa-
sola 2011: 19—20). Tama liittyy vahvasti esimerkiksi jamakkyyteen, ei:n sanomiseen,

tilannetarkistuksiin ja myonteiseen itsenséa ohjeistamiseen.
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Toisen osion lopuksi kdaytimme menetelmana jalleen kirjoittamista opetuskeskustelun
pohjalta syntyneisté oivalluksista. Ohjeistimme coping-kansiosta I6ytyvan tehtavan 2:
"Né&in selviydyn" (Liite 1: 8). Kolmannessa coping-hetkessa "Selviytymiskeinojen varas-
toa" pystyi jalleen tdydentdmaan uusien keinojen ja havaintojen myota. Samalla sai
tyostaa “Nain selviydyn” -tehtédvaa. Coping-hetkien tarkoitus eteni loogisesti: Ensim-
maisesséa hetkessa pohdittiin ja palautettiin mieleen omia tiedossa olevia keinoja. Toi-
sessa taydennettiin varastoa luennon pohjalta ja kolmannessa yha taydennettiin varas-
toa opetuskeskustelun oivallusten pohjalta seka sijoitettiin keinoja mielessaan konk-

reettiseen tilanteeseen "Nain selviydyn" -tehtavan avulla.

Lopetuksessa keskustelimme suullisesti omista tunnelmista ja odotusten toteutumises-
ta, jonka jalkeen osallistujat tayttivat palautelomakkeet paivasta. Palautelomakkeen
kysymykset olivat huolellisesti mietitty siten, ettd ne kiinnittdvat huomiota erityisesti
osallistujien paivastd saamaansa hyoétyyn ja oivalluksiin. Nain saimme tietda, oliko ta-

voitteemme toteutunut paivan aikana. Ohjaajat kokivat paivan onnistuneeksi.

5.4  Arviointia tarkkailijan nakékulmasta

Tarkkailijalle maaritettiin etukateen tarkkailun ja huomioinnin kohteet. Kohteena oli ylei-
sen ilmapiirin tarkkailu, aikataulussa pysyminen, ohjaajien ja osallistujien vuorovaiku-
tuksellisuus ja lasnaolo, ohjaajien toiminnan tarkkailu ja asiakokonaisuuden hallinta
seka asiasisallon loogisuuden huomiointi. Kohteet oli maaritelty siten, etta voimme jal-
kikateen reflektoida laajemmin toimintaamme. Tarkkailija seurasi ohjaajien ja osallistu-

jien vuorovaikutusta ottamatta juurikaan kantaa paivan kulkuun tai teemojen sisaltéon.

llmapiirin tarkkailulla tarkoitamme yleistd tunnelmaa paivan aikana ja mahdollisia muu-
toksia siind. Tarkkailijan nékdkulmasta tunnelma muodostui l[Ampimaksi ja intiimiksi,
johtuen mahdollisesti osittain osallistujien vahaisestd maarasta ja tilan ominaisuuksista
itsessaan (pieni tila, sakkituolit, kankailla verhoillut seinat). Pyrimme tekemaéan paivasta
rennon ja valittbman, joka tuntui onnistuneen hyvin. Aamiaisen ottaminen paivan alus-
sa loi rentoa ilmapiirid, johon pyrimmekin. limapiiri pysyi lapi koko paivan ammatillisena
eika esille noussut esimerkiksi liian raskaita teemoja tai ajatuksia, joista olisi ollut han-
kala paasta eteenpdain. Ensimmaisen osion tunnelma vaikutti hieman virallisemmalta ja
jannittyneemmalta kuin toisen osion, jolloin vuorovaikutusta ja juttelua oli enemman.
Koska péaiva jarjestettiin ensimmaista kertaa, aikaisempaa kokemusta aikataulusta tai

sen toimivuudesta ei ollut. Kaytanté kuitenkin osoitti, ettd toiminnalle varattu aika ol
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riittdva ja aikataulussa pysyttiin tarkoituksenmukaisesti. Jos osallistujia olisi ollut
enemman, olisi paivad mahdollisesti venynyt pidemmaksi keskustelun ollessa runsaam-

paa.

Valitut menetelméat tuntuivat toimivan hyvin. Osallistujat vaikuttivat vilpittomasti kiinnos-
tuneilta paivan aiheesta ja sisallosta. Yksi keskeisimmista tarkkailun kohteista oli ohjaa-
jien toiminta, vuorovaikutuksellisuus ja lasnaolo. Tarkkailjan mukaan ohjaajat ottivat
roolinsa paivan vetajina hyvin haltuun ja osallistujat ottivat automaattisesti perinteisen
kuuntelijan roolin. Tarkkailija huomioi, ettd ohjaajat seka sanallisesti ettéa sanattomasti
tukivat ja taydensivat toisiaan, joka kertoi siitd, ettd aiheeseen oli perehdytty ja vuoro-
vaikutus toimi. Osallistujat vaikuttivat olevan myds selvasti innoissaan, kun ohjaajat
antoivat paivan mittaan taytettavat coping-kansiot heille. Osallistujat olivat my6s hyvin
keskittyneitd ja ajatustydskentelyssa tiukasti kiinni, kun ohjaajat antoivat ensimmaisen
itsendisen tehtavan heille. Tasta tarkkailija pystyi paattelemaan, etta suunnittelemam-

me toteutus oli toimiva ja mielenkiintoinen.

Toisessa osiossa ilmapiiri oli hieman vapaampi ja keskustelua syntyikin paljon enem-
man. Erilaiset selviytyjatyypit herattivat paljon keskustelua ja jonkin verran myds avoin-
ta itsereflektiota osallistujien keskuudessa. Paivan loppupuolella lapikaydyt "tarkeat
coping-keinot” herattivat myds paljon keskustelua, pohdintaa ja erilaisia esimerkkeja.
Tilanteita kaytiin suullisesti paljon lapi ja myds sosionomin mahdollisia ammatissaan
kohtaamia haastavia tai stressaavia tilanteita nostettiin esille. Nain ollen myds ammatil-
lista reflektiota saatiin aikaiseksi, mik& oli paivan tavoitteiden kannalta keskeinen asia.
Paiva oli onnistunut, asiakokonaisuudet olivat jarkevasti ja loogisesti suunniteltuja.
Olimme aluksi suunnitelleet, ettd olisimme ottaneet paivan lopuksi uudelleen Ateneu-
min taidepakan kayttéon ja kysytty osallistujilta heidan tunnelmiaan paivan paatteeksi.
Tama ei kuitenkaan tuntunut tarkoituksenmukaiselta paivan lopussa, koska ajatuksia ja
tunnelmia oli jo kayty lapi. Tilanteet ohjatuissa toiminnoissa voivat elaa ja sille on an-

nettava mahdollisuus.

5.5 Palaute osallistujilta

Suunnittelimme myds osallistujille annettavan palautelomakkeen (Liite 2), jolla halu-
simme kerata osallistujien ajatuksia ja tunteita paivan sisallésta. Kysymykset olivat
suunniteltu siten, ettd saamme vastauksista tietoa, miten tavoitteemme onnistui osallis-

tujien mielestd ja miten he voisivat soveltaa oppimaansa jatkossa. Palautelomake tay-
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tettiin anonyyminé. Palautelomake on hyvin tarke& osa opinndytetydmme oppimispro-

sessia ja itsearviointiamme.

Ensimmaisessa osiossa pyysimme palautetta ohjaajien toiminnasta, silla halusimme
tietédd, miten osallistujat olivat kokeneet koulutustilaisuuden, luennon esittdmisen laa-
dun ja vuorovaikutuksen ohjaajien kanssa, jotta pystyimme arvioimaan toimintaamme
niin tarkkailijan kuin osallistujien ndkékulmasta. Osallistujien mielesta ohjaajien ulosanti
oli selkedd, paivan sisaltd oli selkedsti suunniteltu, ohjaajat olivat tutustuneet aihee-
seen kattavasti ja he taydensivat toisiaan. Toisaalta palautetta annettiin myds niukoista
lahteiden kaytosta ja siita, etta koska aihe ei ole yksinkertainen, ei siitéa hirvean yksin-
kertaista kokonaisuuttakaan saa kasattua. Tehtavasta oltiin kuitenkin suoriuduttu hyvin.

Tarkkailijan lasnaolo koettiin neutraaliksi.

Kolmas kohta sisélsi asiasisallén arviointia. Kysyimme johdonmukaisuudesta, selkey-
destda, hyodyllisyydesta ja paivan kiinnostavuudesta. Kysymyksen tavoitteena oli selvit-
taa koko toiminnan tavoitteen onnistumista, eli koettiinko asiasisallot hyddyllisind ja
olimmeko valinneet asian esittdmiseen ja oppimiseen toimivia menetelmid. Osallistujien
mukaan pdaiva eteni loogisesti ja sisaltd oli johdonmukainen. Liitutaululle kirjoitettu pai-
van ohjelma sai erityismaininnan, silla se jasensi paivaa entisestaan. Asiasisaltd koet-
tiin myds selkedksi ja kansantajuinen ulosanti nostettiin esiin. Osallistujat kokivat pai-
van myos hyodyllisend ja tarkeand. Koettiin, etta paivan teemoista on tarkeaa puhua
omaa hyvinvointia ajatellen ja aina voi oppia uutta. Asiasisaltd koettiin myds kiinnosta-
vana. Ty6hyvinvointi nostettiin palautteessa esille tarkeana asiana ja coping-keinot sitéa

tukevana. Kirjoitustehtavat herattelivat ja saivat ajatuksen liikkeelle.

Seuraavana arviointikohteena oli osallistujille annettu kansio, jota he paivadn mittaan
tayttivat itsenaisesti aina uusia coping-keinoja lapikaytyamme. Halusimme tietaa osal-
listujien mielipiteen kansion kaytettdvyydesta oppimisvalineenda, sen innovatiivisuudes-
ta seka ajatuksia mahdollisesta jatkokaytosta. "Jatkoon ja kayttéon, ehdottomasti!” ol
yksi kommentti, "Rakastan tata kansiota!” kertoi toinen. Jatkokayttoa eras osallistuja oli
jo suunnitellutkin paivan aikana, kansio haluttiin ottaa mukaan osallistujan omaan "me-
netelmien tyokalupakkiin”. Toinen suunnitteli soveltavansa kansiota tulevaisuudessa.
Viimeiseksi kysyimme, kokivatko osallistujat oppineensa jotain uutta ja oliko heilla ke-
hittdmisideoita tai muuta yleista palautetta. Taman kysymyksen tavoitteena oli selvittaa
osallistujien kokemaa hyotya seka heille mieleen tulleita kehittamisideoita. Halusimme

selvittaa, mita olisimme voineet tehda toisin osallistujien mielesta. Paivan sisalté koet-
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tiin hyvana kertauksena ja myds uusia asioita oli tullut vastaan. Paiva koettiin hyodylli-
senéd kokemuksena tulevaisuutta ajatellen. Kehittamisideaksi annettiin ajatus siita, etta
yhteista jakamista ja reflektointia voisi olla enemmankin, silla se auttaisi jAsentamaan
opittua vield selkedmmin. Saimme myds kiitosta herkullisesta aamupalasta ja yleisesta

rennosta tunnelmasta.

Kaiken kaikkiaan palaute oli positiivista ja kannustavaa. Palaute koulutustilaisuuden
kokonaisuudesta oli yhteneva tarkkailijan huomioiden kanssa. Tavoitteenamme koulu-
tuspaivalle oli yksinkertaisimmillaan heratella tietoutta kasittelemistdmme asioista, akti-
voida ajatuksia ja tuoda mahdollisesti uusia nakoékulmia keskustellen esiin. Paivan ai-
kana ja palautteen perusteella koimme onnistuneemme tassa. Tavoitteenamme oli
aktivoida osallistujia kiinnittdmé&an huomiota omaan itsetuntemukseensa ja herattaa
tietoisuutta omasta psykologisesta padomasta ja erityisesti selviytymiskeinoista tule-
vaisuuden tydn haasteita ajatellen. Vastauksista paattelimme, etta valitsemamme me-
netelmat olivat olleet sopivia ja osallistujat olivat oppineet uutta ja saaneet myés mah-
dollisesti tyokaluja tulevaa tyohyvinvointia varten. Myoés tarkoituksenmukaisen ilmapiirin

luomisessa oli onnistuttu.

6 Pohdinta

Opinnaytetydmme on ollut pitka prosessi. Ryhmamme muodostui eraan toisen opinto-
kokonaisuuden ryhmatyon tiimoilta ja mietimme jo kevaalla 2017 aihetta opinnaytetyol-
lemme. Tybhyvinvointi on kiinnostanut meita kaikkia koko opiskelun ajan, joten se oli
looginen ja luonteva valinta opinnaytetydmme teemaksi. Alkuun ideoimme esimerkiksi
tybhyvinvointia tukevaa opasta valmistuville sosionomeille, tyhy-péivaa ja virkistysvii-
konloppua. Mietimme myos tutkimuksellista toteutustapaa, jossa olisimme kartoittaneet
tyohyvinvointiin liittyvia asioita. Tydhyvinvointi, yksilon nékokulma ja voimavaralahtoi-
syys ovat kulkeneet mukana koko prosessin ajan. Mutkien, vaiheiden ja mietiskelyn
kautta tyo l6ysi lopullisen muotonsa. Opinnaytetyon tekeminen oli mieluisaa, koska
aihettamme on tutkittu ainakin Suomessa suhteellisen vahan. Osaltaan tama lisasi

myds haastetta, koska lahdekirjallisuutta tyomme tueksi oli vélilla haastavaa l6ytaa.

Paakasitteidemme (psykologinen padoma ja coping) valilla huomasimme yhteyksia;
psykologisen paaoman ulottuvuudet optimismi, sinnikkyys, itseluottamus ja toiveikkuus

vaikuttavat esimerkiksi yksilon selviytymiseen tydssa ja taten selviytymiskeinoihin. Ta-
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man johdosta paatimme perehtyd syvemmin copingiin, tyéhyvinvoinnin kulkiessa mu-
kana taustalla. Yhteyksien huomaaminen oli innostavaa ja oivaltavaa, koska asiasta ei
olla puhuttu paljoa aiemmin, joten aiheemme tuntui tuoreelta. Koulutuspaivasta ei ollut
tarkoituksenmukaista jarjestaa perinteistd luentotyyppistad tilaisuutta Powerpoint-
esityksineen, mutta halusimme antaa osallistujille kuitenkin jotakin kirjallista materiaalia
oppimisen tueksi. Nain syntyi idea coping-kansiosta, jota osallistujat saisivat tayttaa ja
joka jaisi heille itselleen. Oivalsimme kirjoittamisen menetelmén toimivan hyvin paivas-

samme. Kansio saikin lampiman vastaanoton.

Jalkikateen mietimme, olisimmeko voineet kayttdd toiminnassa enemman lahteita ja
tuoda rohkeammin esiin eri nakdkulmia aiheeseen. Nakokulmien monipuolisuus olisi
voinut tuoda mukanaan enemman syvyytta keskusteluun. Toteutuksen jalkeen poh-
dimme, olisimmeko voineet kuitenkin ottaa keskusteluun jotain negatiivisiakin tunteita
mukaan enemman ja rohkeasti kasitella niitd; jaimmeko liian “turvalliselle alueelle”.
Toimintaa ajatellen olimme huolissamme, etta esiin nousisi jotain mahdollisia traumaat-
tisia kokemuksia, joiden kasittelyyn meilla ei olisi ollut riittavaa tietotaitoa. Toisaalta siis
koimme eettisemmaéksi olla mieluummin "turvallisella alueella”. Jalkikateen on vaikeaa
arvioida mita olisi tapahtunut, jos olisimme tehneet toisin, mahdollisesti osallistujat oli-
sivat saaneet aiheesta enemman irti. Nakokulmamme oli kuitenkin alusta léhtien posi-
tiivinen psykologia, joten mielestdmme toiminnankin taytyi olla sen mukaisesti enem-
man voimavaralahtdinen. Naimme myos tarkedksi pysyd ennaltaehkdisevassa nako-

kulmassa.

Kuitenkin miettiessé selviytymiskeinoja, tulee helposti mieleen my6s rankempiakin
haasteita, joten varsinaisesti emme pystyneet vetamaan tarkkoja rajoja. Selviytymis-
keinojen pohtiminen itsessdan on hyvin henkildkohtainen asia, joten koimme eetti-
semmaksi pitdad nakdkulman lahtokohtaisesti kevyempana. Omien selviytymiskeinojen
tunnistaminen jo opiskeluvaiheessa ennaltaehkaisee tydpahoinvointia. Pohtiessamme
opinnaytetydbmme siséltéa mietimme, olisimmeko voineet vield karsia tai selkeyttda
jotakin. Kasitellyt asiat tuntuivat kaikki oleellisilta, mutta kuitenkin kaipasimme ajoittain
myds selkeampaa kokonaisuutta. Jalkikdteen pohdimme myds olisiko toiminnallisia
paivia pitdnyt olla enemman kuin yksi, mutta se kuitenkin tuntui olevan riittava kokoa-
mallemme sisélldlle. Kaiken kaikkiaan olimme tyytyvaisia toteutukseen ja mielestam-
me se on kehityskelpoinen ja helposti hyddynnettavissa jatkossakin esimerkiksi osallis-

tujien palautteiden kehitysideoiden pohjalta.
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Sosiaalialalla puhutaan paljon uupumuksesta ja tyon kuormittavuudesta, eika kiristyva
taloustilanne tuo ainakaan helpotusta tahan. Ehkapé ennaltaehkaisyyn voisi kiinnittéa
enemman huomiota jo tyéuran alkuvaiheessa. Tydhyvinvointi koostuu monesta tekijas-
ta, eikd sen parantamiseksi ole olemassa yhté toimivaa patenttiratkaisua. Halusimme
kuitenkin tuoda tygssamme esiin nimenomaan yksilén oman osuuden ja vastuun omas-
ta tyohyvinvoinnistaan ennaltaehkaisevasti jo valmistumisen kynnyksella. Kukin voi jo
tydelamaan mennessaan tietoisesti kiinnittda huomiota omiin ajattelu-, tunne- ja reak-
tioprosesseihinsa. Naemme omien selviytymiskeinojen tiedostamisen oleellisena, jol-
loin yksil6 voi huomata toimimattomat keinot ja toisaalta huomata myés hyvin toimivat
keinot. Tarkoituksenmukaisesti toimivat keinot edesauttavat myos tyéhyvinvointia. Tyo-
paikoilla Kiinnitetédén jonkin verran huomiota tydyhteisén hyvinvointiin ja hyvan ilmapiirin
luomiseen, mutta ennaltaehkéisy ja yksilon hyvinvointi jaavat vahemmalle huomiolle.
Jaimme miettimaan, voisiko esimerkiksi koulutuksessa ottaa naita asioita mahdollisesti
enemman huomioon. Yksild voi organisaation ja tydyhteisdn ohella vaikuttaa myos itse
omaan tydhyvinvointiinsa, joten yksilélla on myos itselladn vastuu omasta tyéhyvin-
voinnistaan. Jokainen tyontekijd vaikuttaa osaltaan myds tulevaisuuden ty6ékulttuurin

kehittymiseen.
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Coping-kansio

COPING

Sosionomin tydhyvinvointia silmalla pitaen.
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Copingin maaritelma:

"Lyhyesti kuvattuna coping tarkoittaa jatkuvasti muuttuvia kognitiivisia ja toiminnallisia
pyrkimyksia hallita ulkoisia tai sisaisia vaatimuksia, jotka ylittavat henkilén resurssit.”

Kognitiivisten ja toiminnallisten keinojen avulla henkild pyrkii...

- ratkaisemaan stressia tuottavia ongelmia”

- lieventdmaéan kielteisia tuntemuksiaan”

- ennaltaehkdisemaan vaikeuksien syntymisté”

- ’pitdmaéan ylld myénteistéa tunnetilaa ja aktiviteettia”

- ’rakentamaan omasta ndkbkulmastaan hyvéa tulevaisuutta”

Lahde: Hutri, Merja. 2008. Pieni kirja copingista.
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Tehtava 1:

Selviytymiskeinojen varasto

"Pohdi hetken aikaa, miten oma selviytymiskeinojesi varasto on syntynyt?
Ketka ovat opettaneet tai olleet malleina selviytymiskeinojen omaksumises-
sa? Milta varasto nayttdd? Missa kohdin siind on runsaasti keinoja saatavil-
la, missa kohdin keinovalikoimaa voisi ehka kohentaa?”

Lahde: Hutri, Merja. 2008. Pieni kirja copingista.



Esimerkkeja selvitymiskeinoista

nakékulman vaihtaminen
sosiaalisen tuen etsiminen
etaisyyden ottaminen

rohkaisevat, lohduttavat ja pelastavat ajatukset
aikalisa

suunnittelu

elamanvaiheajattelu

rentoutuminen

mielikuvatyoskentely

tiedonhankinta

rukoileminen

avun hakeminen ja vastaanottaminen
kysyminen

Kirjoittaminen

harkitseminen

urasuunnittelu

itsetuntemuksen kehittdminen
itsensa ohjeistaminen

harrastus

opiskeleminen

suhteuttaminen

oman hyodkkaavyyden vahentaminen
kiitollisuuden kokeminen

téiden pilkkominen pienempiin osiin
luopuminen

hyvaksyminen

sivuun siirtaminen, ohittaminen
muisteleminen

Lahde: Hutri, Merja. 2008. Pieni kirja copingista.
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Moniulotteinen coping

1. Ensiarvio tilanteesta — Arvio omista selviytymisresursseista

N

Toiminnalliset selviytymiskeinot — Henkiset, omassa mielessa tapahtuvat
selvitymiskeinot

Ongelmanratkaisukeinot — Emotionaaliset, tunteiden saatelykeinot
Aktiiviset keinot — Passiiviset/Valttamiskeinot

Akuutit keinot — Pidemman tahtayksen keinot

Yleiset, moniin tilanteisiin sopivat keinot — Tilannespesifit keinot
Laaja-alaiset keinot — Kapea-alaiset, "pienet” keinot

Yksittaiset keinot — Coping-keinosarjat

© 0 N o 0 b~ W

Ensisijaiset keinot — Avustavat, rinnakkaiset, lisa- ja tukikeinot

10. Tietoiset keinot — Tiedostamattomat keinot

11.Helposti opittavat keinot — Siséistamista ja harjoittelua vaativat keinot
12.Nopeasti vaikuttavat keinot — Hitaasti vaikuttavat keinot

13. Hyvin toimivat selviytymiskeinot — Huonosti toimivat selviytymiskeinot
14. Autettavan selviytymiskeinot — Auttajan selviytymiskeinot

15. Yksilolliset selviytymiskeinot — Kollektiiviset selviytymiskeinot

Lahde: Hutri, Merja. 2008. Pieni kirja copingista.
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Alyllisesti suuntautunut selviytyja

Alyllisesti suuntautunut selviytyja keskittyy selviytymaan tilanteesta pohdiskelemalla.
Han keraa tietoa tapahtuneesta, pohtii tapahtunutta ja ongelmaa monelta eri suunnalta
ja yrittaa loytda uusia nakdkulmia siihen. Han listaa asioita tarkeysjarjestykseen ja poh-
tii, mit& voisi seuraavaksi tehda, mita jattaa tekemaéttd ja mika on juuri nyt tarkeaa.

Tunteellisesti suuntautunut selviytyja

Tunteellisesti suuntautunut selviytyja ilmaisee tunteitaan esimerkiksi itkemélla ja nau-
ramalla ja kertoo tunteistaan muille ihmisille. Han nayttaa tunteensa ja kayttaa tuntei-
den ilmaisuun myos ei-kielellisia keinoja, kuten piirtamistd, soittamista ja tanssimista.

Sosiaalisesti suuntautunut selviytyja

Hakee tukea muilta ihmisilta esimerkiksi osallistumalla ryhmaan. Han saattaa keskittya
organisoimaan asioita. Sosiaalisesti suuntautunut selviytyja ottaa vastaan muiden tuen
ja antaa myos itse muille tukea ja kasittelee vaikeuksia yhdessa toisten kanssa.

Luova selviytyja

Luova selviytyja kayttaa mielikuvitustaan joko tapahtumasta muistuttavien ajatusten
valttelemiseen tai sitten loytdédkseen ratkaisun ongelmiinsa. Han yrittaa ajatella positii-
visia asioita, tulkitsee uniaan, luottaa intuitioonsa ja luo selviytymista tukevia mielikuvia.

Henkisesti suuntautunut selviytyja

Henkisesti suuntautuneelle selviytyjalle antaa tukea ja merkitysta elamaan uskonto,
sosiaalinen vastuunkanto, arvojarjestelma tai ideologia.

Fysiologisesti suuntautunut selviytyja

Fysiologisesti suuntautunut selviytyja hakee tukea ja voimaa selviytymiseen fyysisesta
toiminnasta, kuten likkunnasta, yrittda rentoutua, syo ja nukkuu paljon. Fysiologisesti
suuntautuneelle selviytyjalle my6s luonnossa liikkuminen on usein tarkeaa.

Lahde: Suomen mielenterveysseura:
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/monia-keinoja-selviyty% C3%A4-
vaikeasta-el%C3%A4m%C3%A4ntilanteesta
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Esimerkkeja tarkeista selviytymiskeinoista:

pysahtyminen ja tilannetarkastukset

e |uopuminen ja irti paastaminen

e sisainen puhe ja itsensa ohjeistaminen

e viisas valttaminen

e hyvat rutiinit

e péaan kylmana pitaminen, olennaiseen keskittyminen, metsan nake-
minen puilta

e sosiaalisen tuen etsiminen

e neuvottelu, kompromissit

e jamakkyys ja ei:n sanominen

¢ vahingosta viisastuminen, kokemuksesta oppiminen

Lahde: Hutri, Merja. 2008. Pieni kirja copingista
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Nain selviydyn.

Mita teen, miten toimin?
Minkélaiset ajatuk-

set pelastavat, loh-
duttavat, rauhoitta-
vat ja rohkaisevat
minua?

Stressin aihe / Tavoitteeni:

Mit&a minun tulisi valttaa, varoa? Mit&a minun tulisi

hyvaksya?

Hyvid mottoja / mietelauseita:

Lahde: Hutri, Merja. 2008. Pieni kirja copingista.
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Muistiinpanoja



Arviointilomake

Arviointilomake osallistujille 18.1.2018

b)

b)

d)

Arvioi ohjaajien toimintaa.

Asiantuntijuus?
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Selkeys?

Ulosanti?

Miten koit tarkkailijan lasnaolon?

Arvioi paivan asiasiséaltoa.

Johdonmukaisuus?

Selkeys?

Hyodyllisyys?

Kiinnostavuus?
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. Kansion arviointi.

Hyddyllisyys oppimisvalineend, innovatiivisuus, jatkokaytto?

. Opitko uutta?

. Kehittdmisideoita?

. Muuta?

Kiitos!



