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Sivut

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd, mikd merkitys yksilon
itsetuntemuksella on hinen tyohyvinvointiinsa ja miksi tyohyvinvointia
kannattaa tukea yksilon itsetuntemusta vahvistavalla ohjauksella.
Tutkimuksessa kerittiin tietoa siitd, mistd ihmisen hyvinvointi koostuu ja
kuinka sitd voidaan tukea niin, ettd lisdtddn my0Os tyOssd jaksamista.
Tutkimus on tarkoitettu erityisesti hyvinvointi- ja luovien alojen ohjaajien
tueksi antamaan tutkimustietoa siitd, miksi itsetuntemusta lisddva ohjaus
on tarpeen.

Tutkimus  koostui  kirjallisuuskatsauksesta ja  teemahaastattelusta.
Teoriaosuus késitteli hyvinvoinnin kannalta keskeisid teema-alueita eri
tieteenalojen  ndkokulmasta.  Haastattelututkimus  koostui  kahden
asiantuntijan teemahaastattelusta. Kirjallisuuskatsauksen ja haastattelujen
tuloksena saatiin tietoa siitd, miksi itsetuntemuksen vahvistaminen lisaa
yksilon  kokonaisvaltaista  hyvinvointia ja  sitd kautta myds
tyohyvinvointia.

Opinndytetyon tuloksista kdy ilmi, ettd itsetuntemuksen myo6td ihminen
ottaa vastuun itsestddn eikd koe olevansa ulkoisten tilanteiden ja
tapahtumien uhri. Voimavaroja vahvistamalla hyvinvointi lisdéntyy, ja
my6s ldsndolon taito on yksi hyvinvoinnin edellytys. Muuttuvassa
tydeldmdssd  ndiden  taitojen  kehittiminen lisdd  merkittidvisti
tyohyvinvointia. Opinndytetyon tuloksena voidaan todeta, ettd yksilon ja
itsetuntemusta lisddvd ohjaus on tirked lisd muunlaiseen ty6hyvinvoinnin
tukemiseen.
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voimaantuminen

61 s.




ABSTRACT

HANMK

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

HAMEENLINNA
Degree Programme of Crafts and Recreation
Therapeutic Crafts and Recreation

Author Katja Villanen-Juvakka  Year 2012

Subject of Bachelor’s thesis Journey into the Origins of Wellbeing
Self-knowledge and Wellbeing at Work

ABSTRACT
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knowledge and wellbeing at work and why wellbeing at work should be
promoted by enhancing an individual’s self-knowledge. The thesis aimed
to determine what wellbeing consists of and how it can be promoted so
that it also increases coping at work. The main aim of this thesis was to
provide facilitators in the wellbeing or creative sector with research

information about the importance of enhancing self-knowledge.

The research consisted of literature review and thematic interview. The
theoretical basis deals with thematic areas essential to wellbeing from the
perspective of different disciplines. Thematic interviews were conducted
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accountability of life. This accountability of life is seen as empowerment
that increases wellbeing. Increased wellbeing and self-knowledge and
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have a significant meaning for wellbeing at work. The conclusion is that it
is essential to offer different methods to enhance individuals’ self-
knowledge in order to increase wellbeing at work. Suggested methods
could be either training courses or group activities that promote wellbeing.
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1 JOHDANTO

Muuttuneessa tyoeldmissd tyohyvinvointi ja sen tukemisen kehittiminen
on ajankohtainen aihe. Ty0hyvinvoinnista puhuttaessa voidaan tarkastella
sekd tyOyhteisdjen hyvinvointia ettd yksildiden hyvinvointia tyOsséén.
Marja- Liisa Mankan mukaan ty0hyvinvointiin vaikuttavat organisaation
piirteet, kuten tavoitteellisuus, joustava rakenne sekd osaamisen
kehittdmisen mahdollisuudet. Tdhén sisdltyvit myos toimiva ja turvallinen
tyoymparisto sekd tyon sisillot, kannustavuus ja vaikutusmahdollisuudet.
Lisdksi tydohyvinvointiin vaikuttavat johtaminen ja tydyhteison toimivuus
ja ilmapiiri sekd viime kiddessd myds tyontekijin ominaisuudet ja tulkinta
omasta tyOyhteisostiddn. (Mikeld-Pusa, Terdavd & Manka, 2011, 10.)

Opinndytetydssani keskityn tarkastelemaan yksilon hyvinvointia tyossdéin.
Tyoturvallisuuslaissa on annettu tyOnantajalle fyysisen hyvinvoinnin
liséksi velvoite myds psyykkisen hyvinvoinnin vaalimiseen. Henkisen
tyohyvinvoinnin kehittiminen koetaan usein hankalammaksi kuin
fyysisten tydolojen kehittdminen. (Manka 2007, 50-51.) Yhi lisdantyvéssa
tyhy-toiminnassa keskitytddn monipuolisesti tyohyvinvoitiin, mutta
henkisen ty6hyvinvoinnin tukeminen tekee vasta tuloaan. Tdméd on
ajankohtainen aihe ja ndkyy mediassa vahvasti.

Opinndytetyoni tarkastelukohde on juuri henkisen ty6hyvinvoinnin
tukeminen niin ennaltaechkiisevdsti kuin tyShyvinvointid lisddvéstikin.
Oletukseni on, ettd itsetuntemus vahvistaa yksilon kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja sitd kautta myos tyohyvinvointia. Tutkin opinndytetydsséni
sitd, pitddkd kokemuksellinen oletukseni paikkansa. Lisédksi tarkastelen
sitd, milld tavoin voin ohjaajana tarjota yksilon tydssdjaksamista tukevaa
toimintaa. Tutkimukseni  koostuu  kirjallisuuskatsauksesta  ja
asiantuntijahaastatteluista.

Alun perin 1dhdin aihetta tutkimaan omasta kiinnostuksestani ja halustani
kehittyd ohjaajana. Opinndytetyoni aikana vahvistui toive, ettd tyoni voisi
palvella muitakin ohjaajia, joiden ldhtokohtana tyossddn on ohjattavien
hyvinvoinnin ja vahvuuksien tukeminen. Toivon tdmén tyon palvelevan
ohjaajien lisdksi kaikkia niitd ithmisid, jotka ovat kiinnostuneita aiheesta
syystd tai toisesta. Itselleni opinndytetyd on tuonut tietoa, jota voin jakaa
my0s koulutuksellisesti.

Opinndytetyoni muutti muotoaan hyvin paljon suunnitelmasta valmiiseen
tyohon. Koen, ettd tdma oli tarked vaihe matkalla kohti asian ydintd. Siksi
sdilytin raportissani my0s alkusuunnitelmat, vaikkeivat ne endd
varsinaisen tutkimuskysymyksen kannalta niin keskeisid olleet. Niitd
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taustatekijoitd ja sitd prosessia, joiden myodtd pédddyin valitsemiini
tutkimuskysymyksiin, kuvaan Iluvuissa 2 ja 3. Jokainen ndistd
pohdinnoista vaikutti olennaisesti valintoihini lopullisen tutkimusaiheen
kysymyksissa.

Itsetuntemusta osana ihmisen hyvinvointia pohdin luvussa 4. Pyrin
1oytdmadn eri tieteenaloilta tukea sille viitteelleni, ettd itsetuntemus lisda
ithmisen hyvinvointia. Keskeisiksi nékokulmiksi nostan positiivisen
psykologian ja aivotutkimuksen ndkdkulmat. Koen onnellisuuden olevan
keskeinen hyvinvoinnin mittari ja kisittelen luvussa 4 myds sitd, misté
tekijoistd ihmisen onnellisuus koostuu. Téssd luvussa nousevat esiin tietyt
hyvinvoinnin kannalta keskeiset teemat, jotka otan tarkempaan kisittelyyn
luvussa 5.

Tyohyvinvointi on osa ihmisen hyvinvointia. Luvussa 6 tarkastelen sitd,
mistd juuri ty6hyvinvointi koostuu ja kuinka voimaantumalla ja
itsetuntemusta lisddmidlld voi siithen vaikuttaa. Keskeiseksi teemaksi
nousee nyky-yhteiskunnan muuttunut tyoelimad sekd tyoOntekijin
jaksaminen ja muutos tydeldméin mukana.

Kirjallisuudesta muodostamani teorian tueksi hankin kokemustietoa
kahdelta ohjaajalta, jotka tekevét ty6td ihmisen hyvinvoinnin tukemiseksi.
Luvuissa 7 ja 8 kerron asiantuntijahaastatteluista ja niiden tuloksista. Koko
tutkimukseni aineistoa eli hankittua teoriaa ja haastattelujen tuloksia vedin
yhteen ja pohdin luvissa 8, 9 ja 10. Luvussa 10 pohdin myds omaa
opinndytetyOprosessiani sekd opinndytetyon antia ohjaajuuteeni ja
henkilokohtaiseen eldmaééni.

Koska kuulun itse juuri sithen kohderyhméédn, jonka hyvinvointia
opinndytetydssdni pohdin, on oma opinndytetyon tekemisen aikani ollut
otollista aikaa seurata omaa hyvinvointiani ja sitd, miten pystyn siitd
huolehtimaan hektisen arjen keskelld. Opinndytetyd on ollut yksi osa
elamddni, mihin kuuluvat tyo, perhe, ystdvit, sukulaiset, opinnot seké
kaikki ne yllittidvit asiat, mitd edelld mainitut voivat tullessaan tuoda.
Kuvaan titd prosessiani opinndytetyossdni metaforana, kielikuvana, joka
kulkee mukana pitkin opinndytetyotd. Kuten opinndytetydtanikddn en ole
kirjoittanut jdrjestyksessd ensimmadiseltd sivulta viimeiseen, eivét
metaforankaan vaiheet liity tiettyihin opinndytetyon vaiheisiin. Ne ovat
osa kokonaisvaltaista eldiméé, mitd olen tdmén opinndytetyomatkan aikana
eldnyt. Tama oli yksi patkd eldmini matkasta.
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2 OPINNAYTETYON TAUSTAA

Olen jo pitkddn miettinyt titd matkaa. En vain ole saanut ldhdettyd. Nyt
otan ratkaisevan ensiaskeleen: olen liikkeelld. Ldhden reissuun intoa
pursuten, saan kulkea minne haluan. On niin paljon sellaista, mitd haluan
tutkia ja ndhdd. Haluan ldhted matkaan avoimin mielin. Moni polku vetdd
puoleensa. Yhtd koristavat veikedt kdvyt, toisen varrella roikkuvat
naavaiset oksat. Jostain kuuluu kosken pauhu ja toisaalla tuoksuu
kukkaketo. Tulen ja menen, nautin ja aistin. Vdlilld pysdhdyn etsimddn
suuntaa, mutta usein tuntuu kuin tuuli tyontdisi minua eteenpdin. Tunnen
tuulen voiman vahvana seldssdni, se kannustaa minua. Se [6yhyttdd
vaatteitani niin kuin minulla olisi siivet, jotka yrittivdt lentoon. Silloin
tunnen kulkevani oikeaan suuntaan. Toisinaan hidastan ja epdilen, olenko
oikealla polulla. Ehdinké sittenkddn ndhdd mitddn, jos aion kaikkialle
enndttdd. Pitdisikohdn miettid matkan tarkoitusta, vihentdd kohteita ja
keskittyd johonkin. Mutta mindpd en osaa pddttdd. Tunnen niin olevani
Juuri niilld alueilla, joita tahdon ndhdd ja kokea. Jospa ehdinkin néhdd
kaiken upean? Kdvelen, juoksen, seison, ihmettelen. Olen innoissani.
Matka etenee. Vai kierrdnko sittenkin jo kehdd?

Oman kokemukseni myotd olen viime vuosina kiinnostunut siitd, miten
thminen voi itsetuntemustaan lisddmaélld voimaantua ja voida paremmin
kaikilla elamdn osa-alueillaan. Erityisesti tyoikdisend, “eldmén
ruuhkavuosissa” itsensd kuuntelu ja omien tarpeiden tunnistaminen
helposti unohtuvat ulkoisten paineiden, velvollisuuksien ja vastuiden alla.
Usein ihminen kokee olevansa ulkoisten olosuhteiden armoilla ja tdmé voi
aikaansaada eldmén tarkoituksettomuutta.

Kiinnostukseni kohdistuu siihen, miten kokonaisvaltaisesti ihminen voi
vahvistua omaa itsetuntemustaan lisddmailla. Monesti ihminen pysédhtyy
elaméntarkoituksensa &irelle vasta silloin, kun eldmidn ruuhkavuodet
alkavat helpottaa lasten kasvaessa ja ldhtiessd kotoa. Mietin paljon sité,
milldi me ihmiset malttaisimme pysdhtyd oman tarinamme &dérelle jo
aikaisemmin, silloin kun kaiken hektisyyden keskelld juuri pysdhtymista
kaipaisimme. Eldminlaatua parantaa se, kun kokee eldvdnsd omaa
elamintehtdvadnsa ja kulkevansa omaa elaménpolkuaan, ja se juuri olisi
tarkedd kiireiselle ihmiselle.

Olen pohtinut, mikd olisi sellainen tapa, milld tieto itsensd tuntemisen
tarkeydestd ja merkittdvyydestd saataisiin thmisten ulottuville jo hyvissé
ajoin, juuri eldmdn  kiireisimpind aikoina. Usein erilaisiin
itsetuntemusryhmiin hakeutuvat ne, jotka ovat jollain tapaa jo
kiinnostuneet ja pysdhtyneet aiheen airelle, ovathan ryhmét yleensa
maksullisiakin. Mietin, tulisiko asia edes ajatuksena useampien ulottuville,




IMatka hyvinvoinnin ldhteelle - Itsetuntemus ja tyohyvinvointi

2.1

jos sitd tarjottaisiin tyOhyvinvointiin téhtddvdnd toimintana. Olenkin
pohtinut myos sitd, kuinka paljon tyohyvinvointiin vaikuttaa hyvinvointi
muussa eldmaissé ja kuinka paljon itsetuntemusta kehittdmalla voi parantaa
muun hyvinvoinnin ohessa omaa ty6hyvinvointiaan.

Usein voimaannuttavaaan itsekasvun prosessiin tarvitaan ulkopuolista
apua. Erilaiset itsekasvun ryhmidt ovat oiva apu téllaisen prosessin
kdynnistymiseen. Olen itse osallistunut satunnaisesti tdllaisiin ryhmiin
sekd tyoni kautta ettd omalla ajallani. Opintoihini olen valinnut
opintokokonaisuuksia, joissa opin uusia menetelmié itsensé tutkiskeluun.
Ohjaajana kaytan mielelldni ohjauksen apuna taideterapeuttisia, tarinallisia
ja toiminnallisia menetelmid ja suunnittelen ohjaavani yhd enemmin
ryhmid, joissa voi erilaisin menetelmin lisdtd itsetuntemustaan. Haluan
lisétd tietoa tdllaisen toiminnan merkityksestd sekd kehittyd sitd kautta
ohjaajana.

Néiden ajatusten saattelemana aloitin opinndytetyoprosessini. Péétin siis
linkittdd ohjaukseni osaksi tyohyvinvointia, jolloin kohderyhmé voisi olla
helpompi 16ytdd. Tyohyvinvointi nousi siis keskeiseksi teemaksi
hyvinvoinnin rinnalle. Alkuperdisend suunnitelmanani oli sekd ohjata
voimaannuttava ryhmé jopa kokonaiselle tydyhteisdlle ettd tutkia ryhmén
vaikutusta osallistyjiin  ja mahdollisesti my6s tydyhteisoon. Jo
aitheseminaarissa tiesin, ettid edessé on valtava rajaaminen, jotta ty0 pysyisi
sen vaatimien opintopisteiden rajoissa ja jotta saan opinndytetyon tehtya
ansiotyon, perheen sekd muiden opintojen ohessa.

Kiinnostuksen kohteena tydikdinen ihminen

Erilaisia tydympéristojd koettuani ja ndhtyéni olen pohtinut paljon sita,
miten yksilot voivat tydssddn. Eri tyOpaikoissa panostetaan eri tavoin
tyohyvinvointiin. On tyOpaikkoja, joissa ei tarjota lainkaan tyonohjausta
tai koulutusta, sekd tyopaikkoja, joissa tarjotaan tyonohjausta ja
tyohyvinvointia tukevaa koulutusta. Oma kokemukseni on se, ettd
itsetuntemuksen lisddmiseen tdhtddvilld tyonohjauksella ja koulutuksella
on erittdin suuri vaikutus niin tyohyvinvointiin kuin hyvinvointiin
muillakin eldmén osa-alueilla. Vaikeuksien luettelointi ja toinen toistaan
raskaammat case-kuvaukset tyonohjauksessa ovat varmasti myds vélilla
tarpeen, mutta eivit valttdimattd johda mihinkdin tyontekijin hyvinvoinnin
kannalta, jollei panosteta myds voimavaroihin ja vahvuuksiin.

Koska tydikédisen ihmisen eldmdd yleenséd hallitsee kiireen tuntu ja useat
velvollisuudet, on mielestdni mahdotonta erottaa ty6hyvinvointi kokonaan
yksilon muusta hyvinvoinnista. Siksi mielestdni tyohyvinvoinnista
puhuttaessa tulee painottaa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Néen
ihmisessd olevan luovuuden tulevan esiin voimaantumisprosessin kautta.
Opinndytetyotd suunnitellessani ajattelin luoda ty6hyvinvointiin tdhtadvan
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2.2

ohjauskokonaisuuden, mikd siséltdd luovien menetelmien kautta
voimaantumista.

Sosiaali- ja terveysala

Kun opinndytetyoni aihe selkeytyi kohdistumaan tydikdisen ihmisen
hyvinvointiin, sosiaali- ja terveysalan tyontekijdt sekd tarve pohtia ndiden
alojen tyontekijoiden tyohyvinvointia olivat lahtokohtana
opinndytetyolleni oman taustani kautta. Vuonna 2010 julkistetussa
Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia — ehdotus toimintaohjelmaksi 2010 -
2014 -ohjelmassa esitellddin kolme painopistealuetta: 1. kulttuuri
osallisuuden, yhteisollisyyden, arjen toimintojen ja ympariston edistijina,
2. taide ja kulttuuri osana sosiaali- ja terveydenhuoltoa ja 3.
tydhyvinvoinnin tukeminen taiteen ja kulttuurin keinoin (Liikanen 2010,
3). Halusin tarttua tyShyvinvoinnin tukemiseen taiteen ja kulttuurin
keinoin, koska nden, ettd niilli voidaan saada aikaan voimaantumista.
Taustalla oli my0s ajatukseni siitd, ettd taiteen ja kulttuurin vieminen
osaksi sosiaali- ja terveydenhuoltoa ei onnistu ilman sen alan tyontekijoita.
Itse koettua ja sisdistettyd on helpompi vilittdd tydympéristoon.

Olen itse tyoskennellyt terveydenhuoltoalalla sekd julkisen sektorin
puolella ettd jirjestotyossd. Kohtaan tydssdni paljon sosiaali- ja
terveydenhuoltoalan tyoOntekijoitd. Nididen alojen tyontekijdt ovat
enimméikseen naisia, jotka eldvdt eldmdn ruuhkavuosia monine
velvollisuuksineen. Tyotd tehdddn pitkélti omalla persoonalla, miké lisdé
tyon ja oman identiteetin kietoutumista toisiinsa. Salme Mahlakaarto
(2010, 16-17), joka on  tutkinut  véitoskirjassaan  erddn
sairaalaorganisaation tyontekijoiden identiteettia, nostaa
terveydenhuoltoalan tyoksi, jossa ammatillinen ja persoonallinen
identiteetti ovat vahvasti kietoutuneina koko tyon merkitykseen.

Hoitotyon tekijat tekevdt auttamistyotd, jonka yksi tidrkeimmisti
tyovilineistd on empatia. Vaikka empatia on oleellinen ja tdrked tyovéline,
voi silld olla kielteinenkin puoli: asiakkaiden asiat tulevat mukaan omaan
eldmdin, jopa kotiin. Liiallisella asiakkaiden tunteiden kantamisella -
tiedostamalla tai tiedostamattaan - voi olla vakavat seuraukset: ne voivat
johtaa jopa myotituntouupumiseen tai  sijaistraumatisoitumiseen.
(Rothschild & Rand 2010, 17.)

Hoitotyossd, kuten muussakin ihmisty0ssd, on siis hyvin suuri riski
stressiin, sijaistraumatisoitumiseen ja myotdtuntouupumukseen, mitka
voivat johtaa pahimmillaan tydssd uupumiseen. Lievidndkin ndma ilmiot
heikentdvit yksilon jaksamista, jollei niitd tunnisteta. Vaikka edelld
mainittujen ilmididen tunnistaminen vaatii myos tietoa niistd, uskon, ettd
itsetuntemus lisdd oireiden tunnistamista niiden varhaisessa vaiheessa.
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Kun ihminen osaa kuunnella itsedéin, hdn pystyy tunnistamaan tasapainoa
heikentdvit tekijat herkemmin ja tekemidin korjausliikkeitd eldmédssdan
riittdvin varhain.

Ty6uupumuksen ennaltachkdisynd tdllainen itsetuntemus on tirkeda.
Ty6uupumusta  pidetddn  erilaisten  kielteisten  stressitilanteiden
pitkittyneend ja epdonnistuneena késittelynd, jossa pitkdaikainen
vaatimusten ja voimavarojen epdtasapaino saa lopulta aikaan yksilon
uupumisen . Niin stressi kuin tyduupumuskin ovat yksilollisid. Se, minka
merkityksen ihminen antaa niille huomioille ja merkeille, jotka kertovat
itsestd, tyOstd, tyohon suhtautumisesta sekd ihmissuhteista, on
tutkimuksen mukaan oleellista. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003,
47-48.)

Laajan tyoidentiteetteji koskevan tutkimuksen mukaan hoitoalalla oli
havaittavissa rakenteellinen ristiriita kustannustehokkuuden ja hoidon
laadun vililld. Potilaiden hoitamisen ja lisddntyvien muiden tehtdvien
vélillda koettiin ristiriitaa. Usein koettiin loppuun palamista tai
tyomotivaation laskua. Hoitajien ristiriidat syntyivit heidin sisdistiménsa
hoitotydn ihanteen ja todellisuuden vélilli. Hoitamiseen omistautuminen
tormdsi mahdottomuuteen toteuttaa ihannetta kiytdnnossa. Ristiriitojen
aitheuttama ammatti-identiteettikriisi vaikutti suuresti tyosuoritusten lisdksi
my06s heiddn henkilokohtaiseen eldméadnsa. (Eteldpelto, Collin & Saarinen
2007, 116.)

Vilillisesti  oletan  yksilon  voimaantumisen vaikuttavan myds
tyoyhteisoon. Jos vield toimitaan ryhméssd ja jaetaan yhdessd
voimaantumisprosessia, vaikuttaa se my0s ryhmidn keskindisiin
thmissuhteisiin. Mahlakaarron mukaan sosiaalisella vuorovaikutuksella ja
tuella on tirked osuus yksilon voimaantumisessa. Yksilo voimaantuu
ympéristossd, jossa korostuvat osallisuuden, arvostuksen ja hyvéksynnén
kokemukset. Myos se, ettd yksilolla on mahdollisuus aktiiviseen
osallistumiseen ja vaikuttamiseen, liittyy yksilon voimaantumiseen
yhteisossd.  Yksilollinen voimaantuminen organisaatiossa on siis
yhteydessd koko organisaatioon. (Mahlakaarto 2010, 30.) Opinndytetyoni
alussa toivoinkin saavani ohjattavakseni kokonaisen tyOyhteison, jotta
voisin yksilon voimaantumisen lisdksi tutkia ryhmédn voimaantumista ja
sen vaikutusta tyoyhteisoon.

Luovuus jokaisessa yksilossa

Englantilainen psykologi Ursula Markham on kirjoittanut ihmisen
mielikuvituksesta kirjassaan Mielikuvista voimaa. Hén kuvaa, kuinka
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mielikuvitus kattaa kaikki ihmisen aistit. Jokaisella lapsella on
synnyinlahjana  saatu  mielikuvitus.  Valitettavasti  tdimd  aika
kilpailuhenkisyyksineen ja koulutuksineen on omiaan heikentiméain
mielikuvitusta jo varhain. Markham kuvaa sitd, kuinka pitkalti
keskitymme vain vasempaan aivopuoliskoon (péittelykyky, erittely,
ymmarrys, oppiminen, kieli, laskeminen, muisti) ja hyddynndmme
kykyjimme vain puolinaisesti. Hén vertaa toisen aivopuoliskon
kayttimattomyytta lihakseen, joka heikkenee ja veltostuu, ellei sitd kayta.
Samalla tavoin kuin lihasta, oikeaa aivopuoliskoa (tunteet, luovuus,
rytmitaju, mielikuvitus, sisdinen ndkemys, unelmat, herkkyys) voi
vahvistaa harjoittelemalla ja kayttdmalla. (Markham 1999, 17.)

My®6s Jorma Heikkild on kuvannut sitd, kuinka omaan persoonallisuuteen
yhdistyvdd informaationhankintaprosessia voidaan kutsua intuitioksi
vastakohtana nykyhetkeen sidoksissa oleville aistihavainnoille. Luovan
ihmisen ei hdnen mukaansa tarvitse rajoittua vain nykyhetkeen, vaan hin
pystyy liikkkumaan joustavasti, myds menneisyydessa ja tulevaisuudessa,
jolloin hin voi rakentaa monia mahdollisia rinnakkaistodellisuuksia. Tassé
informaation hankinta- ja kisittelytapojen kuvauksessaan Heikkild on
soveltanut jungilaista ldhestymistapaa. (Uusikyld 1999, 26.)

Humanistipsykologi Abraham Maslow puhuu terveen itsensétoteuttamisen
oikeudesta joka eldménalueella. Kyse voi olla vaikkapa perheendidin
luvovuudesta monin tavoin huolehtia perheensd hyvinvoinnista. Myos
Maslowin mukaan luova itsensd toteuttaminen on synnynndinen
thmisluonnon osa, jonka kulttuuri onnistuu tukahduttamaan. Kypsa itsedin
toteuttava thminen on samaan aikaan sekd voimakas aikuinen ettd leikkiva
lapsi. Héanellda on myonteinen mindkuva, ja hidn kykenee helposti
hdivyttdmdin minuutensa rajat kadottamatta turvallisuudentunnettaan edes
kaoottiselta tuntuvassa epdjarjestyksessd. (Uusikyld 1999, 31-32.)

Muun muassa edelld mainittujen ajatusten tukemana uskon, ettd oikean
aivopuoliskon kéyttoonottoa tukemalla voidaan auttaa ihmistd saamaan
luova aivopuolisko kéyttoon ja 10ytdmddn “kadonnut luovuutensa”.
Monenlaisten menetelmien avulla voidaan ndin tukea esimerkiksi juuri
ryhméssd yksilon itsetuntemusta sekd itseymmaérrystd. Tdmédn kautta
syntyy itseluottamusta ja elimin mielekkyyden kokemus. Téllainen
kokonaisvaltainen luovuuden kéyttoonotto voimaannuttaa ihmistd ja
vahvistaa héntd toimimaan my0s ty0ssddn omana persoonanaan
ympériston vaatimusten keskelld. Se auttaa my0s pysdhtyméddn ja
huomaamaan merkit stressin ja muun oireilun uhkasta riittdvin ajoissa ja
16ytdmadn keinot tarttua tilanteeseen jo ennaltachkéisevasti.
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TUTKIMUSAIHEEN TARKENTUMINEN

Olen téiysin eksyksissd. Miten niin selvdltd tuntunut polku katosi ja hdvitti
minut metsikkoon, josta en tahdo loytid eteenpdin. Onko koko pitkd,
kuljettu matka ollut turhaa, joudunko palaamaan Idhtokuoppiin?
Harhailen pdivid tuskassani, kunnes annan itselleni armoa. Tarvitsen nyt
lepoa. Heittdydyn suojaiseen heinikkoon ja annan ajatusteni viedd
toisaalle. Herdttydini unesta ja ajatusten lumoista katson hiljaa
ympdrilleni ja nden sen: polun, joka on merkitty punaisella nauhalla. En
ndhnyt sitd eilen juostessani, sdntdillessdni, oltuani hddissdni. Nyt on
helppo jatkaa matkaa. Rauhassa, kdvellen. Heitdn pois hosumalla haalitut
kantamukset, joiden luulin auttavan minua. Sdilytin vain tdrkeimmdn.
Pddtdn lopettaa pddttomdn juoksemisen ja kulkea mddrdtietoisesti
eteenpdin. Luotan, ettd rauhassa etenemdlld pysyn oikealla reitilld.

Aloin suunnitella opinndytetyohoni liittyvid ohjauksia ja hiljakseen
haeskella kohderyhméé niihin. Halusin rakentaa kokonaisuuden, jossa
olisi vahintddn kolme ohjauskertaa, jotta saisin osallistujilta palautetta
edellisistd kerroista ja siitd, miten ryhmén anti ryhmékertojen vélilld oli
jaanyt eldméén arkeen. Liséksi halusin liittdd ohjauksiini koulutuksellisen
osion, jossa kéytdisiin ldpi sellaisia luovia itsekasvun menetelmid, jotka
auttavat jatkamaan voimaantumisprosessia arjessa.

Luovuin  ajatuksesta  tarjota  tyOhyvinvointipdivid  kokonaiselle
tyoyhteisolle, koska tdllaiseen tuskin jérjestyisi kolmea pdivdd. Mietin
hetken  suunnitelman  muuttamista yhden  pdivin  mittaiseksi
tydhyvinvointipdivaksi.  Lopulta  pdddyin  kuitenkin  pysymién
alkuperidisessd suunnitelmassani ja pidemmassd ryhméprosessissa, mutta
tarjoamaan sitd eri alojen yksittéisille thmistyon ammattilaisille. Ajattelin,
ettd tutkin yksilon voimaantumista tuon ryhméprosessin aikana ja
yksildiden ei tarvinnut olla samasta tydyksikosta. Tarjosin
ohjauskokonaisuutta yhdelle terveydenhuoltoalan ammattiyhdistykselle ja
muutamille sairaalaosastoille sekd kahden paivikodin henkildstolle.

Tutkimuskysymykseni selkiytyi pikku hiljaa. En pitdnyt varsinaisena
kiinnostuksen aitheena omaa ohjaustani tai kdyttdmidni menetelmid. En
myoskddn halunnut luoda strukturoitua valmista ohjauskokonaisuutta,
koska halusin pystyd muokkaamaan ohjaussisdltojd asiakasldhtoisesti,
heidin toiveitaan ja tarpeitaan kuunnellen. Osallistujien lukumaéirdkin
vaikuttaisi pdivien etenemiseen, ja olin valmis toteuttamaan ohjaukset jopa
muutaman thmisen ryhmalle.
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Aiheen rajausta ja suunnitelman muutoksia

Aikatauluni oli tiukka ja jouduin tarjoamaan ryhmidni vain reilun
kuukauden varoitusajalla. Parilta kutsun saaneelta sain palautteen, ettd
ndin lyhyelld varoitusajalla kolme pédivdd on vaikea jarjestdd vapaaksi
ryhméé varten. Tdmé lienee yksi syy osallistujien puutteeseen. Se jaa
arvoitukseksi, kuinka vieraaksi tdllainen ryhmé koettiin ja kuinka hyvin
osasin saatekirjeessdni avata ryhmén siséltdd ja tarkoitusta. Lopputulos oli
joka  tapauksessa  se, etten saanut  osallistujia = ryhmaéén.
Oppimiskokemuksena vahvistui oletus, ettd tdllaista ryhméd taytyy
mainostaa huomattavasti aikaisemmin ennen ryhmén alkua. Koin myds
tarvitsevani lisdd sellaista tietoa, jolla voin perustella tillaisen toiminnan
tarpeellisuuden.

Minun oli tehtdvd padtds, joustanko opinndytetyon aikataulussa vai
muutanko suunnitelmiani. Paddyin muuttamaan suunnitelmaa, koska
rajaamista opinndytetydssini oli edelleen. Oivalsin, ettd koska ryhmin
suunnitteleminen ja ohjaaminen ei ollut tdssd yhteydessd varsinainen
tutkimusaiheeni, ei minun tarvitsisi itse ohjata ryhmdd. Huomasin
kiyttdneeni turhaan energiaa ryhmaildisten hankkimiseen, kun
tutkimuskysymykseni tuntui yhd enemmén koskevan sitd, millainen
merkitys ryhméssd voimaantumisella on yksilolle. Voisinhan siis
haastatella muidenkin ohjaamien ryhmien osallistujia. Vaikea oli kuitenkin
16yté4 téllaisiakaan haastateltavia lyhyelld aikavililld ja ylipddtdan keksiad
kysymykset, jotka vastaisivat sithen, mitd haluan tietda.

Muutaman tuskastumisen ja turhauman jilkeen olin kiitollinen siité,
etteivdit asiat menneet suunnitelmieni mukaan. Hukassa ollut
tutkimuskysymys selkiytyi selkiytymistdén edelld mainittujen vaiheiden
kautta. Ymmarsin kaipaavani vield syvempdd tietoa itsetuntemuksen
merkityksestd kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, kuin mitd yhden
ryhméprosessin ldpikdyneet vilttimittd pystyisivdt antamaan. Pédadyin
valitsemaan tutkimusmenetelmédkseni asiantuntijahaastattelut.

Haateteltavakseni pdétin valita sellaisia luovien ryhmien ohjaajia, jotka
ndkevdt tyOssddn itsetuntemuksen lisddntymisen kautta tapahtuvaa
voimaantumista ja sen merkitystd. Niiltd haastateltavilta toivoin saavani
pitkdin  kokemuksen  kautta  syntynyttd  ndkemystd  aiheesta.
Ryhmiénohjaajien haastattelujen myo6td toivon saavani tietoa siitd, miksi
yksilon voimaantuminen kannattaa ottaa osaksi tyShyvinvoinnin
kehittimistd. Tatd tietoa voin tulevaisuudessa hyO0dyntdd tydssdni.
Opinndytetyoni ndkokulma kédntyi yhd enemmién koulutukselliseen
suuntaan: kuinka kerron ihmisille, miksi tdllaista voimaantumista tarvitaan
tydhyvinvoinnin  parantamiseksi. Téssd vaiheessa tuli vdhemmin
merkitykselliseksi se, minké alan tyontekijdistd on kyse.
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Lopullinen tutkimusaihe ja keskeiset késitteet

Kvalitatiiviselle tutkimukselle on tyypillistd, ettd tutkimussuunnitelma
muotoutuu tutkimuksen edetessd ja suunnitelmia voidaan muuttaa
olosuhteiden mukaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164). Néin
kdvi my6s minulle. Minulla oli kiinnostus tiettyd aihepiirid kohtaan, mutta
menetelmit tutkia aihetta muuttuivat opinndytetyon — edetessa.
Toiminnallisen opinndytetyon sijaan pdddyin syventdméddn tietimysténi
siitd, mitd piddn ytimend aihepiirilleni. Opinndytetydssdni pyrin
hankkimaan tietoa siitd, miten itsetuntemus on suhteessa tyohyvinvointiin.

Téarked tutkimuskysymykseni on se, mikd merkitys itsetuntemuksella on
tyohyvinvointiin. Tdmidn myo6td minun tulee tarkastella, mistd koostuu
ithmisen hyvinvointi ja tyohyvinvointi sekd sitd, mitd on itsetuntemus.
Mielenkiintoiseksi tarkastelun kohteeksi nousee ihmisen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitys hyvinvointiin tydeldmaissa.
Toissijaisina tutkimuskysymyksind nousevat myos esiin se, miten ihminen
voi itse vaikuttaa itsetuntemukseensa ja sitd kautta hyvinvointiinsa seka se,
kuinka muut voivat siind auttaa. Lopulta toivon saavani myos vastauksen
sithen, miksi yksilon ty6hyvinvoinnin tukeminen juuri yksilon
itsetuntemusta vahvistavalla ohjauksella on tirkeda.

Tutkija asettaa tematisointeja ja kysymyksid oman kokemuksensa ja
ymmarryksensd valossa. Tutkijan merkitysmaailma voi muuttua
tutkimuksen aikana ja ymméirryksen laventuessa. (Vilkka 2005, 98.)
Tutkijan ymmairrys tutkittavasta asiasta voi muuttua niin, ettei tutkimuksen
alkuperdinen tarkoitus ole endd mielekds (Vilkka 2005, 100). Oma
mielenkiintoni vaikuttaa siis tutkimusaineiston valintaan seka sithen, mitd
vastauksia pyrin 10ytdmédn. Itsellini kysymykset muuttuivat ja
syventyivit sen myotd, kun etenin tutkimukseni suunnittelussa. Prosessin
edetessd vahvistui myos se, ettd tutkimus tehdddn pitkélti ohjaajan
ndkokulmasta ja ohjaajan tyotd palvelemaan.

ITSETUNTEMUS HYVINVOINNIN KULMAKIVENA

Matka jatkuu ja mind hyppelen eteenpdin polkua. Vaikka olen jo
hengdstynyt, jaksan kulkea. Tuntuu, kuin jokainen lintu laulullaan
kannustaisi minua jatkamaan, kuin jokainen perhonen ndyttdisi minulle
tietd. Aistin metsdn nisdkkdiden kutsun, tule tdnnepdin. Se tuntuu
turvalliselta. Jokainen luontokappale kannustaa minua jatkamaan. Tdmd
on sinun polkusi, olet matkalla oikeaan suuntaan. Tuulikin on taas
myotdinen. Nden kauneutta ja loyddn etsimidni merkkejd. Iloitsen
matkavdasymyksestd huolimatta. Sen kuitenkin olen jo matkallani oppinut,
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ettd nukkua ja levdtd tdaytyy. On hyvd nukkua, kun tuntee olevansa oikealla
tielld. Visymys onkin nyt rehellinen, aito tunne, joka pakottaa lepddmdidin.
Levidtessdni jokainen jdseneni kiittdd osakseen saamastaan tyostd, mutta
kauniisti ne kiittdvit myds levosta, jonka niille suon. Unessani olen
lumpeen kukka, joka uljaana loistaa tyynen jéirven ylld.

Hyvinvointia voidaan tarkastella koko yhteiskunnan tasolla tai yksilon
ndkokulmasta. Makrotason tarkastelusta puhutaan, kun késitettd
lahestytdén koko yhteiskunnan tasolla. Yksilotason tarkasteluja voidaan
puolestaan kutsua mikrotason tarkasteluiksi. Téll6in asiaa l&hestytddn
yksilon ndkemysten, tunteiden ja kokemusten pohjalta. Makrotason
mittareina on kéytetty muun muassa bruttokansantuotetta tai erikseen
laadittuja elintason tai eldmisen laadun indikaattoreita. (Kontula 2011,
212.)

Markku Ojanen (2009, 212) tiivistdd hyvinvointia edistivit tekijat
seuraavasti:
-Tuloksellinen aktiivisuus edistdd vahvuuksia ja hallinnan
tunnetta sekd lisdd hyvinvointia.

-Tietoisuus siitd, ettd voi auttaa ja tukea muita, edistdd
mielekkyyden kokemista ja hyvinvointia.

-Toisen ihmisen ldheisyys tukee ja kannustaa sekd kohottaa
mielialaa.

-Itsekeskeisyyden hallinta rentoutuksen, meditaation ja
rukouksen avulla rauhoittaa mieltd.

-Asioiden oivaltaminen wuudella tavalla avaa uusia
nédkokulmia eldmdcdn ja voi johtaa kvanttimuutokseen.

-Toiselta ihmiseltd saatu myodtdtunto ja ohjaus lievittdviit
pahaa oloa ja auttavat selviytymdcdn.

My6s Sonja Lyubomirsky (2009) nimeédd strategioita, jotka lisddvat
hyvinvointia. Hanen mukaansa niitd ovat kiitollisuuden ja myonteisen
ajattelun harjoittaminen, sosiaalisiin suhteisiin panostaminen, stressisti,
vaikeuksista ja traumoista selvidminen, nykyhetkessd eldminen,
tavoitteisiin sitoutuminen seké kehosta ja sielusta huolehtiminen.

Itse tarkastelen tdssd yhteydessd hyvinvointia yksilon nédkokulmasta,
mikrotasolla. Pyrin selvittdmédn, mistd yksilon hyvinvointi koostuu ja
millainen merkitys itsetuntemuksella on hyvinvoinnille. Olettamukseni
mukaan ihmisen itsetuntemuksella on suuri merkitys hyvinvoinnille.
Itsetuntemuksen kautta luvussa 2.3 mainitsemani jokaisessa ihmisessa
piilevd luovuus piddsee esiin ja edesauttaa hyvinvointia. Pidin
onnellisuutta yhtend hyvinvoinnin mittarina, ja siksi nostan onnellisuuden
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4.1

keskeiseksi kasitteeksi hyvinvoinnista puhuttaessa. Onnellisuus on
keskeinen kasite my0s positiivisessa psykologiassa, jonka nédkokulman
aiheeseen esittelen téssd luvussa. Haluan osoittaa, ettd kasitellyt asiat
ndkyvit myds fysiologisella tasolla. Siksi avaan tissd yhteydessd hiukan
myos aivotutkimuksen ndkdkulmaa.

Toisaalta ylld mainitut hyvinvoinnin méaaritelmét herattavit kysymyksen,
kuinka suuri rooli ulkoisilla olosuhteilla on yksilon hyvinvoinnille sekéd
miten itsetuntemus ja ulkoiset olosuhteet vaikuttavat toisiinsa. Oletan
itsetuntemuksen vaikuttavan siihen, kuinka ihminen kokee ulkoiset
olosuhteet ja kuinka ne vaikuttavat hénen hyvinvointiinsa. Pyrin
psykologian, aivotutkimuksen sekd onnellisuustutkimusten kautta
osoittamaan itsetuntemuksen merkityksen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.

Tarkoituksenani on siis selvittdd, miten itsetuntemusta lisddmalld voi
pddstd parempaan hyvinvointiin. Seligmanin (2008, 27) mukaan hyva
eldma tarkoittaa omien ominaisvahvuuksien kayttdmistd joka pdiva aidon
onnellisuuden ja yltdkylldisen tyytyvdisyyden luomiseksi. Hinen
mukaansa tdmén voi oppia tekemddn niin tyOssd, rakkaudessa kuin
kasvatuksessakin.

Itsetuntemuksen maaritelmia

Tony Dunderfeltin (2009, 21) mukaan itsetuntemuksen perustotuus on se,
ettd ihminen kokee maailman oman itsensd kautta. Kaikki, mitd ithminen
aistii, kdy oman minuuden suodattimen ldpi. Omalla toiminnallaan
thminen muokkaa jatkuvasti sitd, mitd Dunderfelt nimedd todellisuudeksi
tai maailmaksi. IThminen itse rakentaa ja luo koko ajan sitd, mitd kokee.
Hin on itse osa maailmaa ja todellisuutta, ei niiden ulkopuolella.

Dunderdfelt ldhestyy itsetuntemusta kahdelta suunnalta. Itsetuntemukseen
liittyy hdnen mukaansa oman psyyken toiminnan ymmértidminen. Psyyke
on itsendinen kokonaisuus, johon voi vaikuttaa, ja parhaimmillaan
seurauksena on parempi, kiinnostavampi ja innostavampi eldma. Tata
psykologista itsetuntemusta hdn kutsuu inhimilliseksi kasvuksi. Toiseksi
itsetuntemuksen tehtdvd on syventdd oman eldmidn merkitystd. Tatad
henkistd itsetuntemusta Dunderfelt kutsuu henkiseksi kehitykseksi. Sithen
liittyy oman psyykkisen toiminnan tunteminen, mutta myds ihmisen
ydinolemuksen, sisdisen mindn ja eldmdn tarkoituksellisuuden
selvittdmistd.  Dunderfeltin  mukaan niditd molempia tarvitaan
ihmiseldmadssi. (Dunderfelt 2009, 18-19.)
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Pentti Syddnmaanlakan (2006, 15) mukaan tirkein matkamme on matka
itseemme. Meiddn on tutustuttava ensin itseemme, jotta pystymme
hahmottamaan todellisuuden, jossa elamme. Tulkitsemme kaiken itsemme
lapi. Meiddn on saatava sisdinen maailmamme jirjestykseen, jotta
loyddmme jérjestystd ulkoisesta maailmasta. Tamin péivin kiireisen
ithmisen on tirkedd ymmartdd tdmd omassa oravanpyOrdssidin
selvidmiseksi.

Dunderfelt puhuu myds itsetunnosta ja mindkasityksestd osana
itsetuntemusta. Itsetunto on ihmisen sisdinen, tunteenomainen tulkinta
omasta hyvyydestddn ja arvostaan. Se on tdrked osa mindkésitystimme.
Minékésitys ja siten itsetuntokin ovat enimmaédkseen opittuja. Itsetunto on
tulkintaa omasta itsestimme. (Dunderfelt 2009, 132.)

Positiivisen psykologian nidkdkulma

Psykologiassa on kiinnitetty paljon huomioita ihmisen kielteisiin
tunteisiin, ajatuksiin, héirioihin, sairauksiin ja itsetuntemuksen
puutteeseen, vikivaltaan ja ihmissuhteiden ongelmiin. Naméi negatiiviset
piirteet ovat luonnollisia tutkimuskohteita: takana on ajatus, ettd asiat
voisivat olla toisin. Talld hetkelld tiedetddn paljon siitd, millaiset tekijét
aitheuttavat ahdistusta, masennusta, aggressiivisuutta, kielteisid asenteita
tai psyykkisid hiirioitd. Taka-alalle tutkimuksissa on jadnyt se, mikd
tuottaa hyvad mieltd, kuten onnellisuutta, ja miten hyveitd ja vahvuuksia
voitaisiin edistdd. Psykologiassa on syntynyt paljon tietoa siitd, miten
huonosta elaméstd péddstddn neutraaliin, siedettdvddn eldmiseen. Tarjolla
on paljon vdhemmaén tutkittua tietoa siitd, kuinka siedettivdd eldmad
edetddn. Tamid on kuitenkin muuttumassa. Tutkimus on jo avartanut
késitystimme onnellisuudesta ja sithen vaikuttavista tekijoistd. Nyt
onnellisuustutkimuksesta ovat kiinnostuneet myds monet taloustieteilijét,
sosiologit ja fysiologinen aivotutkimus. (Ojanen 2007, 9; Kontula 2011,
229.)

Positiivinen psykologia haluaa korjata késityksen, jonka mukaan vaikeissa
olosuhteissa eldvien ihmisten eldmé olisi silkkaa kurjuutta. Kurjissa
olosuhteissa ja sairaana eldvilld on yhtd paljon kielteisid ja myoOnteisid
tunteita kuin kaikilla muillakin ihmisilld. Positiivinen psykologia ei siis
viheksy elinolosuhteiden merkitystd, silld yksi positiivisen psykologian
tavoite on etsid ja kehittdd ympiristdjd ja olosuhteita, jotka edistdvét
thmisen myonteistd kasvua ja kehitystd. (Ojanen 2007, 10.) Psykologisen
selityksen mukaan ihmisen negatiiviset tunteet ovat perdisin myos
evoluutioon liittyvdstd olemassaolon taistelusta. Vaikka hengen
menettdimisen uhkaa ei endd nyky-yhteiskunnassa ole, uhkaan liittyvit
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tunteet vaikuttavat yha taustalla. (Kontula 2011, 227.)

Useat psykologian tutkijat ovat kiinnostuneet ahdistuksen ja sairauden
kaltaisten kielteisten aspektien sijasta myonteisten aspektien kuvaukseen.
Téllaisia myOnteisid aspekteja ovat esimerkiksi hyvinvointi ja terveys.
(Aspinwall 2006, 21.) Myonteiseen keskittyminen on yksi parhaista
tavoista auttaa vaikeuksissa olevia ihmisid. Vaikeuksissa olevat ihmiset
vilittdvat paljosta muustakin kuin vain kdrsimystensd lieventdmisesta.
Testien perusteella on jopa todettu, etti myoOnteinen tunne kumoaa
kielteisen tunteen. (Aspinwall 2006, 313.)

Kun on helpotettu tiloja, jotka kurjistavat elaméd, on samalla syrjdytetty
niiden asioiden tavoittelu, jotka tekevdt eldméstd eldmisen arvoista.
Ihminen kuitenkin haluaa enemmin kuin vain korjata heikkouksiaan.
Jokainen ihminen haluaa elimélleen merkitystd. Nyt viimein tiede pyrkii
ymmartiméin myonteisid tunteita, lisidmiin vahvuutta ja hyveellisyyttd
ja tarjoamaan opastusta etsittdessd jo aikanaan Aristoteleen kuvailemaa
“hyvéa elamid”. (Seligman 2008, 9).

Myonteiset tunteet eivit palvele meitd parhaiten silloin, kun eldmi on
helppoa vaan silloin, kun eldimi on raskasta (Seligman 2008 12).
Vahvuudet ja hyveet palvelevat meitd niin onnettomina aikoina kuin
hyvindkin hetkind. Vaikeat ajat ovat ainutlaatuisen sopivia monien
vahvuuksien harjoittamiseen. (Seligman 2008, 25.)

Menetykset ja kriisit voivat raivata tilaa joko epitoivolle tai positiiviselle
muutokselle ja henkiselle kasvulle. Kriisit voivat olla joko uhka tai
mahdollisuus. Kriisi voi olla lupa tehdd uudelleen arviointia ja
mahdollisuudeksi se kddntyy silloin, kun syntyy oivalluksia. (Mikisalo-
Ropponen 2007, 58.) Traumaattisissa tapahtumissa omien ja muiden
tarinoiden jakamisen paine on poikkeuksellisen suuri. Jarkyttdvaa
tapahtumaa ei saisi kieltéa tai torjua, vaan sille tulisi 10ytdd paikka thmisen
eldamintarinassa. (Mékisalo-Ropponen 2007, 59.)

Ihmisen hyvinvointia voi siis parantaa huomioon ottamalla menneisyyden
lisdksi se, kuinka tdtd hetked ja tulevaisuutta voi parantaa. Eldmén
negatiivisia asioita ei tule tyontdd sivuun, mutta voimavaroja
vahvistamalla niiden merkitys hyvinvoinnille muuttuu. Seligman (2008,
20) tiivistdd timén seuraavalla tavalla: ”Positiivinen psykologia kisittelee
onnellisten ja onnettomien tuokioiden merkitystd, kudelmaa joka niistd
muodostuu ja vahvuuksia ja hyveitd joita ne ilmentdvdt ja joista
eldmédnlaatu muodostuu.”
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4.3

4.3.1

Aivotutkimuksen nikokulma

Aiemmin monet aivotutkijat ovat olettaneet, ettd mieli on vain aivojen
toiminnan tulosta. Nyt on kuitenkin tieteellisesti osoitettu, ettd mieltd voi
kayttdd aivojen muuttamiseksi. (Hanson & Mendius 2011, 7.) En esittele
tdssd luvussa aivojen toimintaa laajemmin, mutta tuon esiin joitakin
mekanismeja, jotka auttavat ymmartiméén sitd, miten ihminen voi jopa
neurotieteen mukaan itse vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa.

Aivokuori on jakaantunut kahteen aivopuoliskoon, jotka toimivat
laheisessé yhteistydssd. Néitd yhdistdd aivokurkiainen. Vasen aivopuolisko
keskittyy perdkkiisiin ja kielellisiin prosesseihin. Oikea puolisko on
erikoistunut kokonaisvaltaisiin prosesseihin sekd visuaalisten hahmojen
tunnistamiseen sekd myoOs avaruudellisten suhteiden hahmottamiseen
(Hanson & Mendius 2011, 42).

Yhdysvaltalainen aivotutkija Jill Bolte Taylor (2009) kuvaa kirjassaan
mielenkiintoisella tavalla sitd, kuinka paljon lisdd hin oppi aivojen
toiminnasta ~ oman  aivohalvauksensa  jélkeen. Héan  kuvaa
yksityiskohtaisesti aivopuoliskojen eroa ja sitd, ettd vaikka kumpikin
aivopuolisko pystyy késittelemdén saamaansa informaatiota omalla
tavallaan, puoliskot luovat yhdessd saumattoman kuvan ympéristostid. Kun
hin vasempaan aivopuoliskoon iskeneen aivohalvauksen myo6td menetti
kognitiiviset kykynsd, hinen tajuntansa muuttui niin, ettd hin koki rauhan
ja yhteyden maailmankaikkeuden kanssa. Taylor kertoo kokemuksensa
myOtd ymmarrettdvésti anatomian kannalta siitd, kuinka ihminen voi
saavuttaa rauhan, jopa mystisen tai metafyysisen kokemuksen.

Taylor kuvaa kirjassaan sitd, kuinka aivojen ymmértdmisen myotd voi
oppia tunnistamaan sisilldén piilevét hienojakoiset tunteet ja fysiologiset
ilmion ja sitd kautta oppia aktivoimaan aivojen neuronipiiristdjd. Thminen
voi itse siirtyd oikean aivopuoliskon rauhaan ja iloon, hin voi tehda
jatkuvia valintoja vaikuttaakseen olotiloithinsa. Thminen voi tietoisesti
huolehtia niistd neruronipiireistd, joiden haluaa kasvavan ja karsia ne,
joiden kanssa ei halua elda. (Taylor 2009.)

Hanson & Mendius (2011, 229, 233) kuvaavat sitd, miten sisdisen
selkeyden ja rauhan tuntemukset ovat syvimpid meditaatiossa, mutta
tunnetta voi kehittdd niin, ettd tiedostamisen tunteessa voi levitd koko
pdivén. Téllainen tietoinen ldsndolo tuo mukanaan oivallusta ja viisautta.
Tété ldsndolon tunnetta voi harjoitella erilaisten harjoitusten avulla.

Aivojaan voi muuttaa

Tieteellisissd tutkimuksissa on hiljattain oivallettu, ettd aivojen kyky
muuttua on elinikdinen. Thminen voi kéyttdd mieltddn aivojen
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muuttamiseksi, eli se, mihin kohdistamme huomiomme ja miten
suuntaamme energian ja tiedon virtausta hermoverkostossamme, vaikuttaa
vélittdmaésti aivojen toimintaan ja niiden rakenteeseen. Ihminen voi siis
lisdtd hyvinvointiaan kéyttamalld tietoisuuttaan. (Hanson & Mendius
2011,7.)

Mielen tapahtumat muuttavat aivoja sekd viliaikaisesti ettd pysyvisti.
Aivot ja mieli ovat yksi yhtendinen toimiva jirjestelma. Aivojaan voi siis
muuttaa mielen avulla ja samalla mieli hyotyy. Péivittdisid, pienid
myonteisid tekoja voi kasvattaa merkittdviksi muutoksiksi, kun
hermosolujen vilisid uusia kytkentdjd syntyy. (Hanson & Mendius 2011,
35-36.)

Joka kerran kun ihminen vastaanottaa hyvédd, hén luo vdhin lisda
hermosolujen vilisid kytkentdjd. Sddnnollisesti tehtynd ihminen voi ndin
muuttaa aivojaan ja sitd, miltd hinestd tuntuu ja kuinka hin toimii.
(Hanson & Mendius 2011, 103.) Kiinnittdessdédn huomiota nykyhetkeen,
kehittdessddn myotituntoa ja tietoista 1dsndoloa ithminen valjastaa aivojen
sosiaaliset kytkokset hyotykdyttoon muuttaakseen suhtautumista jopa
omaan itseensd. (Hanson & Mendius 2011, 8.)

Todennikdoisesti paras ohje pitkddn, tuottavaan ja onnelliseen eldmééin on
aivotutkimuksen ndkokulmasta autonomisen hermoston pitdminen
tasapainotilassa. Tama vaatii harjoitusta. Tasapainotilaa voi Hansonin&
Mendiuksen (2011, 83) mukaan saavuttaa seuraavilla keinoilla:
aktivoimalla pédasiallisesti parasympaattista hermostoa perustason
mukavuuden ja rauhan ylldpitdmiseksi, aktivoimalla sympaattista
hermostoa kevyesti innostukseen, vitaalisuuteen ja terveisiin intohimoihin
sekd aktivoimalla sympaattista hermostoa silloin tdlloin voimakkaasti
késitelladkseen haastavia tilanteita.

Monet aivotutkijat korostavat myodnteisen ajattelun merkitystd. On jopa
viitetty, ettd ihminen kéyttdd aivokapasiteetistaan arkipdivdssd noin
kymmenen prosenttia. Oikein “tsemppaamalla” voidaan paistd ldhelle
kahtakymmentd prosenttia. Meilld on siis aivoissamme valtavasti energiaa,
jota emme kdytd. Aivojen kéyttdmisen yhtend esteend on muistin
rajallisuus: emme 10ydd oikeaa muistipaikkaa, vaikka asia onkin
tallennettu pitkdkestoiseen muistiimme. Toinen este aivojen kidyttdmiselle
on kielteinen ajattelu. Aivokapasiteetin kéyttd estyy, kun kerromme
itsellemme, ettei meistd ole johonkin tai ettemme voi oppia uutta.
(Mikisalo-Ropponen 2007, 179.)

Muisti suosii negatiivisuutta ja aivot pyrkivét ensisijaisesti etsiméén,
tallentamaan, varastoimaan ja muistamaan epdmiellyttdvid kokemuksia
sekd reagoimaan nithin. Parannuskeino ei ole negatiivisten kokemusten
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4.3.2

tukahduttaminen, vaan positiivisten kokemusten vaaliminen ja niiden
vastaanottaminen siten, ettd niistd tulee pysyvd osa ihmistd. Tatd voi
vahvistaa erilaisten harjoitusten avulla. (Hanson & Mendius 2011, 92.)
Positiivisia kokemuksia voi tietoisesti etsid ja vastaanottaa. Positiiviset
tosiseikat voi muuttaa positiivisiksi kokemuksiksi. (Hanson & Mendius
2011, 102.)

Kokemukset tekevédt pysyvid muutoksia aivojen fyysiseen kudokseen.
Témi vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin, toimintaan ja ihmissuhteisiin.
Tama on tieteisiin pohjautuva perussyy olla ystdvillinen itselleen, kehittda
eheyttdvid kokemuksia ja ottaa niitd vastaan. Kokemuksilla on siis
laajempaakin merkitystd kuin niiden hetkellinen, subjektiivinen vaikutus.
(Hanson & Mendius 2011, 98.)

Tunteiden vaikutukset jdrjestelevit aivoja kokonaisuutena. Myonteisilld
tunteilla on siksi laaja vaikutus. Ne vahvistavat immuunijirjestelmés ja
tekevdt syddn- ja verisuonijdrjestelméstd vihemmaén stressille alttiin. Ne
kohottavat mielialaa, lisddvét optimismia, kestdvyyttd ja neuvokkuutta. Ne
my0s auttavat vastustamaan tuskallisten kokemusten ja jopa traumojen
vaikutusta. Hyvit tunteet siis lisddvét hyvien tunteiden todennékoisyyttad
jatkossa. (Hanson & Mendius 2011, 101.)

Jill Bolte Taylor oppi oman aivohalvauksensa kautta, ettd ihmisen kyky
eldd on tdysin riippuvainen hidnen neuronipiiriensd eheydestd. Jokainen
solu ja jokaisen neuronipiirin kautta aivoissa koettu tietoisuus on samalla
kollektiivista tietoisuutta, joka syntyy pienistd yksikoistd. Mieli on
verkosto, joka syntyy ndiden yksikdiden kutoutuessa yhteen. Ne ovat
muovautuvia, ja niilli on kyky siirtdd ja muuttaa yhteyksiddn muihin
soluihin. Thminen on siis ajattelussaan joustava, sopeutuu ympéristdon ja
pystyy paittdméadn, kuka on ja miten hin haluaa eldd. (Taylor 2009, 218.)

Stressi ja aivot

Kun epidsuhta omien ja ympdiristdn toiveitten tai vaatimusten valilld
syntyy, aivojen kuorikerros havaitsee tilanteen ja tekee siitd
tilannearvioon. Monesta yksilollisestd seikasta riippuu, miten aivot
tulkitsevat tilanteen. Yksilolliset erot ovat suuria siind, miten ihminen
tuntee hallitsevansa tilanteen. Stressin miérd ei ole niin ratkaiseva kuin
taito késitelld sitd. Seuraavaksi tilannearvio vilittyy hypotalamukseen,
jossa tunnereaktiot aiheuttavat elimistovaikutuksia kahta kautta. Tahdosta
riippumattoman sympaattisen hermoston kautta tieto stressistd vélittyy
nopeasti aiheuttaen elimistoon vaikutuksia kuten syddmen rytmin
kiithtyminen tai verenpaineen nouseminen. Lisdmunuaisten ydinkerrokseen
saapuessaan viesti aiheuttaa stressihormoneiden muodostusta. Hitaammin
viesti kulkee hypotalamuksen kautta aivolisdkkeeseen, josta kemiallinen
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4.4

kiasky ldhtee lisdmunuaisten kuorikerrokseen. Sielld syntyy lisda
stressihormonia, joka vaikuttaa elimistoon. Tutkimuksissa on todettu, ettéd
huono stressinhallinta lisdd timén stressihormonin, kortisolin, erittymista.
(Katajainen ym. 2003, 32-34.)

Stressi  saattaa  pidemmén  piddlle myotdvaikuttaa  sairauksien
pahentumiseen tai joskus jopa aiheuttaa fyysisid sairauksia kuten
ruoansulatuselimiston ~ oireilua,  astmaa, migreenid, ihottumaa,
tulehdusalttiutta ja sydédnvaivoja. Autonomisen hermoston ylivireystila ja
sddtelyhdirid voivat tuoda mukanaan héiriditd myos tuki- ja
litkuntaelimiin. Stressi vaikuttaa my6s ihmisen immuunipuolustukseen.
(Katajainen ym. 2003, 34.)

Fyysisen kunnon kohentaminen ja rentoutuminen ovat tarkeitd asioita
stressin aiheuttaman tahdosta riippumattoman hermoston sditelyhdirion
normalisoinnissa. Rentoutusharjoituksista on tutkimusten mukaan apua
stressisairauksien ja tyOuupumuksen hoidossa. Saddnnollisesti tehtynd
rentoutusharjoitukset tasapainottavat autonomisen hermoston reaktioita.
Sddnnollinen fyysisen kunnon kohentaminen rentoutumisen ohella
varmistaa stressinhallintaa. (Katajainen ym. 2003, 44.) Rentoutuminen
lisdd myos luovuutta ja oppimista. Tajunnan tason laskiessa alemmille
tasoille siirrytddn vasemman eli tietoisen aivopuoliskon kontrolloivasta
vaikutuksesta oikean, ei tietoisen eli luovan aivopuoliskon alueelle.
(Katajainen ym. 2003, 53.)

Onnellisuus

Viimeisen neljankymmenen vuoden aikana jokaisessa maailman rikkaassa
valtiossa on masennuksen mdadrd kasvanut. Masennus on kymmenen
kertaa yleisempdd nyt kuin vuonna 1960 ja se iskee yhd nuoremmalla iéll4.
Tama on paradoksi, silla kaikki objektiiviset hyvinvointimittarit ovat
nousseet huimasti, kun taas jokainen subjektiivisen hyvinvoinnin mittari
on laskenut. (Seligman 2008, 145.)

Onnellisuustutkimuksissa ~ keskeiseksi  késitteeksi ~ onkin  noussut
subjektiivinen kokemus tyytyvdisyydestd eldméddn. Tdssd on kysymys
ithmisen  kokonaisvaltaisesta  késityksestd eldmistddn. Tama
hyvinvoinniksikin kutsuttu onnellisuuden késite on pysyvéisluonteinen, ja
se pidetddin erossa kullakin hetkelld vallitsevasta mielentilasta, jonka on
todettu vaihtelevan hyvinkin paljon ajankohdasta toiseen, Tyytyviisyys
eldmdin taas ndyttdd olevan hammaistyttdvin vakaa. (Kontula 2011, 229.)

Onnellisuus  voidaan ymmartdd hyvin kokonaisvaltaisena arviona
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elimastd, jolloin painopiste on eldmén yleisessd laadukkuudessa ja
hyvinvoinnissa. Télloin onnellisuus on ldhellé toiveikkuutta, kiitollisuutta,
mielekkyyttd ja mielen tasapainoa. Onnellisuuden voi myos tulkita
tunteeksi, jossa on energisyyttd, mielihyvédd, tyytyvéisyyttd ja iloa.
(Kontula 2011, 241.) Sonja Lyubomirsky (2009, 40) kéyttdd onnellisuus-
termid viitatessaan ilon, tyytyvdisyyden ja hyvinvoinnin kokemukseen
yhdistettyné tunteeseen siitd, ettd elamé on hyvéi, mielekéstd ja elamisen
arvoista.

Onnellisuus on yleinen ja kokonaisvaltainen kokemus siitd, ettd ihmisen
on hyvi olla sellainen kuin hin on ja eldé sellaista eldimdi kuin hin ela.
Onnellisuus syntyy positiivisuudesta, avoimuudesta, ymmarryksestd ja
eheydestd, onnellisuus on siis asenne. Se liittyy aina nykyhetkeen ja yksi
onnellisuuden edellytys onkin osata eldd tdssi ja nyt. Onnellisuus ei
valttdmattd ole kiinni yksityiskohdista, se on kokonaisvaltainen kokemus.
Onnellisuuteen liittyy se, ettd on tasapainossa itsensd ja ympéristonsa
kanssa. (Sydanmaanlakka 2006, 281.)

Etsimme usein onnellisuutta véirdstd paikasta. Silld, minkd uskomme
vaikuttavan ratkaisevasti eldimddmme, on tutkimusten mukaan
todellisuudessa  varsin ~ vdhdinen  vaikutus. Samalla  todelliset
henkilokohtaisen onnen ja hyvinvoinnin ldhteet jadvdt huomiotta.
(Lyubomirsky 2009, 24.) Yllattdva tutkimustulos on se, ettd vain pieni osa
onnellisuustason vaihtelusta selittyy ympéristotekijoillda eli esimerkiksi
silld, onko ihminen rikas vai koyhd, terve vai sairaalloinen, kaunis vai
tavallisen nidkdinen, naimisissa vai eronnut ja niin edelleen (Lyubomirsky
2009, 30).

Lukuisten tutkimusten mukaan kaikki eldmaéntilanteet ja olosuhteet
muodostavat yhteensd vain kymmenyksen ihmisen onnellisuudesta
(Lyubomirsky 2009, 47). Olosuhteita muuttamalla onnellisuus voi olla
hetkellistd, mutta pysyvdd onnellisuutta ei saavuteta. Tahdn on selityksend
lmid, jota psykologit kutsuvat hedonismin oravanpydréksi: thminen tottuu
huomattavan nopeasti fyysisiin ja aistittaviin muutoksiin. Vaikuttaa silta,
ettd ihminen mukautuu myds merkittdviin eldmidnmuutoksiin, kuten
avioliitto, yllattdvd rikastuminen tai krooninen sairaus. (Lyubomirsky
2009, 53-54.)

Sonja Lyubomirsky on esittdnyt, ettd tuon ulkoisista olosuhteista johtuvan
kymmenyksen liséksi noin puolet koetusta onnellisuudesta johtuu
perimistd. Loput neljadkymmentd prosenttia onnellisuudesta maardytyy siis
sen mukaan, milld asenteella maailmaa katselemme. (Pystynen 2012,
Helsingin sanomat 16.4.2012; Lyubomisky 2009.)
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Useat tutkimukset ovat havainneet tiettyjd onnellisten ihmisten ajattelu- ja
kdytosmalleja. Onnelliset ihmiset uhraavat paljon aikaa perheelleen ja
ystivilleen sekd vaalivat noita ihmissuhteita ja nauttivat niistd. Heistd on
luontevaa ilmaista kiitollisuutensa kaikesta, mitd heilld on. Onnelliset
ihmiset tarjoavat usein ensimmadisend auttavan kétensd tydtovereille ja
ohikulkijoille. He suhtautuvat optimistisesti tulevaisuuteen sekd nauttivat
elimdan antimista ja pyrkivdat eldméddn tdssd hetkessd. Onnelliset
harrastavat liikuntaa viikoittain tai jopa paivittdin ja omistautuvat vakaasti
elimdnmittaisille tavoitteille ja pyrkimyksille. (Lyubomirsky 2009, 31-
32))

Myds onnellisimmat ihmiset saavat oman osansa stressistd, kriiseistd ja
jopa tragedioista. He saattavat ahdistua ja kdrsid vaikeissa tilanteissa siina
missd muutkin, mutta heidin salaisia aseitaan ovat ylvdys ja vahvuus,
jotka auttavat heitd selviytymédn. (Lyubomirsky 2009, 31-32.) Paitsi etta
onnelliset ihmiset kestdvdt enemmaén kipua ja vaaran uhatessa suojaavat
terveyttddn ja turvallisuuttaan paremmin, myonteiset tunteet myds
kumoavat kielteisid tunteita (Seligman 2008, 58).

Onnellisuus tuntuu synnyttdvan paljon hyvia kaikilla eldmén osa-alueilla.
Onnellisuus tuo tullessaan iloa, ihmetystd, tyytyvéisyyttd, rakkautta ja
ylpeyttd mutta parantaa eldménlaatua my6s muulla tavoin. Se antaa
energiaa, nostaa vastustuskykyd, lisdd fyysisté ja psyykkistd terveyttd sekd
auttaa panostamaan enemmén tyohon ja ihmissuhteisiin. Onnellisuuden
lisddntyminen antaa myos itseluottamusta ja kohottaa itsetuntoa.
Onnellisen thmisen omanarvontunto kasvaa, ja hin kokee ansaitsevansa
kunnioitusta. Onnellisuuden lisdéntyminen hyodyttda itsensd lisdksi myds
elamankumppania, perhettd, yhteis6d ja koko yhteiskuntaa. (Lyubomirsky
2009, 34.)

Kuuluisa onnellisuustutkija Mihaly Csikszentmihalyi kdyttdd onnen tilasta
kisitettd flow, joka suoraan kddnnettynd tarkoittaa virtaa. Asiat sujuvat ja
kulkevat  vaivattomasti ja  tdydellisesti, kun kaikki virtaa.
Virtauskokemuksessa tilanteiden haasteet ja hallinta ovat kohdallaan,
tekeminen vie mukanaan ja ihminen kokee suurta onnea. Itseensd
tutustumalla on mahdollisuus péédstd tdllaiseen virtauskokemukseen.
(Syddnmaanlakka 2006, 43.)

Onnellisuus ei siis ole vain ulkoisten olosuhteiden luoma tila, vaan
itseensd tutustumalla omaan onnellisuutensa voi vaikuttaa, kuten
positiivisen psykologian tutkimuksissa on osoitettu. Onnellisuuteen voi
vaikuttaa erilaisia taitoja ja toimintatapoja harjoittamalla, ja ihminen voi
lisdtd onnellisuuttaan esimerkiksi myonteisid tunteitaan tyostimalld tai
henkilokohtaiset vahvuudet tunnistamalla ja niiden kdytt6d jalostamalla
(Taitoba 2008, 14.3.2012).
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Kun tietdd, mitka tekijat onnellisuuteen vaikuttavat, on helpompi tutustua
itseensd ja tunteisiinsa. Tdhén voi olla hyotyd myds ulkopuolisesta avusta.
Toinen voi auttaa oivaltamaan, mutta ihmisen on itse oivallettava.
Onnellisuustutkimukset osoittavat ja positiivinen psykologia korostaa, etti
ihmisen kannustaminen positiivisen mielialan kehittimiseen on aivan yhta
tarkedd kuin heikkouksien korjaaminen ja mielen héirididen parantaminen,
joihin perinteinen psykologia keskittyy (Lyubomirsky 2009, 14).

Syddnmaanlakan (2006, 292) mukaan viisas ihminen on myds onnellinen
thminen. Viisaus on tietoisuuden synteesi, jossa yhdistyvét kehon, mielen,
tunteiden ja arvojen tietoisuus sekd yksilon sisdinen ja ulkoinen maailma.
Viisas ihminen ymmértdd, ettd hidnen on saatava ensin sisdinen
maailmansa jarjestykseen, jotta hin saisi ulkoisen maailman jérjestykseen.
Viisas thminen on 10ytdnyt oman mielenrauhan kaoottisen ulkomaailman
keskelld, hinen tietoisuutensa on herkistynyt darimmilleen.

5 TIELLA ITSETUNTEMUKSEEN

Ympdrillini on hirved hdly. kompastelen eteenpdin, kun en malta keskittyd
omaan polkuuni. Teen jopa kummallisia mutkia vieraiden polkujen kautta,
koska olen utelias. Unohdan kuitenkin uteliaisuuteni omaa matkaani
kohtaan. Seuraan pdd pyordlld kaikkea, mitd ympdrilld tapahtuu. Tulen
vhd levottomammaksi. En saa kiinni endd edes ympdrilldni olevista
ddnistd ja vdreistd, kun huomio herpaantuu ja mieli viuhtoo sinne sun
tinne. Pinnistelen, ettd maltan olla vdilittdmdttd kaikesta siitd, mihin
minua ei tarvita. Yritin keskittyd omaan polkuuni. Vieldkin meinaa joku
toisaalla vetdid puoleensa huomioni, mutta tieddn, etten saa nyt vdlittdd
siitd. Viimein onnistun! Pddsen takaisin omiin ajatuksiini, keskittymddn
omaan reittiini ja matkani tarkoitukseen. Ymmdrrdn, ettd minun on oltava
nyt juuri tassd. Tyyneys vallitsee sisdlldni, vaikka ympdrilld velloo. Taas
pddsen eteenpdin kompastelematta, tietden, ettd tdmd on minun polkuni.

Téssd yhteydessd tarkastelen sitd, miten ihminen voi itse omaa
itsetuntemustaan kehittdmalld luoda hyvinvointiaan. Edellisessd luvussa
onnellisuuden ja hyvinvoinnin keskeisind tekijéoind monelta kannalta
nousivat ldsndolon taito seka se, millaiseksi thminen luo eliméntarinaansa.
Niéiden taitojen merkityksen ymmartdminen on tdrkedd sekd itsensd
kannalta ettd sen kannalta, miten ihmistd voi ohjatusti tukea parantamaan
hyvinvointiaan. Siksi tarkastelen tidssd yhteydessd néditd kahta teemaa
hieman tarkemmin.

Voimaantuminen kuvaa sitd prosessia, jossa ihminen saa voimaa, energiaa
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5.1

ja voimavaroja eldméédnsd (Mahlakaarto 2010, 10). Siksi voimaantumisen
lahempi tarkastelu auttaa niin ikddn oman ja muiden hyvinvoinnin
parantamisessa. Tdsséd luvussa avaan hiukan voimaantumisen késitettd siitd
nikokulmasta, milld tavoin se on suhteessa itsetuntemukseen.

Lasndololla yhteys itseen

Liasniolon ja hetkessd eldmisen katsotaan vaikuttavan monin tavoin siihen,
miten ihminen voi ja kuinka hin suoriutuu vaatimusten keskelld.
Liasndoloa voi kehittdd jokaisessa arkisessa toimessaan, mutta sithen voi
opetella syvemminkin mietiskelyn tai rentoutuksen avulla. Kun tillaisten
syvempien ldsndoloharjoitusten avulla oppii hetkessd eldmisen taidon, on
sitd helpompi soveltaa kaikkiin arjen toimiin ja ty6hon.

Pentti Sydidnmaanlakan (2006) mukaan yksi ihmisen tarkeimmisté
tavoitteista on 10ytdd mielenrauha. Sitd ei kuitenkaan voi saavuttaa
pysyvisti ulkoisilla asioilla, vaan se pitdé kaivaa itsestddn systemaattisella
harjoittelulla ja tekeméilld matkaa itseensd (mts. 2006, 131). Kun on
16ytdnyt mielenrauhan, pystyy hallitsemaan ajatuksiaan, mielikuviaan ja
tunteitaan. Hallitsemalla mielensd ihminen pystyy olemaan téssid ja nyt,
eivitkd ajatukset poukkoile kaoottisesti menneessd ja tulevaisuudessa.
(mts. 2006, 170).

Syddnmaanlakka suosittelee tdmédn pdivdan kiireiselle ihmiselle
tietoisuuden kvanttithyppyd, jossa painopistettd siirretddn tekemisestd
enemmin olemiseen, ajattelemisesta enemmaén tuntemiseen ja ulkoisen
maailman valloittamisesta enemmaén sisdisen maailman valloittamiseen.
Téllainen kvanttihyppy asettaa ulkoisen ja sisdisen maailman tasapainoon.
(Sydédnmaanlakka 2006, 292.)

Kiire syntyy siitd, ettd piddssd on enemmin aikomuksen ajatuksia kuin on
reaalista aikaa niitd toteuttaa ja ettd tirkein ei ole tdssd vaan jossain
muualla. Thminen kokee jatkuvasti olevansa vairdssd paikassa tekemadssa
vadrad asiaa. Kiire peittdd ithmisestd paljon hyvéa ja nostaa usein yksilon
ikdvimmaét puolet esiin. (Aulanko 2004, 61.) ’Sitten kun” ja “mutta kun”-
elamdn sijaan on tdrkedd oppia nauttimaan olemassa olevasta hetkesta.
Eldmén ilon ja tyon ilon kannalta on tirkeédd pdéttad, ajatteleeko tavallisen
arkipdivdn olevan hyvdad vai huonoa aikaa. (Makisalo-Ropponen 2007,
180).

Suoran yhteyden laajaan ja luovaan psyykeen tarjoaa ldsndolon taito. Se
saa meidat kiinnittimdian huomiota sisdisyyden kenttddn, joka on koko
ajan rauhallinen. Tietoisuuden tilassa oleminen tekee oivallusten
virtauksen mahdolliseksi. (Dunderfelt 2009, 119.) Harjoittelun avulla
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saamme yhteyden ajattelun virtaan, jonka olemus on merkityksellisyytta ja
valoa (Dunderfelt 2009, 121).

Intuitio tarkoittaa tietoisuuden laajentamista. Olemme tietoisia vain
pienestd osasta siitd, minkd tieddmme. Voimme intuition avulla nostaa
omaan tietoisuuteen informaatiota alitajuntamme esitietoiselta ja
tiedostamattomalta alueelta. Intuitio on herkkyyttd kuunnella sisdistad
aantd, ydinminuutta. Meiddn tulee kehittdd kehon, mielen, tunteiden ja
arvojen tietoisuutta ja oppia kysymdin neuvoa itseltimme. Herkkyyttd
vastaanottaa tillaista informaatiota voi kehittdd mm. mietiskelyn avulla.
Mietiskely on oman mielen treenaamista. (Syddnmaanlakka 2006, 163.)

Mietiskely rauhoittaa mielen ja tuo tyyneyden jatkuvan levottomuuden
tilalle. Thmisen karsivéllisyys kasvaa, ja hin osaa tyynesti tarkkailla
mielensd tilaa. Mietiskelyn kautta ihminen oppii myds pysdhtyméédn seka
padstamidn irti. Keskittymiskyky paranee ja tarkkaavaisuuden
kohdistaminen entistd tarkemmin lisddntyy. Keskittymiskyvyn kautta
myoOs muisti paranee. IThmisen itsekuri kohentuu mietiskelyn kautta, ja hin
oppii  tyOskenteleméddn  itsensd  kanssa  madritietoisemmin  ja
systemaattisemmin. (Syddnmaanlakka 2006, 165.)

Rentoutuminen on luonnollinen taito. Se on tila, jossa lihasten jannitys
vihenee, hengitys tasaantuu ja mieli rauhoittuu. Rentoutuminen voi
toteutua sekd aktiivisissa toiminnoissa kuten holkkd tai tanssi ettd
passiivisissa menetelmissi kuten hiljentymisharjoituksissa.
Rentoutuminen on henkinen kokemus. Hallitsemalla rentoutumisen taidon
voi erilaisia tekniikkoja hyvéksi kdyttden auttaa elimistoddn nopeammin
rauhoittumaan ja rentoutumaan. (Katajainen ym. 2003, 53.)

Uskotaan, ettd jokaisella ihmiselld on voimavaroja, taitoja ja kykyjd 16ytaa
itse ratkaisuja ongelmiinsa. Rentoutumisen taitoa voi kéyttdd oman
hyvinvoinnin ja onnellisuuden lisddmiseen, itsensd kuunteluun, oppimisen
helpottamiseen, oman viisauden jalostamiseen ja sen hyoddyntdmiseen.
(Katajainen ym. 2003, 64.)

Meditaatiolla tarkoitetaan mielen harjoituksia, jotka tdhtddvit mielen
hiljentymiseen ja selkiytymiseen. Tdma taas johtaa parempaan yhteyteen
alitajunnan kanssa. Ihminen saa kdyttoonsd laajemmin kéytossd olevan
tietoisuuden kapasiteettia. Yhteydelld alitajuntaan ihminen kehittda
herkkyyttddn ja intuitioaan. (Syddnmaanlakka 2006, 165.) Meditaatio on
keino saavuttaa sisdinen eheys ja rauha kaiken kiireen keskelld. Téatd
mielenrauhan saavuttamista voidaan harjoittaa monenlaisilla mietiskely-,
rentoutumis-, keskittymis- tai visualisointiharjoitusten yhteydessa.
(Syddnmaanlakka 2006, 163.)
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Meditaatio on siis konkreettinen harjoitusmenetelmd. Se on mielen
kouluttamista ja harjaannuttamista toimimaan tehokkaammin. Tavoitteena
meditaatiossa on opetella tietoisen ldsndolon taitoa. Mietiskely on keino
padstd syvempidin yhteyteen todellisen mindnsd kanssa, eli meditaatio on
matka itseen. (Syddnmaanlakka 2006, 164.) Lukuisten tutkimusten
mukaan meditointi vaikuttaa myonteisesti niin onnellisuuteen, tunne-
eldmdin, elimistoon, stressinsietokykyyn, kognitiivisiin kykyihin ja
terveyteen kuin vaikeammin madriteltdviinkin ominaisuuksiin kuten
itsensé toteuttamiseen ja henkiseen kypsyyteen. (Lyubomirsky 2009, 222.)

Tarinat itsetuntemuksen rakentajina

Ihmisen 1identiteetti rakentuu hénen eldméntarinansa ympérille. Sen
perustana ovat kertomukset, joita hdn on muodostanut itsestddn ja
eldméstddn. Kertomalla muokkaamme ja rakennamme todellisuutta
itsestimme ja ympdristostimme: tidmé tapahtuu joko tiedostaen tai
tietdiméttimme. (Mékisalo-Ropponen 2007, 47-48.)

Ihminen kertoo tarinaa omasta itsestdin ja hahmottaa omaa sisdistéd
tarinaansa  kulttuurista ammentuvien tarinamallien mukaan. Néiin
muotoutuva ja kehittyva sisdinen tarina ohjaa ithmisen toimintaa elimassa.
Tarina, jota ihminen itsestddn kertoo, on yksi mahdollinen tarina ja sen
rinnalla on aina monia muita mahdollisia tarinoita. Thminen on siis itse
vastuussa siitd, miten tulkitsee elimédnsid ja minkélaisia tarinoita siitd
kertoo itselleen ja muille. (Katajainen ym. 2003, 12-13.)

Ihminen siis “luo itseddn” kertomalla tarinaansa. Omat tulkinnat
itsestimme ja ympérdivistd maailmasta rakentavat kertomustamme.
Kasitteelld tarina voidaankin viitata ihmisen mielen sisdiseen tapaan
hahmottaa elaméé ja maailmaa. (Mékisalo-Ropponen 2007, 44).

Tarinat ja tarinallisuus voivat Marjatta Bardyn ja Pdivi Kidnkdsen mukaan
tarjota yksilolle mahdollisuuden pohtia eldménsd kulkua tai suhdettaan
tiettyyn teemaan ja tuoda oma tarinansa kollektiiviseen jakoon. Ne voivat
tuoda vilineitd arkisen kanssakdymisen syventdmiselle ihmisten kesken
kahden wvélisissd suhteissa tai ryhmissd. Tarinat synnyttdvit myos
ndkoaloja siitd, mitd tydyhteisdissé ja yhteiskunnassa laajemmin tapahtuu
jossain sen osa-alueella. (Mikisalo-Ropponen 2007, 210.)

Maikisalo-Ropponen uskoo tarinallisuuden olevan yksi havahtumisen ja
muutoksen tyokalu. Havahtumisen jélkeen voi tapahtua voimaantuminen,
joka mahdollistaa muutoksen. (Mikisalo-Ropponen, 2007, 5.) Thminen voi
muuttaa tapaa kertoa omasta eldmaidstddn. Jos on tottunut kertomaan
elamintarinaansa kielteisend, se rajoittaa ja kapeuttaa ihmisen ndkemysta
omista mahdollisuuksistaan. Thminen voi oppia kertomaan itselleen
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onnistumistarinoita itsestddn. (Katajainen ym. 2003, 75.)

Pysdhtyminen oman eldmintarinan ddreen voi olla joskus vaikeaakin,
muuttuminen ei aina ole helppoa. Pysdhtymiseen kannattaa kuitenkin
suhtautua mahdollisuutena ja tilaisuutena késitelld eldmédn liittyvid
kysymyksid omakohtaisesti. Pysdhtyminen ndiden asioiden ddrelle voi olla
tarked vaihe matkalla parempaan vointiin ja jaksamiseen. (Katajainen ym.
2003, 67.)

Jos eldmissd tuntuu siltd, ettd muut kirjoittavat sen kisikirjoitusta, on
pyrittdvd 10ytdmédn keinoja, joilla voisi itse paremmin siirtyd oman
tarinansa  vastuulliseksi  késikirjoittajaksi.  Tarpeen voivat olla
pysdhtyminen ja tilanteen arviointi sekd arvostavan otteen ldytdminen
omaan eldmiin. On kunnioitettava yksilollisid rajojaan ja ryhdyttiva
rakentavasti itsekkddksi sekd pidettivd puoliaan jamakasti. Jokainen voi
tallaisessa tilanteessa miettid omia uskomuksiaan ja arvojaan sekd hakea
myonteistd ndkokulmaa asioihin. Tulevaisuuden tavoitteitaan ja unelmiaan
kannattaa miettid. Kun ihminen 16ytdd vastuun omasta hyvinvoinnistaan ja
toimii sen eteen, hdn voi paremmin olla arvostavassa vuorovaikutuksessa
my0s muiden ihmisten kanssa. (Katajainen ym. 2003, 178.)

Voimaantumisen kautta itsetuntemukseen

Salme Mahlakaarto (2010, 25-26) kasittelee  véitdskirjassaan
voimaantumista laajalti eri viitekehyksistd késin. Hén toteaa, ettel
yhtendistd ja kattavaa teoriaa voimaantumisesta ole esitetty. Yleisesti
voidaan todeta, ettd voimaantuminen ndhddén prosessina, jossa yksilo tai
yhteisd saa voimaa, energiaa ja voimavaroja eldméédnsi. Voimaantumisen
on yleisesti kuvattu koskevan omien kykyjen, pddméirien ja arvojen
tiedostamista ja toteuttamista sekd kykyd luoda yhteyksid sosiaalisen
ympariston kanssa.

Yksilén voimaantuminen voidaan ndhda tietoisuuden kasvuna. Sen avulla
yksilo tulee tietoiseksi todellisesta mindstddn ja omista voimavaroistaan.
Voimaantumiseen liittyvit muun muassa positiivisuus, hyvaksytyksi
tulemisen tunne, hyvé itseluottamus ja selkedt paamaardt. Voimaantunut
ithminen on itsedin madrddvd ja ulkoisesta pakosta vapaa.
(Sydéanmaanlakka 2006, 37.) Voimaantumisessa on kysymys mielentilasta,
uskosta ja toivosta suhteessa itseen (Collin, Paloniemi, Rasku-Puttonen &
Tynja 2010, 181).

Siitonen (1999, 93) madrittelee voimaantumisen ihmisestd itsestddn
lahtevdksi prosessiksi: voimaa ei voi antaa toiselle. Toinen ihminen ei
tuota voimaantumista, se on henkilokohtainen ja sosiaalinen prosessi tai
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tapahtumasarja, jonka kannalta toimintaympériston olosuhteet voivat olla
merkityksellisid. Tdimén vuoksi voimaantuminen voi jossain ympéaristossi
olla todenndkdisempdd kuin toisessa. Siitonen kuvaa voimaantunutta
ithmistd ihmiseksi, joka on 10ytdnyt omat voimavaransa ja hdn on itsedin
mairadva ja ulkoisesta pakosta vapaa. Voimaantumisprosessissa kukaan ei
voimaannuta toista ihmistd, vaan ihminen itse tulee voimaantuneeksi.

Voimaantumista voidaan pitdd identiteettityond, jonka avulla yksilo
rakentaa omaa subjektiuttaan. Yksilon voimaantumiseen liittyvét
tietoisuuden lisddntyminen itsestd ja omista mahdollisuuksista sekéd
vaikuttaminen  ja  aktiivinen  osallisuus  toimintaympéaristossa.
Voimaantumiseen liittyy myOnteinen muutosvoima, joka ldhtiessddn
litkkeelle vahvistaa itse itseddn ja on luonteeltaan emotionaalinen. (Collin
ym. 2010, 179.) Uudet mahdollisuudet ymmartdd itsed voivat auttaa
ndkemadn oman tarinan ja sen vaikutuksen omaan toimintaan. Tamé antaa
mahdollisuuden tehda niistd uusia tulkintoja. (Collin ym. 2010, 181.)

Voimaantumisen teorioissa yhteyden 160ytymistd on kuvattu muun muassa
havahtumiseksi, voimakkaaksi tulemiseksi ja sisdisen voiman
16ytymiseksi. Voimaantuessaan yksilo vahvistuu sisdisesti ja saa yhteyden
sithen, kuka hén on ja mitd hén tarvitsee. (Collin ym. 2010, 180.)

Rajat ja rajallisuus ovat identiteettid vahvistavia asioita. Voimaantuessaan
thminen ei suostu endd yhtd helposti ulkoapdin tuleviin vaatimuksiin.
Voimaantuminen on yhteydessd siihen, miten héin ndkee syysuhteet
ympdrillddn sekd miten hin nikee itsensd suhteessa muihin. (Collin ym.
2010, 182.)

Hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta voimaantumisella on merkitysté
(Collin ym. 2010, 181). Riittdvd eheys on tirked identiteetille.
Muutoksessa on kysymys tasapainosta entisen ja uuden vililli. Uusien
tarinoiden kautta yksilo luo koko ajan uutta tarinaa itsestdan.

6 ITSETUNTEMUS JA TYOHY VINVOINTI

Riehakkaasti hyppddn kuoppaan, mutakylpyyn. Ensin on kivaa, mutta kun
pitdisi pddstd pois, ei endd olekaan. Ryven mudan syvyyksissd ja kadun,
ettd tulin. Miksi hidastin tilld matkaani. Tdmdn piti virkistdd, mutta
mindhdn uuvutan itseni. Pyyddn apua pddstdikseni nopeammin ylés, vaikka
tieddn, ettei kukaan minua pysty tddltd kiskaisemaan. Itse minun on pois
pddstdavd. Muut voivat antaa neuvoja ja ohjata, mutta mind itse olen se,
jonka on tehtivd tyo. Muta tuntuu jo raskaalta ja kylmdltd. Enndtdinko
lainkaan perille. Parjaan itsedni ajan tuhlaamisesta. Kun viimein pddsen
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vlos uupuneena, mutta huojentuneena ja jatkan matkaani, mietin: ehkd
sittenkin opin jotain. Rapsutellessani kuivunutta mutaa kdsivarsistani
mietin, mitd se minuun jdtti. Ainakin sen, ettd arvostan tdtd normaalia
etenemistd. Sain selvidimisestd voimaa tulevaan. Mutta olisiko mutakylpy
Jjddnyt nautinnolliseksi muistoksi, jollen olisi hdtdillyt?

Edelld on tarkasteltu itsetuntemuksen ja ihmisen hyvinvoinnin suhdetta
sekd sitd, miten itsetuntemustaan voi kehittdd. Miten ndma sitten ovat
suhteessa tyohyvinvointiin? On pohdittava sitd, onko tyShyvinvointi
erillinen kokonaisuus, eli miten se limittyy ihmisen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.

Nykypéivdan muuttuneessa tyoeldmassd yksilon asema organisaatioissa saa
uusia ulottuvuuksia. Yhd suurempi merkitys ndyttdd olevan itsensi
johtamisella. Tyontekijdn tyohyvinvointiin vaikuttaa sekd hdnen sisdinen
kokemusmaailmansa ettd ulkoiset olosuhteet. Onkin syytd tarkastella,
miké ndiden suhde on tydhyvinvoinnin kannalta.

Ihmisen perusasenteella on yhteys henkilokohtaisen tyohyvinvoinnin
kokemiseen. Perusasenne kuvastaa suhtautumista eldméén ja on pohjana
sille, miten ihminen toimii toisten kanssa. Se on yhteydessd henkilon
arvoihin, ihmiskésitykseen ja mindkésitykseen. On olennaista tiedostaa,
kertooko tyOstddn myodnteistd vai kielteistd tarinaa itselle ja toiselle.
Myoénteinen perusasenne eldmién, toisiin ihmisiin ja ty6hon on tyypillistd
tyossé vithtyvélle henkilolle. (Mékisalo-Ropponen 2007, 178.)

Seikkailu ja leikkimielisyys ovat luovuuden edellytyksid. Thmisen tulisi
oppia suhtautumaan eldmiinsd myds seikkailuna, lapsen tavoin. Luovuus
on kykyd ndhdd mahdollisuuksien maailmaan. Luovuuden vastakohtana
kaikki uudet asiat koetaan uhkana. Myds tyd voi olla suuri seikkailu tai
tuoda eldmiin suuria seikkailuja. Joka pdivd voi oppia ja oivaltaa uusia
asioita. Luovuuteen liittyy myos kysymys siitd, uskooko voivansa omalla
toiminnallaan vaikuttaa johonkin vai onko vain tekeméssa tehtivid, jotka
annetaan. (Mékisalo-Ropponen 2007, 180.)

Kokonaisvaltainen ihminen

Esiteollisina aikoina perhe tuotti itse pddosan kulutuksestaan ja tyd sekd
muu eldmé olivat ldhes erottamattomia. Teollistumisen my6td tyon ja
perheen toiminnot erotettiin eri paikkoihin, eri aikoihin ja eri ihmisten
kanssa toteutuviksi. Kéyttdytymiselle ja tunteiden ilmaisulle tydssd ja
kotona maédriteltiin erilaiset normit. Nykyaikana taas tyon ja kodin
ndhddian olevan vastavuoroisessa, tiiviissd suhteessa toisiinsa. Niiden
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erottaminen toisistaan ei ole endd itsestdan selvdd. (Hakanen 2004, 106.)
Kaiken kaikkiaan tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tyo- ja perhe-eldma
ovat monin tavoin vuorovaikutuksessa keskendin (Hakanen 2004, 110).

Tutkimustulokset viittaavat siihen, etteivit tyontekijat yleisesti koe, etté
heilld olisi erillisid tyd- ja yksityiseldmén minuuksia. Thmisen joustavuus
ja haavoittuvaisuus hyvinvoinnin héiridille riippuu tydeldméin ja muun
eldmdn roolien ja kuormitusten samanaikaisista vaikutuksista. (Hakanen
2004, 130.) Koska tyd on osa elamai, heijastelee se, onko tyossd hyva vai
paha olla, my0s yksityiseldimédn. Vastaavasti yksityiseldmé heijastelee
tyohon. Kaikki tyoeldmassi koetut vaikeudet eivit siten johdu tyOstd vaan
voivat olla heijastumaa muun elimin vaikeuksista. (Mikisalo-Ropponen,
2007, 177.)

Sen liséksi, ettd ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen olento, on
hén myds osa nikymatontd todellisuutta. lhminen voidaan siis ndhdd myds
henkisend olentona. Ihminen on yhtd aikaa jarked, tunnetta ja henked. On
kyse ihmisen olemassaolon merkityksestd, eldmédn tarkoituksesta. Ilman
henkisen puolen huomioon ottamista ihmiskuvamme on ohut ja
pinnallinen. (Aulanko 2004, 31.)

Holistinen  ihmiskésitys on  kokonaisvaltainen ja laaja-alainen
thmiskésitys. IThminen on tekevd, tunteva, ajatteleva ja merkitystd etsiva
olento. Néiden neljdn olemuspuolen tasapaino on ithmisen hyvinvoinnin
kannalta olennaista. Ihmisen kokonaisvaltaisen eldménhallinnan
toteuttaminen vaatii huolen pitdmistd fyysisestd, emotionaalisesta,
psyykkisestd ja henkisestd puolesta. (Syddnmaanlakka 2006, 45.)

Tyonhallinta on tyontekijan kokemus siitd, miten hyvin hédn hallitsee
tyonsd. TyoOnhallinta wvaikuttaa merkittdvésti ihmisen hyvinvointiin.
Hyvinvointiin vaikuttaa kuitenkin myds moni muu tekijé kuin tyd. Entistd
useammin on alettu puhua eldménhallinnasta tyonhallinnan sijaan.
Eldménhallinta on vastuuta omasta eldméstd ja sithen sisdltyy omien
taitojen ja osaamisen tiedostaminen, kehittiminen ja soveltaminen. Siihen
liittyvit fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat, joilla yksilo pystyy
kisittelemain haasteitaan omatoimisesti ja tavoitteellisesti.
(Sydéanmaanlakka 2006, 36.)

Hallinnantunne vaikuttaa siis ratkaisevasti hyvinvointiin, koska mité
enemmaédn ihminen kokee voivansa vaikuttaa elimééinsi ja tyOhonsa, sitd
paremmin hdn jaksaa. Hallinnantunteen puuttuessa ihminen voi olla
passiivinen ja odottaa ulkopuolista ohjausta. Usein tdhédn liittyy myos
korkeampi sairastavuus, masentuneisuus ja stressaantuneisuus. (Manka
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2010, 153.) Eldméinhallinta on yhteydessd moniin tyShyvinvointia
ennakoiviin tekijoihin. N&itd ovat muun muassa kasvumotivaatio ja
tyohon sitoutuminen. Vahvan hallinnan tunteen omaava ihminen nikee
tyOymparistonsi ja esimiestoiminnan myonteisempané kuin ithminen, jolla
hallinnan tunne on huono. (Manka 2010, 157.) Hallinnan tunne rakentuu
Mankan (2010, 158) mukaan tietoisista ja tiedostamattomista tekijoista.
Itsetunto ja minékasitys seké tarpeet ja tavoitteet kuuluvat ndihin tietoisiin

TyoOssd jaksaminen ja tyon ilo alkavat Mékisalo-Ropposen (2007, 183)
mukaan itsensd rakastamisesta sekd armollisuudesta ja lempeydestd
itseddn kohtaan. Itseddn tulisi rakastaa pitdmailld huolta niin fyysisesta,
psyykkisestd kuin sosiaalisesta hyvinvoinnistaan. Jos ihminen ei rakasta
itseddn, ei hédnelld ole mydskdin mitdén annettavaa asiakkaille, potilaille
tai tyGtovereille.

Tyoelama ja identiteetti

Amerikkalainen pragmaatikko William James esitti 1800-luvulla
ensimmaisid identiteettiteorioita psykologiassa. Hén oletti, ettd ihminen
hyodyntdd muistiin perustuvaa ajatusten virtaa, jossa ovat mukana niin
menneisyys kuin tulevaisuuden ennakointi. James erotti ihmisen minuutta
madritellessddn materiaalisen, sosiaalisen ja henkisen mindn. Juuri
ajattelukyvystd syntyvdn henkisen mindn perusteella rakennetaan omaa
maailmankuvaa, uskonnollisia késityksid ja yhteiskunnallisia tulkintoja, ja
henkisen mindn avulla ihminen kykenee ajattelemaan itseddn eli
arvioimaan omaa toimintaansa. (Eteldpelto ym. 2007, 99.)

Ihmisen identiteetissd on aina kyse eldménkerrallisesta jatkumosta, joka
rakentuu kunkin yksilon ainutkertaisiin kokemuksiin perustuvista itsed
koskevista tulkinnoista. Tdten identiteettid on tarpeen katsoa sosiaalisen ja
persoonallisen vélisessd suhteessa ja vuorovaikutuksessa syntyviksi,
jatkuvasti muotoutuvaksi, uudelleen rakentuvaksi ja neuvoteltavaksi.
(Eteldpelto ym. 2007, 140-141.)

Ty6eldmidn muutoksessa on alettu kéyttdd ammatillisen identiteetin
késitettd, joka kiteytetddn mm. ammatillisen identiteetin ymmaérrykseksi
eldméanhistoriaan perustuvasta késityksestd itsestd ammatillisena toimijana
eli siitd, millaiseksi thminen ymmértdd itsensd suhteessa tyohonsd ja
ammatillisuuteensa tarkasteluhetkelld ja millaiseksi hidn haluaa tyossdin ja
ammatissaan tulla (Collin ym. 2010, 21; Eteldpelto & Vdhdsantanen 2006,
27).
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Yhteiskunnallisen ja kulttuurisen muutoksen myoté ajatellaan, ettd yksilot
ovat ensisijaisesti itse vastuussa itsensd kehittimisestd. Heiltd vaaditaan
jatkuvaa itsensé tarkkailua ja arviointia. Oletusten mukaan itsed suhteessa
ympérdivadn kulttuuriin ja yhteiskunnan muutokseen arvioiva minuus on
valttdiméton, jotta ihminen voisi sitoutua jatkuvaan muutoksen ja
identiteetin rakentamiseen. (Eteldpelto ym. 2007, 137.)

Maikisalo-Ropposen (2007, 74) mukaan ammatti-identiteetti muodostuu
kahdesta eri tekijdstd. Sen perustana ovat ammattikunnan ylldpitamat
tarinat sekd niihin sisdltyvét perusolettamukset ja myytit. Nditd tarinoita
kerrotaan sukupolvelta toiselle. Henkilon persoonallisuus ja kokemukset
kuulumisesta tiettyyn kulttuuriin kietoutuvat tdhdn kollektiiviseen
tarinaan. Uskomukset omasta itsestd vaikuttavat ratkaisevasti kaikessa
tekemisessa.

Oman minuuden ja identiteetin rakentamisesta on yhd useammille tullut
keskeinen arjen tehtdvd. Yksil6iltd odotetaan joustavuuden ja jatkuvan
oppimisen lisdksi yrittdjaiméistd oman minuuden ja tydidentiteetin
jatkuvaa muokkausta ja uudistamista. Tyon identiteettia muokkaava
vaikutus tunkeutuu muille eldmisen alueille, jotka ovat vahvasti
yhteydessd siihen, miten tyOmarkkinat sditelevdt ihmisten eldmé&a.
(Eteldpelto ym. 2007, 94.) Ammatillisen identiteetin rakentamisesta on
tullut koko tyduran mittainen tehtdvd, kun tydura on entistd useammin
katkolla ja tehtdvid sekd ammattia vaihdetaan usein. (Eteldpelto &
Vihidsantanen, 2006, 27.)

TyoOntekijd muuttuvassa tydelaméssi

Tybeldméd on muuttunut viimeisten vuosikymmenten aikana ja tulee yha
muuttumaan. Thmisten toimintaympéristd on tdynnd kilpailevia arvoja ja
tavoitteita sekd jatkuvaa kiirettd. On siedettivd paljon epdvarmuutta ja
opittava eldmédn ristiriitaisuuksien keskelld. TyOpaikat eivdt ole endd
elinikdisid, kun yritykset eivit pysty lupaamaan pysyvii tyopaikkoja. Oma
osaaminen on ainoa todellinen tyontekijdlla oleva tydsuhdeturva.
Osaamisen kehittiminen on jatkuvaa, ja se on kytkettdva tyon tekemiseen.
(Sydéanmaanlakka 2006, 228-229.)

Ty6hon liittyvdt odotukset ovat jatkuvasti kasvaneet ja tyontekijin on
my0s osattava jatkuvasti muuttua. Joillakin aloilla muutos on niin nopeaa,
ettd siind on vaikea pysyd mukana. Aika ajoin ote tyohon menetetidén
erilaisten uudistusten myo6td. Uudet muutoshankkeet voivat lisdtd
epavarmuutta ja vithtyméattomyyttd tyossd. (Ojanen, 2009, 152.) Myos
tyon rajaaminen on virtuaalisen kehityksen myo6td vaikeutunut.
Virtuaalisen yhteydenpidon kautta ty6td voi nykyéan tehdd kotona ja tdima
hédmairtaa tyon ja yksityiseldmain rajaa (Manka 2010, 279).
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Salme Mahlakaarto (2010, 19) kuvaa viitoskirjassaan, kuinka yksilon tyo
ja identiteetti muovaavat toisiaan. Tydeldmén muutoksessa tyontekija elda
muutosten puristuksessa. Uudenlainen tydeldimé on tuonut mukanaan tyon
monipuolistumisen ja yksilolliset kehittymis- ja vaikutusmahdollisuudet.
Vastuu yhteisostd ja sen tuloksista on lisddantynyt. Mydskin tulospaine,
menestyminen, kiire ja kilpailu ovat lisddntyneet. Osaamisvaatimukset
ovat kasvaneet, ty0 on joustavampaa, litkkuvampaa ja innovatiivisempaa.

Organisaatioiden muutoksissa ilmenee paljon stressid, uupumista, henkista
kuormitusta yms. kielteisid piirteitd. Masennus, mielenterveysongelmat ja
tyokyvyttomyyseldkkeiden madrd ovat merkittidvisti lisddntyneet. On
vaara, ettd muuttuneessa tilanteessa tyoeldmadssd tyontekijit turhautuvat
eikd yhteyttd koeta asiakkaisiin tai tyoyhteis6on. Erityisesti nditd ilmidita
nékyy naisvaltaisilla aloilla. Mahlakaarto nostaa mm. terveydenhuoltoalan
tyoksi, jossa ammatillinen ja persoonallinen identiteetti ovat vahvasti
kietoutuneina koko tydon merkitykseen. Erityisen haastavia tydeldmin
muutokset ovat tillaisella alalla. (Mahlakaarto 2010, 16-17.)

Useimmat keski-ikdisistd tyontekijoistd ovat Markku Ojasen (2009, 158)
mukaan sisdistdneet niin sanotun protestanttisen etitkan. Omatunto vaatii
tekeméddn tyon hyvin ja jos antaa periksi, kokee syyllisyyttd. [hminen saa
tyydytysté siitd, ettd tekee parhaansa, mutta samalla tuntuu, ettei mikdan
riitd. Paljon puhuttu tyduupumus voi johtua siité, ettd olemme joutuneet
tallaiseen aivan uuteen ja ristiriitaiseen tilanteeseen.

Tyoeldmassa tdytyy nykyddn tyontekijdn itse osata organisoida tditdédn ja
priorisoida tehtdviddn. Hinen on osattava itse pitdd ydintehtdvinsa
kirkkaana ja huolehdittava omasta hyvinvoinnistaan. (Collin ym. 2010,
162.) Ainainen kiire ja kyvyttdmyys pysédhtyd seki todella kohdata itsensa
on yksi tirkeimmistd asioista, jotka estdvdt muutoksen ilman kriisia.
Herkisti ihminen ohjautuu ulkoapdin ja on vieraantunut todellisesta
itsestédn. (Syddnmaanlakka 2006, 75.)

Ammatillinen kasvu ja henkilokohtainen kasvu kietoutuvat yhteen.
Ihmiselle tulee usein uudelleensuuntaamisen muutosprosesseissa tarve
pohtia tydyhteison kehittymisen kautta omaa henkilokohtaista kasvuaan ja
kehittymistddn. Ne ovat yhd useammin ihmiselle eldméin merkittavid
arvoja. (Takanen 2005, 183.) Itsetuntemuksen, ihmettelyn, innostuksen,
itseluottamuksen ja itsepohdiskelun avulla ihminen mahdollistaa itselleen
muutoksen (Syddnmaanlakka 2006, 75).
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Itsensé johtaminen

Nopeasti muuttuvassa tyoympéristossd edellytetdén joustavuutta, nopeaa
reagointia, luovuutta ja kykyd jatkuvasti uudistua. Uupuminen on
lisddntynyt tyoeldméssd, ja siksi itsensd johtamisen taidosta on tullut
entistd tirkedmpdd myOs tyShyvinvoinnin ylldpitdmisen kannalta.
(Syddamaanlakka 2006, 16.)

Itsenséd johtaminen ja sisdinen johtajuus tarkoittavat sitd, ettd ithmisen on
hyvé olla tietoinen omasta kehityksestddn ja oivallettava, ettd hidn voi itse
vaikuttaa eldméntarinansa kehityssuuntaan (Katajainen ym. 2003, 67).
Alykiis itsensi johtaminen on Sydinmaanlakan (2006, 15) mukaan
tasapainoisen eliméin edellytys. Itsensd johtaminen on itseensd
tutustumista. Itseensd tutustumalla ihminen pystyy hahmottamaan
todellisuuden, jossa hdn eldd. Kun 10ytdd itsensd, osaa kohdata myds
toisen.

Itsensd johtaminen on vastuun ottamista omasta elimaéstidn. Jos ithminen
kokee, ettd hdntd ohjataan ulkopuolelta, on hdn uhri eiki itsensa toteuttaja.
Ottamalla vastuun itsestddn ihminen tulee tietoiseksi itsestddn, 10ytdd
eldménsa tarkoituksen ja ydinminuutensa sekd 10ytdéd niin yksilollisyyden
kuin yhteis6llisyydenkin. (Syddnmaanlakka 2006, 274.)

Syddnmaanlakka (2006, 273) korostaa, ettd dlykés itsensd johtaminen ei
ole niinkddn kiinni tiedosta vaan tekemisestd. Viisaaksi itsenséd johtajaksi
kehittyy  systemaattisella kehon, mielen, tunteiden ja arvojen
harjaannuttamisella, ei vain kirjoja lukemalla. Itsensd kanssa on
tydskenneltivd pitkdjinteisesti ja  kirsivillisesti. Alykds itsensi
johtaminen on oman tietoisuuden laaja-alaista, syvillistd ja kdytdnnollista
kehittdmista.

Itsensd johtamista voidaan Syddnmaanlakan (2006, 43-44) mukaan
tarkastella kahdesta ndkokulmasta: siitd, miten tyOntekijét voivat johtaa
itseddn tydorganisaatiossa sekd siitd, miten yksild voi ohjata tai hallita
omaa eldmidnsd. Hyvé itsensdjohtamistaito korreloi tutkimusten mukaan
positiivisesti sekd ammatilliseen ettd henkilokohtaiseen tehokkuuteen.

Itsensd johtaminen on merkittdvdd myos tyOmotivaation kannalta. Kun
henkild motivoituu suoritukseen itse, kokee palavaa halua, intohimoa tai
tyon imua, tyomotivaatio on yleensd parhaimmillaan. Tyén imu on
kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tila, joka ei vilttimittd kohdistu
mihinkéén tiettyyn asiaan. Se on suhteellisen pysyvd, mydnteinen tunne-
ja motivaatiotila. (Syddnmaanlakka 2006, 230-231.)
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Flow:lla eli virtauksella tarkoitetaan huippueldmystd, jossa yksild
tempautuu syvillisesti mukaan johonkin haasteelliseen tehtdvadn.
Virtauskokemukselle on tyypillistd, ettd henkild kokee pitevyytensa
asianmukaiseksi haasteellisen tehtdvin kohtaamiseen ja sen myo6td kokee
oppimisen ja tyon iloa. Virtaus johtaa ihmisen kasvuun ja kehitykseen. Se
kasvattaa myos toiminnan monimutkaisuutta, koska ihmisen on aina
jollain tavoin ylitettdvé itsensd saavuttaakseen jélleen virtauskokemuksen.
(Mikisalo-Roppnen 2007, 177). Itsensd johtaminen voidaan ndhda
keinona maksimoida onnellisuus. Sen avulla voidaan saavuttaa paljon
virtauskokemuksia sekd oppia eldmddn tdssd ja nyt. (Syddnmaanlakka
20006, 43.)

Tyon imu tarkoittaa siis pitkélti samaa kuin flow eli virtaus. Kun ihminen
kokee tyon imua, tyd tuntuu haasteelliselta ja merkitykselliseltd. Se tuo
tullessaan kokonaisvaltaista paneutumista tehtivddn, ja tdméd koetaan
nautinnollisena. Tydn imua koetaan silloin, kun tyon haasteet ja hallinta
ovat tasapainossa. (Syddnmaanlakka 2006, 231. Teorian mukaan flown
vihdisyys johtaa hyvinvoinnin alenemiseen ja mahdollisesti jopa
psyykkisiin ongelmiin. Menestystd jollakin lahjakkuuden alueella
ennustaa juuri flow-tilojen kokeminen. Flow tuottaa mielihyvén
kokemuksia mutta johtaa myos kasvuun ja kehitykseen. (Ojanen 2007,
286.)

Hyvilla itsensd johtamisella on mahdollista nauttia tekemisestdén, oli se
mitd tahansa, sekd pédédstd tyon imuun, virtaustilaan. Tyon imuun
pddsemiseen auttaa omien tavoitteiden maédrittely sekd niiden etenemisen
seuranta. Jatkuva osaamisen kehittiminen on myds tdrkedd. Tarked asia
tyOstd nauttimiseen on myos se, ettd opettelee olemaan tiydellisesti ldsnd
eli keskittyméddn tdysin tekemiseen lopputuloksen sijaan. Prosessin
vietdviksi antautuminen ja itsensd unohtaminen vapauttaa energiaa itse
suoritukseen. Kun antaa tekemisen viedd mukanaan, ajantaju hdvidi ja
toimintaa tehddidn sen itsensd vuoksi, jolloin lopputuloksena ovat
huipputulokset ja tyonilo. (Syddanmaanlakka 2006, 233-234.)

My®6s vuorovaikutuksen onnistuminen edellyttdd itsenséd johtamisen taitoa.
Itsensd johtaminen edellyttdd tietoisena olemista omista tunteistaan
tarpeistaan ja arvostuksistaan sekd omien kdyttdytymismallien tuntemista
ja tarkkailukykyd. Ongelmia kohdatessaan ihminen syyttelee helposti
muita, jos hinelld ei ole tietoisuutta itsestdén. (Mikisalo-Ropponen 2007,
201.)

Itsensé johtaminen on laaja-alainen késite. Se tarkoittaa kuitenkin ainakin
sitd, ettd tyo- ja henkilokohtainen eldma ovat enimmaékseen tasapainossa
sekd sitd, ettd ihminen tietdd olevansa omalta osaltaan vastuussa
tyOyhteisonsd ilmapiiristd. Itseddn johtava ihminen tunnistaa omat
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voimavaransa ja vdsymyksensd. Hdn osaa tarvittaessa myos kieltdytya.
Havahtumisen kautta voidaan pddstd itsensd johtamiseen. (Maékisalo-
Ropponen 2007, 183.)

Voimaantumisen kautta tyShyvinvointiin

Yhteiskunnan menestyksen sanotaan riippuvan ratkaisevasti siitd, etti
kaikki thmiset saavat aidon mahdollisuuden kehittdé ja kiyttdd kykyjaan.
Luovuus on ihmisen perustarve, ja sen esteind ovat ihmisten rajoittuneet
mahdollisuudet toimia yhteiskunnassa ja kehittdd ja kdyttdd osaamistaan.
Ihmisen voimaannuttaminen on siis yhteiskunnan instituutioiden
tarkeimpid tehtdvid. lhmisen voimaantumisen ndhdddn olevan aito
vaihtoehto kilpailumallille, kun kansakunnan inhimillinen pddoma tulee
tdysimadraisesti yhteiskunnan ja talouden kayttoon. (Hautamiki 2008, 42.)

Samalla kun nykyédéin oletetaan oppimisen kiinnittyvén entistd vahvemmin
tydorganisaation ja tyossd oppimisen kaytdntoihin, oletetaan, ettad
tyontekijdt rakentavat identiteettejddn samastumalla  yhtion ja
organisaation hyvéiksymiin arvoihin ja subjektiasemaan (Eteldpelto ym.
2007, 96).

Jos ihmiselld on hyvd itsetunto, itsearvostus ja optimismia, hénen
tunteensa, ajattelunsa ja kayttdytymisensd eivdt muotoudu niinkdin
ulkoisten tapahtumien mukaan kuin sisiltd pdin. On tirkedd saavuttaa ehed
menneisyyteen, nykyisyyteen ja tulevaan rakentuva identiteettikokemus.
Identiteettityd merkitsee tdlloin tydskentelyd ydinmindn alueella eli
itsetunnon, itsensd arvostamisen ja perusluottamuksen tasoilla.
(Mahlakaarto 2010, 17.)

Salme Mahlakaarto (2010, 13) on véitoskirjassaan tutkinut sitd, miten
tyontekijoille tarjottuun voimaantumisen kehitysohjelmaan osallistuneet
henkil6t kokivat voimaantuneensa subjekteina kehitysohjelman ja sen
seurannan aikana, miten heidin subjektiutensa kehittyi tydssé ja suhteessa
tydorganisaatioon sekd millaisia vahvistumisen tarinoita osallistujat
tuottivat subjektiudestaan. Viitoskirjan tutkimustulokset osoittivat, ettd
osallistujat kokivat voimaantumista lisddntyneend itseluottamuksena ja
eheyden tunteena, etdisempédnd suhteena tyohon, tydyhteisdon ja
organisaatioon, rohkeutena ottaa vastuu omista tunteista ja tarpeista ja
ilmaista niitd tydsséd ja yksityiseldméssd sekd kokemuksena ammatillisen
mindn vahvistumisesta (Mahlakaarto 2010, 56).

Sisdinen vahvistuminen ilmeni Mahlakaarron tutkimuksessa osallistujien
kokemana levollisuutena ja tyyneytend sekd véhentyneind kielteisind
emootioina. Heidédn itseluottamuksensa lisdédntyi, ja he kokivat itsensd
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voimakkaammiksi. Osallistujat saivat realistisemman kisityksen tyosti,
tyOyhteisostd ja organisaatiosta. Raja tyon ja itsen vilille hahmottui, ja
tyon merkitys itselle tdsmentyi. Seurauksena oli uudenlainen suhde ja
toiminta suhteessa ymparistoon. Tdma ilmeni omien tarpeiden ja tunteiden
ilmaisemisena, toimivampien roolien omaksumisena tyOyhteisossd sekd
uusien neuvottelustrategioiden kehittimisend ja kokeilemisena. Se nékyi
myOs oman ammatillisuuden kehittdmisena ja erilaisina omaa hyvinvointia
koskevina valintoina. Voimaantumisprosessi ilmeni itsestd tietoiseksi
tulemisena, omien rajojen kanssa tyOdskentelynd sekd aktivoitumisena
identiteettitydohon. (Mahlakaarto 2010, 60.)

Tyoeldmidn  muutoksessa, jatkuvan  oppimisen, epdvarmuuden,
ammatillisten vaatimusten ja muuttuvan toimintaympariston keskelld
yksilon hyvinvoinnin ja selviytymisen edellytys on tieto siitd, kuka hin
on, mihin hin kuuluu ja millaiseksi hdn haluaa tulla (Collin ym. 2010,
175). Tyoelamédn haasteiden keskelld tarvitaan identiteettityotd. Itsensd
paikantaminen ja madrittdminen ovat tyOssd selviytymisen edellytys.
Tyontekijoitd tulisi tukea ja ohjata tyGssdédn selviytymisessd. (Collin ym.
2010, 177.)

7 HAASTATTELUTUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Kohtaan matkallani pelkoja. Huomio kiinnittyy muuhun kuin tehtdvddni.
Pelot saavat valtaansa ja joudun keskittymddn jokaiseen askeleeseen, jotta
pysyn reitilld. Tekee mieleni piiloutua. Unohdan, minne olen matkalla.
Pysdhdyn pitkdiksi aikaa ihmettelemddn oloani. Tdhdnké matka nyt
Jjumittui. Than vddriin asioihin. Koémmin suuren kuusen paksujen,
suojaavien oksien alle. Sielld,  runkoa vasten kyhjottdessdni tutustun
ajatuksiini, tunteisiini. Sanoitan niitd itselleni, kerron tarinaa peloistani.
Kunnes pdditdn nousta. Asetan pelot ja huolet reppuun ja jdtdn repun auki
tietden, ettd se kevenee matkan edetessd, vaikken niitd saanutkaan jdtettyd
puun juurelle. Keskityn taas matkan tarkoitukseen rauhallisin mielin.
Ympdrilldini vaanivat yhd uhat, mutta en anna niiden endd vallata mieltdini
ja keskeyttid matkaani. Juttelen niille. Vililld repun paino itkettdd, mutta
itku saa tulla, endd se ei paina syddntd. Repun paino on osa minua, mutta
silti ulkopuolella. Se saa minutkin néyrdksi ja auki, ndkemddn sen minkd
olin jo unohtanut. Sen kuuluu olla mukana tdssd kohden matkaa, ettd
l6yddn sen, mikd minun tulee loytdd. Kerron uusia tarinoita ja tdytdn
niilld reppuani. Mitd enemmdn hyvid tarinoita syntyy, sitd vihemmdn
reppu painaa. Kummallinen ilmio.

Tutkimukseni on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Kerdsin
teoriatietoa keskeisistd opinndytetyoni aiheista, minkd jadlkeen tein kaksi
asiantuntijahaastattelua, joiden oli myos tarkoitus antaa tietoa ndistd
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keskeisisté aihepiireista.

Laadullinen tutkimus

Yksi  laadullisen  tutkimuksen  ominaispiirre on  se,  ettd
tutkimusmenetelmélliset ratkaisut tdsmentyvit, kun ldhelle tutkittavaa
kohdetta vievien aineistonkeruumenetelmien avulla tutkittava ilmid
avautuu véhitellen. Tutkimuksen eri elementit kehittyvit sekd limittyvat
toisiinsa ja muotoutuvat tutkimuksen kuluessa. Myos tutkijan tietoisuus
kehittyy ja tutkijalla tulisi olla valmiuksia tiedostaa tima sekd valmiuksia
tutkimuksellisiin uudelleenlinjauksiin. Laadullista tutkimusta voikin
luonnehtia jatkuvaksi paétoksentekotilanteeksi tai
ongelmanratkaisusarjaksi. Tutkimusongelma ei ole tutkimuksen alussa
vélttdmattd tdsmaéllisesti ilmaistavissa, vaan se tdsmentyy tutkimuksen
aikana. (Aaltola & Valli 2010b, 70-71.)

Téassd tutkimuksessa sekd aihe rajautui ettd tutkimusongelma tarkentui
tutkimuksen edetessd. Alkuvaiheen laajasta aihepiiristd tdsmentyivét ne
teemat, joihin halusin syvemmin keskittyd. Néistd teemoista muodostin
tutkimuksen teoriaosuuden tekemdilld kirjallisuuskatsauksen. Keskeiset
késitteet nousivat kirjallisuudesta, mutta jouduin toki rajaamaan
aihepiiridni. Aloittelevalle tutkijalle on usein ominaista halukkuus kasitella
kaikkia tutkimuksen edetessd eteen tulevia mielenkiintoisia asioita
(Aaltola & Valli 2010b, 73). Tamédn ongelman kanssa kamppailin niin
tutkimusta suunnitellessani kuin kirjallisuutta valitessani ja teoriaa
kirjoittaessanikin.

Esiin nousevista ja valitsemistani aihealueista nostin keskeiset kasitteet ja
teemat, joita tutkin. Tutkimustehtdvanéni oli selvittdd itsetuntemuksen ja
tydhyvinvoinnin suhdetta sekd sitd, kannattaako ihmisen tyShyvinvointia
tukea itsetuntemusta lisddvilld toiminnalla. Tutkimuksen ensimmdiisen
vaiheen, teoriatiedon kerddmisen pohjalta, etenin tutkimuksessani
asiantuntijahaastatteluihin.

Haastateltavakseni valitsin ammattilaisia, jotka tekevdt monipuolista
ohjaustyotd. Haastateltavani sekd ohjaavat erilaisia luovia ryhmid ettd
toimivat tyonohjaajina. Uskon, ettd pitkdn tyokokemuksensa kautta
ohjaajat ovat saaneet jonkinlaisen ndkemyksen tutkimastani aiheesta.
Haastattelussa en halunnut eritelld eri tyotehtdvid, vaan kysyin
yleisluontoisia kysymyksid ja haastateltavien vastaukset saivat nousta
heididn tyohistoriansa kokonaisvaltaisen ndkemyksen ja kokemuksen
kautta.

Laadullisen tutkimuksen l&dhtokohtana on ajatus, ettd tutkimus on
subjektiivista. Tutkimuksessa tehtyihin valintoihin, tulkintaan ja
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johtopéétdoksiin vaikuttavat tutkijan omat halut, ihanteet, uskomukset,
arvot ja kisitykset. (Vilkka 2005, 51.) Myoskddn padtelmié aineistosta ei
laadullisessa tutkimuksessa tehdd yleistettivyyttd ajatellen. Tutkimalla
yksityistd tapausta kyllin tarkasti saadaan ndkyviin se, mikd ilmidssd on
merkittdvad. (Hirsjarvi ym. 2009, 182.) Pyrin itse tdssd tutkimuksessani
16ytdmaéén tietoa, jota voin hyodyntdd kun jatkossa kehitin itsetuntemusta
lisddvaa toimintaa.

Haastattelu

Suoritin tutkimuksessani kaksi yksilohaastattelua perdkkdisind pdivina.
Molemmat haastateltavani omasivat monipuolisen ohjauskokemuksen
sekd tyOyhteisoistd ettd yksilon voimaantumisesta monenlaisten
itsetuntemus- ja tyonohjausryhmien kautta. Kumpikin haastateltavista
tekee sekd ryhméanohjaus- ettd yksilotyota.

Haastateltavat onkin aina mielekdstd valita joko teemaa tai tutkittavaa
asiaa koskevan asiantuntemuksen tai kokemuksen perusteella. Talloin
tarked kriteeri on, ettd haastateltavalla on omakohtainen kokemus
tutkittavasta asiasta. (Vilkka 2005, 114.) Valitessani haastateltavia
tutkimukseeni pyrin valitsemaan ammattilaiset, joiden oletin tekevin
sellaista tyotd ja sellaisesta 1dhtokohdasta, ettd he pystyvét antamaan tietoa
kaipaamastani aiheesta. Tutkimuksessani toivoin saavani kokeneilta
ohjaajilta tietoa itsetuntemuksen merkityksestd tyohyvinvoinnille.

Kyseessd oli teemahaastattelu, jossa haastattelun aihepiirit, teema-alueet,
on etukdteen médrdtty. Menetelmédstd puuttuu kuitenkin strukturoidulle
haastattelulle tyypillinen kysymysten tarkka muoto ja jarjestys.
Teemahaastattelussa haastattelija varmistaa, ettd kaikki etukiteen péétetyt
teema-alueet kdyddin haastateltavan kanssa ldpi, mutta niiden jérjestys ja
laajuus vaihtelevat haastattelusta toiseen. (Aaltola 2010a, 29.)

Valitsin etukéteen teoria-aineistoni pohjalta teemoja, joista toivoin
haastateltavieni kertovan. Minulla oli siis valmiita kysymyksid, mutta osa
teemoista nousi esiin muiden kysymysten kautta. Haastattelun etuna
muihin tiedonkeruumenetelmiin verrattuna onkin se, ettd siind voidaan
sdddelld aineiston keruuta joustavasti tilanteen edellyttimélld tavalla ja
vastaajia myotdillen eli aiheiden kasittelyjérjestysti voi sdddelld (Hirsjérvi.
ym. 2009, 205).

Vaikka itselldni oli ennakko-oletuksia aiheesta ja kéytin haastateltuja
valitessani harkinnanvaraista otantaa, en tiennyt mitd tutkimustulokset
tuovat tullessaan. Uuden oppiminen edellyttdd, ettd tutkija tiedostaa
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tutkimuskohteesta muodostamansa ennakko-oletukset ja ottaa ne
huomioon tutkimuksen esioletuksina (Eskola & Suoranta 2003, 20).
Haastatteluissa saattaisi siis nousta esiin aiheita ja teemoja, joita en ollut
itse tullut nostaneeksi esiin. Aiheeseeni voi liittyd seikkoja, jotka minun
vield haastatteluiden jdlkeen tulisi nostaa késittelyyn saavuttaakseni
kattavasti opinndytetyoni tavoitteen.

Aineiston analysointi

Haastattelut nauhoitin ja litteroin ne jilkikdteen. Osittain aineisto oli jo
etukdteen valmiiksi teemoiteltu kysymysten muodossa, mutta koska
haastattelut etenivdt sen mukaan, miten asioita tuli esiin, vaihtuivat
kysymysten asettelut ja jdrjestys hiukan. Kirjasin haastattelut teema-
alueiden mukaan, eli kirjaaminen my®dtdili pitkalti kysymyksid, joita olin
kysellyt.

Haastattelujen tulokset kirjasin pitkélti omin sanoin, pyrkien ilmaisemaan
asian mahdollisimman tarkasti siten kuin haastateltava oli sen esittdnyt. En
kayttdnyt suoria lainauksia joka kohdassa, koska kirjakielelld asia tuli
selkedmmin ymmarrettdvaksi. Suoria lainauksia kdytin kuitenkin jonkin
verran tekstid elavoittdmédn ja todentamaan lukijalle sitd, miten tulkitsin
haastateltavien puhetta.

Laadullisen tutkimuksen tekeminen on tutkijan tulkintojen perusteella
vdrittynyt ~ tuotos, joten aineistoin  analysointia ja  laadittua
tutkimusraporttia voi luonnehtia tutkijan henkildkohtaiseksi konstruktioksi
tutkittavana olleesta ilmidstéd. Tutkija ratkaisee, mitd lopullisesti raporttiin
siséllytetddn. Laadullinen tutkimus on siten luonteeltaan tulkinnallista.
(Aaltola 2010b, 80.)

Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuskysymykseni  selkiytyivdt vasta  tutkimuksen edetessé.
Alkuvaiheessa tarkoitukseni oli ohjata itse ryhmd, jonka avulla olisin
saanut jonkinlaista tietoa voimaantumisen vaikutuksesta itsetuntemukseen
ja sen kautta tyohyvinvointiin. Teoriatiedon myotd péddsin syvemmélle
aiheeseen ja lopulta uskon asiantuntijahaastattelujen antaneen minulle
monipuolisemmin sitd tietoa, mitd kaipasin. Prosessini ohjasi siis pitkalti
sekd tutkimuskysymyksien valinnassa, etti saadussa aineistossa. Koska
tutkimukseni  rajaaminen ja  selkiytyminen tapahtuivat pitkélti
tutkimusprosessini ~ aikana, olen halunnut raportissani  sdilyttda
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tutkimuksen taustan ja alkuvaiheiden kuvailun melko yksityiskohtaisesti
luvuissa 2. ja 3. Niin toivon lukijalle vélittyvin sekd perustelut
tutkimuksen valinnoista ettd omat oppimistapahtumani prosessin aikana.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan omat késitykset vaikuttavat
valintoihin, tulkintoihin ja johtopdatoksiin (Vilkka 2005, 51). Niin myos
tassd tutkimuksessa. En niinkdén pyrkinyt tutkimuksessani osoittamaan
tutkimiani aihepiirejd ainoaksi totuudeksi vaan pyrkid 16ytdmain
perusteluja sille, ettd tyOhyvinvointia kannattaa tukea itsetuntemusta
lisdévilla keinoilla. Tein valinnan hakea tietoa ja vastauksia juuri tdhén
suuntaan. Se vaikutti siithen, millaista teoriatietoa valitsin, sekd siihen,
keitd wvalitsin haastateltavikseni. Myds analysointivaiheessa painotin
tiettyjd aihepiirejd. Joku toinen tutkija saattaisi painottaa muita
ulottuvuuksia ja 10ytd4 toisenlaisen luokitusperustan jopa samalle
aineistolle (Aaltola 2010b, 83).

Haastatteluaineiston luotettavuus riippuu sen laadusta (Hirsjarvi & Hurme
2000, 185). Nauhoitin haastatteluni sekd matkapuhelimen nauhurilla ettd
kasettinauhurilla. Vaikka olin varmistanut laitteiden toimivuuden, oli
minulla  ongelmia nauhoituksen ja niiden kuuntelun kanssa.
Tuplanauhoitus oli tarpeen, kun toisen laitteen nauhoitusaika oli loppunut
kesken haastattelun.

Vaikka olin testannut &dnityslaitteet etukdteen, oli kuuluvuus osassa
nauhoituksiani todella heikko etenkin ensimmadisen haastateltavan
kohdalla. Jouduin kuuntelemaan nauhoja moneen kertaan ja silti pari
kohtaa jéi arvailujen varaan. Onneksi pystyin suorittamaan litteroinnin
melko pian haastattelujen jilkeen ja haastateltavien puheet olivat vield
varsin  hyvin muistissani. Pyysin vield toiselta haastateltavalta
sdhkdpostitse tarkennusta epdselviin kohtiin, jotta saan mahdollisimman
kattavan ja luotettavan aineiston kayttooni.

Kun kerésin aineistoa kiinnostuksen kohteenani olevan asian tueksi, 16ytyi
eri tieteenaloilta toisiaan tukevaa ja tidydentdvdd materiaalia. Oli ilo
huomata, kuinka valitsemani ldhteet linkittyivit samojen teemojen
ympdrille. Mikali olisin tutkijana asiaa pohtinut erilaisesta nikokulmasta,
olisin  luultavasti  10ytdnyt  toisenlaista  teoriatietoa. = Samoin
sattumanvarainen haastateltavien valinta sekd toisenlaiset
tutkimuskysymykset olisivat luultavasti johtaneet erilaisiin tuloksiin.
”Tutkimus on kuin kristalliin katsomista. Mitd me ndemme kun katsomme
kristallipalaa riippuu siitd kuinka me katsomme sitd.” (Hirsjarvi ym. 2009,
233.)
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HAASTATTELUN TULOKSET

Mitd pidemmdlle matka vie, mitd lyhyempi on matkalle varattu aika, sitd
tarkedimmdksi kdy lepo ja pysdhtyminen. Tieddn sen, mutta on vaikea
malttaa sitd toteuttaa. Vield vdihdn, jaksan jaksan. Levottomuus iskee,
tunnen stressin merkit, varjoja ilmestyy tielleni. Silloin tdytyy pysdhtyd.
Unohtaa matka ja aika. Vain silld tavoin estin itsedni eksymdstd ja
kadottamastani sen mitd olen jo loytinyt. Lepo on hankalaa aluksi.
Muhkuraiset juuret painavat selkddni ja tdihyilen jo tulevaa matkaa.
Piehtaroin niin, ettd ldhelld ruokaillut lintu pyrdhtdd tiehensd peldstyttien
minut. Ajatukset sinkoilevat, mietin eilen kokemaani ja pohdin jo
huomista. Viimein vaivun sammalikolle taivasta katsellen. Pilvet ovat kuin
ajatukset, ne tulevat ja menevdt. Eivit endd jad. Mieleni on vihdoin tyyni.
Nden vierelldni pienet taimet, jotka sitkedsti puskevat risukon alta. Nden
sammalen kiveen muodostamat kuviot. Kuulen, kuinka moni lintu laulaa,
kukin omaa lauluaan. Lauloivatko ne dskenkin? Haistan maan, mullan,
tuulen ja veden. Tunnen maan vahvuuden allani, juuretkaan eivdt endd
paina, vaan kertovat turvallisesta lujuudesta. Lintu jossain kaukana
sirkuttaa minut uneen.

Kysyin haastateltaviltani avoimia kysymyksid valitsemistani teema-
alueista. Kysymykset antoivat tilaa myds uusille teemoille. Olen siis
osittain teemoitellut aiheita jo ennen haastattelua ja analysointivaiheessa
edelleen teemoittelin esiin tulleita asioita. Esittelen tutkimustulokset
teema-alueittain.

Hyvinvointi ja itsetuntemus

Kerroin haastateltavilleni ndméa tutkimukseni pditeemat ja pyysin heitéd
kertomaan, ndkevitko he nididen olevan suhteessa toisiinsa. Molemmat
haastateltavat kokivat hyvinvoinnilla ja itsetuntemuksella olevan tirkea
yhteys toisiinsa.

Haastateltavan 2 mukaan ainakin jonkinlainen itsetuntemus on pohjana
hyvinvoinnille.

Jos on ihan hukassa itseltddn eikd oikein yhtddn tiedd kuka
on, mitd haluaa, mitd kohti on menossa, mitd tarvitsee niin
mun nédhddkseni se hyvinvointi on aika ontuvalla pohjalla.

Haastateltava 1:n kokemuksista nousi esiin, ettd vaikka itsetuntemuksella
on tirked yhteys hyvinvointiin, niin pelkkd itsetuntemus ei vilttimatta
riitd. Itsensd ymmartdmisen lisdksi tarvitaan myos tekoja. Jotta nditd
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hyvinvointia edistivid tekoja voi tehdd, tdytyy myds tuntea itsensi. Ei siis
riitd, ettd ainoastaan tietdd sen, mika itselleen aiheuttaa hyvad tai huonoa
vointia. lhminen voi ymmaértdd ja pystyd selittdimddn hyvinkin
perusteellisesti sen, miksi hidn on sellainen kuin on tai miksi hédn
kéyttaytyy, niin kuin kdyttdytyy, mutta olo ei ymmaértamisestd huolimatta
parane. Kun ihminen tunnistaa, mitd tarvitsee, tulisi hinen my0s toimia
sen eteen. Kun ajattelu muuttuu, alkaa se ndkyd myOs muuttuneena
kdytoksend. Muuttunut kdytos taas lisdd véhitellen hyvéa oloa.

Haastateltava 2 nosti esiin ldsndolon merkityksen. Jos ihminen elda
taydellisessé ldsndolossa, niin hénen ei tarvitse miettid, kuka tai mitd hin
on, vaan hin voi hyvin koko ajan. Tdmé on kuitenkin haasteellista ja aika
harva siithen tdssi ajassa pystyy. Se, miki estdd tdydellisen 1dsnéolon, on
usein véddranlainen opittu ajattelu, itselle selvittimattomét asiat ja usein ne
asiat, joita mielessddn pyorittelee. Jos nditd asioista pystyy késitteleméain
ja selkiinnyttdméén itselleen, on helpompi olla tdssd ja nyt. Itsetuntemus
siis vaikuttaa myos l4snédolon taitoon.

Ty6hyvinvointi ja itsetuntemus

Pyysin keskittymddn samaan itetuntemukseen liittyvddn kysymykseen
tyohyvinvoinnin kannalta. Haastateltavilta nousi tdssd yhteydessd monta
esimerkkid siitd, kuinka suuri merkitys itsetuntemuksella on
tyohyvinvointiin.

Haastateltava 1:n mukaan tyShyvinvointi on ithmisen hyvinvointia eika
niita pitdisi kovin paljon toisistaan erottaa. hminen on kokonaisuus ja kun
voi kokonaisuudessaan hyvin, se edesauttaa tydhyvinvointia ja sitd kautta
aikaansaamista ja tehokkuutta ja oikeiden asioiden tekemista.

Haastateltava 1 nostaa esiin tyontekijdn vahvuudet tydssddn. Tyontekijan
on tdrkedd pysdhtyd miettimddn, missd on hyvd, mitd osaa ja millaista
palautetta saa tyOssddn. Omien vahvuuksien tunnistaminen ei ole
itsestddnselvyys. Joskus ihmisen on hyvin vaikeaa 16ytdd tyomindstd nditd
hyvid puoliaan ja niitd haetaan jopa liian kaukaa. Usein ihmisen ei ole
tarvinnut koskaan ajatella eikd pysdhtyd miettimédédn tdtd asiaa kiireessd
paahtaessaan. Téllainen voi ilmetd ei-hyvinvointina. On voimauttavaa
oivaltaa omia vahvuuksiaan. Kun niiden &drelle pysdhtyy, niitd 16ytyy
jokaisesta ihmisestd vaikka kuinka paljon.

Haastateltava 2 korosti sisdisen tiedon merkitystd hyvinvoinnille. Kun
thminen eldd sisdisestd tiedostaan kisin, hidn on tyytyvédinen. Jos hin
ajattelee voivansa hyvin ty0ssdsdn tai elimédssddn, niin hén tietdd kuka ja
mitd hin on, mitd hin tarvitsee ja mitd kohti on kulkemassa.
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Jos voi hyvin ja voi hyvin tyossddn niin ei ikddnku tarvii
miettid sitd ettd miten hyvin md tunnen itteni

Ty6hyvinvoinnin ja yleisen hyvinvoinnin yhteys nousi esiin myos
haastateltava 2:n puheissa.

Kun ihminen ei tiedd kuka ja mitd hdn on, mitd tarvitsee ja
mitd kohti on kulkemassa, tai mitkd asiat ovat hdnelle
tdrkeitd ja oman arvomaailman mukaisia, ihminen ei yleensd
voi hyvin tyéssddn tai eldmdssddn.

Haastateltava 2 korosti, ettd ihminen, joka on sinut itsensé kanssa ja vahva
itsessddn, tunnistaa, miksi hén ei voi tydssdén hyvin ja mihin jokin asia
itsessd osuu, ettei voi hyvin. Jos tyOyhteisdssd on huonot rakenteet tai
konflikteja, hin pyrkii ratkaisemaan asian ja tekee sille jotain. Hin miettii
kenen kanssa ja miten voi viedd asiaa eteenpéin. Hian puhuu asiasta, hakee
tyonohjausta tai jopa ldhtee pois tyopaikastaan. Kun ihminen tuntee, mika
tyossd aiheuttaa huonon olon, hin pddsee ohi muiden syyttelyn ja tietda
mitd asia hdnelle merkitsee. Han pddsee pois uhrin roolista etsiméalla
tavalla tai toisella ratkaisun asiaan. Vaikka jokainen ihminen voi vélilla
tipahtaa pahoinvoinnin suohon, ei itsensi tunteva ihminen suostu jaddmiin
sinne rypemddn vaan ldhtee etsimddn ratkaisuja. Jos ihmiselld on
esimerkiksi vaikea suhde auktoriteetteihin, hidnelld todenndkdisesti tulee
olemaan hankaluuksia jokaisessa tyOpaikassa, ellei hdn ratkaise tata
itsessddn.

Se idea on jotenkin se et sitd lihtee kyselee et mikd tddlld
mdttdad, mitd md voin tehdd asialle? Jos md en voi tehdd
mitddn asialle niin minkd johtopdcdtoksen md teen.

Myos haastateltavan 1:n mukaan itsetuntemus vaikuttaa sithen, kuinka
thminen suhtautuu ympiristoonsd. Mitd paremmin tuntee itsensd, sitd
helpompi on ymmartia, ettd jokainen ihminen on erilainen ja ajattelee eri
tavoin.

Me ollaan Idhtokohtaisesti erilaisia. Ettd  ihmiset ei
kdyttiydy eri tavalla kuin mind mitenkddn kiusallaan vaan
ne on erilaisia, ne aattelee eri tavalla. Md ajattelen ettd
itsetuntemus tuo varmaan myos sellaista itsevarmuutta tai
itsetuntoa, tai semmoista niinku ettd md saan olla
tdmmoinen ku md oon ja saan toimia omista vahvuuksistani
ja omasta erityisyydestini kdsin ja toiset saa kanssa. Se
Jjotenkin voi rauhoittaa vuorovaikutustilanteita. Erilaisuuden
rikkaus on hyvdksyttivimpdd kun tulee itsensd kanssa
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8.3

tutuksi.

Itsetuntemuksen vahvistaminen

Kysyin haastateltavilta, milld tavoin ihminen voi heiddn mielestdédn lisata
itsetuntemustaan ja miten siind voi ihmistd auttaa. Molempien
haastateltavien mielestd on olemassa paljon keinoja, joilla
itsetuntemustaan voi vahvistaa.

Haastateltava 1 tiivistdd, ettd pysdhtyminen itsensd direlle ja ajan
ottaminen itsensd kanssa olemiselle on keino lisdtd itsetuntemustaan.
Itsensd é&drelle voi pysdhtyd vaikkapa kirjoittamalla. Haastateltava
korostaa sitd, ettd itsetuntemustaan voi lisata itsekin, arjen keskella.

Et ottaa sen ajan itsensd kanssa ja antaa tulla, tuottaa
tekstid. Aina ei tarvitse mennd kursseille. Jos ajatellaan sitdi
ettd olet kuka tahansa missd tahansa, vaikka eldt hektistd
lapsiperheen arkea niin joku tajunnanvirtakirjoittaminen tai
vaikkapa  pdivdkirjan  pitdminen  pysdhtymisen  ja
itsetuntemuksen vdlineend on ihan hyvd keino.

Jos haluaa tulla tietoiseksi itsestddn, sen voi tehdd kirjoittamalla,
seuraamalla ja tutkimalla uniaan, kdvelemilld itsekseen hiljaisuudessa tai
keskustelemalla ja peilaamalla ajatuksiaan jonkun toisen kanssa.

Tyonantaja voi tarjota erilaisia persoonallisuus- tai toimintatapatestauksia,
jotka voivat auttaa ihmistd itsetuntemuksen lisd&misessé. Testeissd ithmisté
ei ole tarkoitus lokeroida, koska ithminen on koko ajan muuttuva yksilo.
Ne voivat kuitenkin haastateltava 1:n mukaan olla hyvid keskustelun ja
ajattelun, itseymmairryksen avaajia ja ndyttdd myos mahdollisia sokeita
pisteitd. Tyontekijdd voi hdnen mukaansa tyOpaikalla tukea
itsetuntemuksen lisddmiseen myOs antamalla aikaa kiireettomalle
dialogille, tarjoamalla paikkoja, missd voi puhua ja jakaa ajatuksia. Tdma
voi olla tydnohjausta tai osana aivan arkisia toimintoja. On tirkedd, ettd on
tilaa kysya ja ihmetelld yhdessa.

Haastateltava 2 kertoo puhuvansa nykyddn enemmin tietoisuudesta kuin
itsetuntemuksesta. Ty6hyvinvoinnissa tirkedd on se, miten ithminen oppii
tulemaan tietoiseksi siitd, mitd tuntee ja ajattelee sekd siitd, miten
tilanteissa reagoi. Jos esimerkiksi tulee tunnereaktio tydkaveria kohtaan,
niin sen sijaan, ettd siitd seuraa toisen syyttely ja haukkumisreaktio,
voisikin tunnereaktion syntyessd painaa jarrua ja pysdhtyd tutkimaan,
mikd itsessddn aiheutti kyseisen tunteen. Itsetuntemuksen kautta ihminen
ymmaértdd, mikd hdnet saa &drsyyntyméddn ja mitd asialle voi tehda.
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8.4

Tunteeseen mukaan meneminen ei paljon auta tilanteessa. Hyvinvointia
lisdd tietoiseksi tuleminen itsestddn, omasta tavastaan ajatella ja omista
tunteistaan. Ottamalla ndistd vastuun, ihminen voi oppia hakemaan
lasndolon ja tietoisuuden hetken. Tunnereaktion sijaan voi oppia
pysédyttimaan tilanteen.

Vilineitd edelld mainittuun tietoiseksi tulemiseen voidaan haastateltava
2:n mielestd ithmisille opettaa paljon.

Tai enemmdnkin hakea yhdessd kuin ylhddltd pdin opettaa,
ohjata tutkimaan ja hakea uudenlaista mallia ja tavallaan
niinku kannustaa siihen.

Jos ihminen ei suostu siihen, ettd hin loppujen lopuksi on itse vastuussa
omasta hyvidstd tai huonosta voinnistaan, hdn on uhri ja sen vastuulla,
sattuuko ympdrilli olemaan kivat ihmiset, kuvaa haastateltava 2.

Tyohyvinvoinnin tukeminen itsetuntemusta vahvistamalla

Kysyin haastateltavilta, kannattaako heiddn mielestddn tyShyvinvointia
tukea itsetuntemuksen lisddmiseen tihtddvalld ohjaamisella.

Haastateltava 1:n mielestd tydhyvinvointia kannattaa tukea tdlld tavoin. Se
auttaa erilaisuuden ymmaértdmisessd tyOyhteisdssd. Thminen saa oppia
tuntemaan itseddn ja jos titd tehdddn tydyhteisdssd yhdessd, niin samalla
opitaan tuntemaan toiset paremmin, mik tuo sujuvuutta tydhon.

Haastateltava 1 pohtii, mitd ulkopuolinen ohjaaja voi tydyhteisdssd saada
atkaan. Se, mitd tyOyhteisossd lopulta tapahtuu esimerkiksi
tydhyvinvoinnin parantamiseksi, ldhtee aina kuitenkin yksilon kautta ja on
yksiloiden vastuulla.

M otan vastuun ja kaveri ottaa vastuun ja meiddn ryhmdssd
jokainen ottaa itse itestddn vastuun, niin sitd kautta me
voidaan yhdessd saada jotain aikaiseksi.

Se, mitd tyonantaja tarjoaa tyShyvinvoinnin parantamiseksi, ei voi
haastateltava 1:n mukaan olla ulkoa annettua, vaan sen tdytyy herdttdd
thmisessé jotain sisdistd, joka saa toimimaan ja kantamaan vastuuta. My0s
haastateltava 2 ajattelee, ettd kukaan toinen ei voi antaa toiselle
hyvinvointia. Toki tydyhteison rakenteet voivat olla hyvid tai huonoja, ja
tyOyhteisdssd voi olla monenlaista, mitd on tirked yhdessé tutkia. Silti se,
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8.4.1

voiko yksilo tydssddn hyvin tai huonosti on asia, mitd ihmisen tadytyy
itsessdén miettid ja ottaa siitd vastuu. Erittdin huonossa tilanteessakin
ihminen voi ottaa vastuun keksimilld suojakeinot tai jopa ldhtemailld
kyseisesta tyosta.

Yks sellanen hirveen tirkee on jotenkin sen tutkiminen et
mitd md voin tehdd itse sen eteen et md voin hyvin. Ja jos ei
siitd ota vastuuta niin mitkddn rakenteet ei auta.

Ty6hyvinvointia ohjaaja voi haastateltava 2:n mukaan tukea tutkimalla
yhdessd ihmisten kanssa heiddn toimintaansa ja ajatteluaan. Yhdessd
voidaan miettid, mitd vélineitd ihmisille voi antaa ja opettaa, jotta he
oppisivat itse toimimaan ja ennen kaikkea ajattelemaan sellaisella tavalla,
mikd tuottaa itselle hyvinvointia ja auttaa ottamaan vastuun omasta
hyvinvoinnistaan.

Se on aina joka tapauksessa oma vastuu. lhan aina. Vaikka
olis minkdlaisessa tilanteessa niin siind on aina se oma
kohta.

Yksilo vai ryhma?

Kyselin haastateltavilta, kannattaako heiddn mielestdén itsetuntemusta
tukea yksilollisesti vaiko ryhmassa.

Haastateltava 1 sanoo, ettd hianen mielestddn ithmisida kannattaisi tukea
sekd yksilotasolla ettd ryhmissd. Ryhméssdkin tuettaessa ndkokulma on
se, ettd yksilo kantaa vastuun. Mikéli ollaan tydyhteison kanssa yhdessa
ryhmisséd vahvistamassa itsetuntemusta, on ryhmalld merkitystd yhteisistd
asioista sopimiseksi. Vaikka yksilo kantaakin vastuun ajattelemisestaan,
kéyttdytymisestddn, toiminnastaan ja sitoutumisestaan, niin jos ryhmén on
tarkoitus toimia yhdessd, on tirkedd yhdessd rakentaa toimintaa. Syntyy
my0s keskustelua, ja yksilokin saa palautetta ja kuulee toisten nidkdkulmia.

Myo6s haastateltava 2 on sitd mieltd, ettd molemmilla tavoilla tukea
itsetuntemusta on paikkansa. Ihmiset ovat erilaisia, kuka tykkdd mistékin.
Haastateltava itse tydskentelee ryhmien kanssa mielellddn siksi, ettd siind
on tilaa my0s ohjaajalla. Ohjaaja voi heittdd ideoita, hinen ei tarvitse
kohdistaa sanomaansa kenellekddn henkil6kohtaisesti. Kun voi puhua
yleisesti, syntyy vihemméin vastarintaa. Ryhméssd ihmiset voivat tutkia
keskendédn, pohtia, jakaa ja harjoitella. Jotkut eivit kuitenkaan viihdy
ryhmidssd  eivitkd koe ryhmidssd oloaan turvalliseksi.  Silloin
henkilokohtainen ohjaus on hyvé ja tuntuu luontevammalta. Riippuu siis
sekd ohjaajasta ettd ohjattavasta kumpi molemmille on luontaisempaa,
antoisampaa ja elavdmpéd. Thannetilanne olisi, ettd jokainen saisi valita.
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Se, miten haastateltava 2 kokee kokonaisen tydyhteison ohjaamisen
hyédyn, on iso ja laaja kysymys. Hin kertoo sen riippuvan tilanteesta.
Koulutuksellisia ryhmid voi ohjata kaikille, my6s niille, jotka eivit pidi
ryhmaityoskentelystd. Silloin voi kertoa, neuvoa ja ohjata ettd ndinkin voi
ajatella. Koulutuksellisesti voi tuoda ty0yhteisoon monenlaisia asioita ja
monelle se riittdd. Thmiset tarttuvat usein kiinni asioithin ja ldhtevét
toimimaan yhdessd. Ryhmatydskentely taas voi olla vaikeaa etenkin isossa
tyOyhteisdssd. Varsinkin, jos tyOyhteisdssd on konflikteja ja ristiriitoja,
niin ihmiset eivdt koe ryhmaéssé oloaan turvalliseksi.

Haastateltava 1 kertoi aiemmin sellaisen ryhmén merkityksestd, johon
osallistuu kokonainen tydyhteisd. Kysyin héneltd, miten hin kokee
sellaisen ryhmin, johon kukin tulee tahoiltaan, eli kyseessd on
entuudestaan toisilleen vieras ryhmé. Haastateltavan kokemuksen mukaan
tallaisiin ryhmiin tullaan yleensd vapaaehtoisesti ja silloin ihmiset ovat
motivoituneita. Jakamisella on téllaisissa ryhmissd suuri merkitys.

Silld ettd saa itse kertoa omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan
ja oivalluksiaan toisille, ja toiset sitte jotenkin toimii sille
peilind ja jakaa sitd omaansa. Toiselta voi aina oppia ja md
ajattelen et omat ndkemykset voi hirveesti laajentua, tai
nithin voi saada hirveesti uutta ndkokulmaa kun kuulee
toisilta heiddn ndkemyksiddn, Siind saa vertailupintaa ja
peilin omille ajatuksilleen. Musta se on parhaimmillaan ihan
huikeeta se ryhmdn energia joka nousee, ryhmd on yhdessd
aina enemmdn kuin osallistujiensa summa. Kun puhutaan
dialogisuudesta, niin kylldhdn se dialogisuus on hirveen
voimauttavaa. Parhaimmillaan kun se oikein hyvin toimii
niin se on ohjaajallekin ihan mieletontd seurata ja olla
osallisena.

Vapaaehtoisuus

Kysyin haastateltavilta, millainen merkitys heiddn kokemuksensa mukaan
on silla, tulevatko ihmiset vapaaehtoisesti ohjattavaksi vai onko tyonantaja
velvoittanut heidit siihen.

Haastateltava 1 pohtii, ettd on parempi, jos ihmiset tulevat vapaaehtoisesti
ja ovat motivoituneita. Talloin ihmiset kokevat, ettd kannattaa olla paikalla
ja osallistua. Kuitenkin haastateltavalla on kokemusta siitd, ettd joskus
sellainenkin ihminen, joka on kokenut aluksi ryhmin turhaksi, voi
oivaltaa, ettd toiminnassa onkin jdrked. Jos téllainen kddnne tapahtuu
ihmisessd, on mahdollisuuksia vaikka mihin. Téllaisellekin on paikkansa.
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Se on kauheen yksilokohtaista. Ketkd sit lihtee mukaan ja
ketkd ei. Ja mikd sitte... md en osaa sanoa mikd on se mikd
sit avaa jotkut. Se vaan sit osuu johonkin et ne on ihan
“vitsi”, et "md jddnkin tdtd miettii”. Nehdn on sit kauheen
palkitsevia kohtia ohjaajalle kun sd huomaat et varsinkin
joku joka on ollu et “ei vois vihempdd kiinnostaa” niin
onkin sit mukana ihan tdysilld.

Haatateltava 2:n on vaikea uskoa, ettd ketdfin voi vaatia tai edellyttda
kasvuun. Tyonohjauskin on mahdotonta, jos joku jésenistd ei néde tissd
mitddn mieltd. Taytyy ldhted tydskenteleméédn niin, ettd jokainen kokee
sen mielekkééksi. Yleensd ithminen ei ota mitdén vastaan, jos ei asia hinta
kiinnosta. Kasvuun ei voi ketddn pakottaa, eikd sitd voi keneltdkdédn vaatia.
Kasvua ei tapahdu kuin vapaaehtoisesti. Koulutuksellista ohjausta voi
tallaisessakin tapauksessa tarjota. Silloin joku voi saada idean, joka jaa
eldméén.

Oman roolinsa haastateltava nikee matkaoppaana. Hin kulkee rinnalla ja
ndyttdd asioita.

Mid kuljen rinnalla ja ndytdin. Sitten ihminen tekee ite
valintansa ja sithen mulla ei oo mitdidn sanomista.

Pitka prosessi vai yksittdinen kerta?

Pyysin haastateltavia kertomaan, miten he nidkevit yksittdisen
ryhmikerran tai lyhytkestoisen ryhmén merkityksen. Kiinnostukseni
kohteena oli lyhyiden ryhmien merkitys ja se, etté tarvitaanko itsekasvuun
aina pidempi ryhméprosessi.

Haastateltava 1 kertoo itse pohtivansa oman tyonsd ja ohjaajan
motivaationsa kannalta paljon sitd, mikd on yksittdisen ryhmékerran
merkitys. Hén pohtii, ettd ehkd tdllaisen kertaohjauksen rooli on toimia
kdynnistdjdnd. Jotain voi tapahtua yksilon sisdlld tai ryhmadynamiikassa,
jotain sellaista voi ldhted liikkeelle, joka sitten auttaa ty0yhteisod sisdisesti
jatkossa. Kun joku ryhmadstéd ottaa vastuun siité, ettd asiat jadvat eldmdin
jatkossakin, voi yksittdinenkin kokoontuminen saattaa liikkeelle jotakin
merkittdvad. Yksittdisen ryhmékerran riski on, ettd kukaan ei ota vastuuta
jatkosta tai ettd ohjaaja ei havaitse ja osaa tarttua sithen, mikd veisi
ryhmidd eteenpdin. Télloin tapaamisen anti voi jddda tyhjdksi. Toisaalta
joskus ohjaajan tai jonkun ryhméldisen yksikin lause saattaa jdada
muhimaan jollekin mieleen ja toimia kantavana voimana merkittivillekin
muutoksille. Joskus pahinkin vastarinta voi sulaa jilkikateen. Kaikki, mita
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ryhmissé ja yksiloissd tapahtuu nyt tai ajan kanssa, ei ole nihtdvissi tai
ennakoitavissa.

Haastateltava 2:n mielestd yksittdiselld ryhmikerrallakin voi olla vaikka
kuinka suuri merkitys, jos se sattuu juuri oikeaan kohtaan. Kun aika on
oikea ja ihminen hakee eliméédnsd jotain vastausta ja on tullut sithen
kohtaan, ettd on valmis, voi tédllaiseen kohtaan tulla iso oivallus, josta
seuraa iso muutos. Usein on niin, ettd oivalletaan jokin asia, mutta sitd
harjoitellaan yrityksen ja erehdyksen kautta, mutta yksi viikonloppukin
voi antaa hyvin paljon siihen vélineitd. Tyotéd tekee jokainen itse kayttden
ndité vélineita.

Jollain yksi ohjattu ryhmékerta voi muuttaa koko eldminkulun, jollain
toisella ei tapahdu mitdin. Pitkdkd4n ryhma ei haastateltava 2:n mukaan
vaikuta mitddn, jos ihminen ei itse halua ottaa sité tosissaan. Pitkd ryhma
voi parhaimmillaan palvella hyvin. Esimerkiksi jos yksilo saa ryhmissa
idean ja ndkokulman, ryhmai voi olla tukijoukko, joka voi peilata yhdessi
ja jolta voi saada apua. Joskus kuitenkin jopa muutaman tunnin luento voi
olla jollekin yksilolle kéddnteentekevd, sieltd voi saada oivalluksen.
Oivallus syntyy hetkessa.

9 YHTEENVETO

Viimeisilld poluilla on tienviitat ja kylld tieddin, miten pitdisi kulkea, mutta
en malta ihan pysyd reitilld. Mieli halajaa hiukan poiketa polulta, vain
hiukan. Than vihdn piipahdan ojassa maistamassa niitd luonnon antimia,
Jjotka eivdt polulla kulkiessa ndy. Tunnen siitd hykerryttavdd tyytyvdisyyttd.
Pienestd koiruudesta, pienestd omasta tahdostani kuuliaisella tielld.
Tieddn, ettd mddrdnpdd jo hddmottdda. Alan hahmottaa kimallusta puiden
takaa. Ilo pulppuaa rinnassani, kun loikin viimeisid askeliani, mutta
samalla tekee mieli hidastaa. Tunnen vdhdn haikeutta matkan
pddttymisestd. Olisinko voinut tehdd sen paremmin? Vieldiko tekisin pari
mutkaa, ehkd jotain tdrkedd jdi ndkemdttd. Seison ja ihmettelen
todetakseni, ettd mddrdnpdd kutsuu. Tunnen ja tieddn, ettd nyt tdmdn
matkan on aika pddttyd, Mutkia ja paluita voisin tehdd loputtomasti.
Mutta uusien reittien aika on myéhemmin. Nyt astelen timdn reitin
loppuun. Tunnen mddrdnpddn kutsun kihertdvin rinnassani. Ei
epdilystdkddn, ettenko olisi oikeassa paikassa.

Laadullista tutkimusprosessia voi luonnehtia erddnlaiseksi tutkijan
oppimisprosessiksi. Siind voidaan pyrkid koko tutkimuksen ajan
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kasvattamaan tutkijan tietoisuutta tarkasteltavana olevasta ilmiosti ja sitd
ohjailevista tekijoistd. Tutkija on se pédasiallinen tutkimusvéline, jonka
vilityksella tietoa tutkimuskohteesta kertyy. (Aaltola 2010b, 76.)

Itse tutkijana hain  opinndytetydssdni  vahvistusta sille, ettd
itsetuntemuksella on yhteyttd ihmisen hyvinvointiin ja sitd kautta
tyohyvinvointiin. Etsimélld teoriaa ja esittdmilld haastateltaville
valitsemiani kysymyksid sain tukea hypoteesilleni. Teoriatieto puhui
monipuolisesti sen puolesta, ettd itsetuntemuksella on yhteys ihmisen
hyvinvointiin. Thminen my0ds ndhdddn kokonaisuutena, jolloin
itsetuntemuksesta on etua myos tyéhyvinvoinnille.

Haastateltava 2 kertoi puhuvansa enemmin tietoisuudesta kuin
itsetuntemuksesta. Opinndytetyotd tehdessdni huomasin  késitteen
tietoisuus nousevan esiin usein ja sain itsekin sanalle uutta merkitysta.
Ihmisen on tirked tulla tietoiseksi siitd, miten hin tuntee, ajattelee ja
reagoi eri tilanteissa. Tietoisuuden tilassa oleminen tekee myds oivallusten
virtauksen mahdolliseksi ja voimaantuminenkin voidaan n&hda
tietoisuuden kasvuna. Sen avulla yksilo tulee tietoiseksi todellisesta
mindstddn ja omista voimavaroistaan. (Syddnmaanlakka 2006, 37;
Mahlakaarto 2010, 56) Tietoisuutta lisddmalld ihminen voi siis lisdtd omaa
hyvinvointiaan, tdtd korostaa myds aivotutkimus (Hanson & Mendius
2011, 7).

Sekd teoriassa ettd haastateltavien kertomassa korostui yksilon vastuu
omasta hyvinvoinnistaan. IThminen on vastuussa siitd, miten tulkitsee
elamddnsad (Katajainen ym. 2003, 12-13). Syddnmaanlakka (2006) sanoo
eldménhallinnan olevan vastuuta omasta elimaésti (mts. 2006, 36) ja hin
puhuu myos tietoisuuden kvanttihypysté, joka asettaa ulkoisen ja sisdisen
maailman tasapainoon (mts. 2006, 292). Itsensd johtamisen sanotaan
olevan oman tietoisuuden laaja-alaista, syvillistd ja kaytdnnollista
kehittimistd: se edellyttdd tietoisena olemista omista tunteistaan,
tarpeistaan ja arvostuksistaan sekd omien kiyttdytymismallien tuntemista
ja tarkkailukykyé (Syddanmaanlakka 2006, 273; Mékisalo-Ropponen 2007,
201). Ottamalla siis vastuun itsestddn, johtamalla itsedén, ihminen tulee
tietoiseksi itsestddn eikd koe olevansa ulkoisen ohjaamisen uhri. Myds
haastatteluissa korostui yksilon vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja
kasvustaan. Jokainen on itse vastuussa siitd, haluaako pysédhtyd itsensd
adrelle.

Monessa yhteydessd puhutaan asioiden oivaltamisesta ja ajattelutapansa
muuttamisesta. Markku Ojanen (2009, 212) kuvaa yhdeksi hyvinvointia
edistdvéksi tekijdksi asioiden oivaltamisen uudella tavalla. Tdmad voi
johtaa kvanttimuutokseen avaamalla uusia ndkokulmia eldméén.
Oivalluksen merkitys tuli esiin my0s haastatteluissa. Kumpikin
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haastateltava kuvaa sitd, kuinka oivallus voi syntyd hetkessd ja johtaa
muutokseen.

Positiivinen  psykologia korostaa ajatustavan vaikutusta ihmisen
hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Voimavaroja vahvistamalla eldméan
negatiivisten asioiden merkitys hyvinvoinnille muuttuu. Haastateltava 1
nostaa myos esiin voimavarojen vahvistamisen tidrkeyden. Thminen voi
kertoa monenlaista tarinaa itsestidn. Hédn voi muuttaa tapaansa kertoa
eldméstddn esimerkiksi kertomalla onnistumistarinoita kielteisten
tarinoiden sijasta. Timé voi johtaa havahtumiseen ja voimaantumiseen ja
sen kautta muutokseen. Tutkimusten mukaan onnellisuuteensa voi
vaikuttaa juuri erilaisia taitoja ja toimintatapoja harjoittamalla sekid
myonteisid tunteitaan tyOstamailld ja vahvuuksiaan tunnistamalla (Taitoba
2008, 14.3.2012).

Jopa aivotutkimus tuo esiin sen, kuinka ihminen voi opetella tasapainon ja
hyvinvoinnin tilaan padsemistd kdyttimadlld tietoisuuttaan ja pddsemailld
ndin ldsndolon tilaan. Aivotutkimus korostaa positiivisen psykologian
tavoin positiivisten kokemusten ja myonteisten tunteiden merkitysté
hyvinvoinnille ja tdimén vaikutusta negatiivisten kokemusten kokemiselle.
(Hanson & Mendius 2011, 8, 92; Mikisalo-Ropponen 2007, 179.)

Hyvin monessa yhteydessd korostuikin juuri ldsndolon taidon merkitys
hyvinvoinnille. Yksi onnellisuuden edellytys on kyky osata eldi tdssd ja
nyt. Haastateltava 2 korosti sitd, ettd mikdli ihminen pystyy eldmiin
taydellisessd ldsndolossa, hdn voi jatkuvasti hyvin. Lasndolon taito ei ole
itsestddnselvyys nykypdivéan kiivaassa eldménrytmissd ja sitd opetetaan
monin eri tavoin. Kun ihminen on valmis pysdhtymééin, voi hén itse
arvioida tilannettaan ja siirtydi oman eldménsd késikirjoittajaksi
(Katajainen ym. 2003, 67). Tarked asia tyOstd nauttimiseenkin on se, ettd
osaa itseddn johtamalla olla tilanteissa taydellisesti ldsna.

Tutkimuksessa tuli useassa yhteydessd esiin, ettd harjoittelemalla
mielenrauhaan pédsyd tilanteessa kuin tilanteessa, ihminen pystyy
olemaan ldsnd kaikissa arjen toimissaan hallitsemalla mielensd. Jopa
aivotutkimuksen nédkokulma tuo esiin sen, kuinka aivotoimintaansa
kehittdimilld voi levétd tiedostamisen ja ldsndolon tunteessa (Hanson &
Mendius 2011, 229, 233). Rentoutumisella ja hiljentymiseen opettelulla
voi oppia hallitsemaan mieltdén niin, ettd ldsndoloon pddsy on helppoa
arjen keskelld, tilanteessa kuin tilanteessa. Joskus voi tarvita pienid
pysdhtymisid arjen keskelld pédstikseen mielenrauhaan ja ldsndoloon.
Haastateltava 1 antoi myds esimerkkeji siitd, kuinka ldsndolon taitoa voi
harjoittaa arjen keskelldkin.
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Kun ihminen tuntee itsensd, ei hdn ole niin altis olemaan ulkoisten
tekijoiden armoilla eikd hédnen hyvinvointinsa ole kiinni olosuhteista.
Onnellisuustutkimusten mukaan ulkoisilla ymparistotekijoilld on vain
hyvin vdhidn vaikutusta onnellisuustasoon (Lyubomirsky 2009, 30).
Lésndolon taidolla ihminen ei anna kiireen haitata olemassa olevaa hetkeé
ja pysdhtymélld oman eldméintarinansa &érelle ihminen voi vaikuttaa
sithen, millaisena sen kokee. Mikisalo-Ropposen (2007, 180) mukaan
luovuus on kykyé nihdd mahdollisuuksien maailmaan: télloin uusia asioita
ei koeta uhkana.

Itsetuntemusta voi siis harjoitella monin tavoin. Erilaisten keinojen avulla
voi opetella siirtyméén itse oman tarinansa késikirjoittajaksi sen sijaan,
ettd kokisi muiden kisikirjoittavan sitd. Thminen tulkitsee kaiken itsensd
lapi (Dunderfelt 2009, 21), ja hdnen on saatava sisdinen maailmansa
jarjestykseen loytddkseen  jarjestystd ulkoisesta maailmasta
(Sydédnmaanlakka 2006, 15). Myonteiseen keskittyminen ja voimavarojen
vahvistaminen sulkematta kielteisti pois ovat siis erinomaisia tapoja auttaa
vaikeuksissa olevia ithmisia.

Sisdisen vahvistumisen myotd ihminen saa realistissmman kasityksen
tyOstd, tyOyhteisOstd ja organisaatiosta sekd raja tyon ja itsen vilille
hahmottuu. Seurauksena on uudenlainen suhde ja toiminta suhteessa
ympéristdon. (Mahlakaarto 2010, 60.) Itsensd johtaminen korostui monella
tavoin tutkimuksen teoriasosuudessa. Kun ihminen oppii osaa johtaa
itseddn, hin osaa my0s pitdd tyon ja henkilokohtaisen eldmén
tasapainossa.

Myos vuorovaikutuksen onnistuminen edellyttdd itsensd johtaminen taitoa.
Itsedén johtava ja itsensd tunteva ithminen kykenee ottamaan vastuun
omasta eldmadstiin ja tdlloin hdn osaa myos kohdata toisen. Thminen, jolla
el ole tietoisuutta itsestddn, syyttelee herkédsti muita kohdatessaan
ongelmia. Myds molemmat haastateltavat puhuivat itsetuntemuksen
merkityksestd suhteessa muihin. Haastateltava 2 korosti, ettd ihminen,
joka on vahva itsessddn tunnistaa, miksi ei voi hyvin ja pyrkii
ratkaisemaan asian. Haastateltava 1 puhui erilaisuuden hyviksymisest.
Kun ihminen tuntee itsensd, hdn myo®s ymmaértdd paremmin muita ja
hyvéksyy sen, ettd jokainen saa toimia omasta erityisyydestddn kasin.
Tadma rauhoittaa vuorovaikutustilanteita.

Vaikka yksilon vastuu korostui aineistossani, kévi ilmi, ettd ihmistd voi
kuitenkin auttaa kasvussa monin tavoin. Jo pelkdstién tieto kaikesta edelld
mainitusta voi havahduttaa ihmisen siithen, ettd hdn voi omalla
toiminnallaan parantaa hyvinvointiaan. Haastateltava 1 kertoo siitd, kuinka
thmisen voi olla joskus vaikeaa 16ytdd omia vahvuuksiaan ja kun tissd saa
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apua, voidaan péésti eteenpdin. Oman tarinansa jakaminen muiden kanssa
voi myos tuoda wuusia ndkokulmia omaan eldmédédn. Erilaisista
harjoituksista voi olla paljon apua itseensd tutustumisessa ja téllaisten
harjoitusten ohjaamisessa voi toinen auttaa. Kuten onnellisuustutkimukset
ja positiivinen psykologia korostavat, ihmisen kannustaminen positiivisen
mielialan kehittdmiseen on yhté tdrkedd kuin heikkouksien korjaaminen ja
mielen hiirididen parantaminen (Lyubomirsky 2009, 14).

Aineistoni perusteella voi siis tehdd johtopdatoksen, ettd tyohyvinvointia
kannattaa tukea yksiloiden itsetuntemusta vahvistamalla. Yksilon,
tyontekijdn itsensd vastuu korostui kuitenkin selkedsti. "Ketddn ei voi
vaatia kasvuun”, haastateltava 2 sanoo. Tdmid nousee esiin muutenkin
aineistosta. Thminen itse tekee péétoksen, onko valmis pyséhtyméin
itsensd ddrelle ja muuttumaan. Ohjaaja voi siis antaa paikkoja
pysdhtymiselle ja itsensé dérelle asettumiselle ja kertoa sen merkityksesta,
mutta ihminen itse tekee ratkaisun, haluaako sita.

POHDINTAA

Viimeiselld polun pdtkdlld vield kompastun. Polvien naarmuja enemmdn
minua tuskastuttaa pettymys rinnassani. Kiukun kyynelet nousevat silmiini
ja drtymys kurkkuuni. Hengitin, keskityn ja katselen mddrdnpdiditd.
Muistan, mitd olen kokenut ja naurahdan itselleni, tdmdn pienen
vastoinkdymisen lannistamalle. Ryhdistdydyn ja kuljen ylvidnd eteenpdin.
Siirrdn kuusen oksat helldsti edestini ja pysdhdyn katsomaan aukiolla
kimaltavaa ldhdettd. Jo kuivuneiden kiukun kyynelten tilalle nousee
litkutuksen kosteus, joka kimmeltid yhdessd lihteen kanssa. Kasvoilla
dsken kdyneen irvistyksen tilalle sulaa hymy, joka rentouttaa kasvoni ja
sen myotd koko kehon. Olen perilld. Astelen lihteelle arvokkaasti, hitaasti.
Matkani tarkoitus on silmieni edessd. Istahdan hartaudella Idhteen
ddrelle. Sen raikkaus saa ilon kuplimaan sisdllini. Olen tdydellisessd
levossa. On hyvd olla. Heitdn taakkani maahan ja sukellan lihteeseen.
Tunnen jokaisessa solussani sen aitouden ja puhtauden. Olen osa lihdettd
ja se on osa minua.

Kvalitatiivista tutkimusta voidaan kédyttdd esitutkimuksena tai -
selvityksend johonkin suurempaan hankkeeseen (Aaltola 2010a, 21). Itse
sain tdlla tutkimuksellani perustan omalle hankkeelleni eli tydhyvinvointi-
ja kasvuryhmien ohjaamiselle, jota mahdollisesti tulen jatkossa tekeméén.
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Minulla ei ollut opinnéytetydssini varsinaista tydeldmdyhteyttd lukuun
ottamatta kahta yrittdjda, joita haastattelin. Tein opinndytetyoni ldhinna
omaa kehittymisténi varten, vaikka tutkimusteoriani ja -tulokseni jaan toki
mielelldni niin ammattilaisten kuin tyontekijoidenkin kayttoon. Koen
monin tavoin opinndytetyoni kehittineen minua niin ihmisend kuin
ohjaajanakin. Téssd luvussa pohdin opinndytetyon tuloksia ja antia
asettamilleni kysymyksille ja tavoitteille.

Tutkimustulosten pohdintaa

Tyohyvinvoinnista ~ puhutaan  nykyddn paljon. Ty6hyvinvoinnin
tukemisessa on hyvd muistaa kokonaisvaltainen ihminen, jolloin
huomioidaan fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen puoli.
Viimeksi mainittu jdi tdssd yhteydessd usein vdhemmaélle huomiolle.
Ihmiselld on luontainen tarve toteuttaa itseddn ja arvojaan. Itseilmaisua
sekd tyon ja elimin mielekdstd tasapainoa voidaan pitdd henkisen
hyvinvoinnin indikaattorina (von Brandenburg 2009, 49). Pahimmillaan
tydhyvinvoinnin  edistdmisyritykset perustuvat teknologia-ajattelun
logiikkaan, joilla tuetaan ndiden saavutusten syntymistd, jolloin ne eivit
kohtaa yksilon tarpeita (von Brandenburg 2009, 53).

Opinndytetyoni keskittyy pitkdlti tdhdn yksilon henkisen puolen
tukemiseen eli itsetuntemuksen vahvistamiseen. Tutkimuksessani kaipasin
vahvistusta sille, ettd itsetuntemuksella on merkitystd tydhyvinvoinnin
kannalta. Loysin monelta tieteenalalta tukea viitteelle, ettd
itsetuntemuksella  ja  tyShyvinvoinilla on  keskindinen yhteys.
Haastateltavilta sain ammattitaitoista ja kokemuksellista tietoa siitd, ettd
itsetuntemuksen vahvistamisesta on hyotyd tyohyvinvoinnille. Toisaalta
vahvistui myos se, ettd ihminen on kokonaisuus ja tyShyvinvointi linkittyy
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kun ithminen tuntee itsensd ja omat
tapansa tuntea, kokea ja toimia, hdn voi hyvin ja hénelld on keinoja toimia
my6s hankalissa olosuhteissa ja tilanteissa niin tydssd kuin muussa
eldmassakin.

Edelld mainittujen tulosten myotd sain vastauksen myds kysymykseeni,
miksi tyontekijoiden tyShyvinvointia kannattaa tukea juuri yksilon
itsetuntemusta vahvistavalla ohjauksella. Opinndytetyon alussa keskityin
koska sen alan tyOntekijdt ovat alttiita monille ithmistyon haasteille.
Tutkimuksen lopputuloksesta syntyi kuitenkin sellainen, ettd tuloksia voi
hyodyntdd minkd tahansa alan yhteydessd. Tutkimuksen tulokset eivét
mydskddn palvele ainoastaan ty6hyvinvointia ja tyotd tekevid ihmisid,
vaan niitd voi hyodyntda kenen tahansa itsekasvullisessa prosessissa missa
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tahansa yhteydessa.

En keskittynyt tdssd tyOssdni mihinkddn erityiseen menetelméddn
itsetuntemuksen vahvistamiseksi, koska nden lukuisten eri menetelmien
sopivan tdhdn toimintaan. Yleiselld tasolla kuitenkin kysyin sitd, kuinka
ithminen voi itse vaikuttaa itsetuntemukseensa ja kuinka muut voivat siind
auttaa. Vahvasti nousi esiin, ettd ihminen on itse vastuussa muutoksesta,
mutta toiset voivat siind auttaa. Néin ollen ohjaukselle on paikkansa.

Ihminen voi lisété itsetuntemustaan ja luoda eldméntarinaansa monenlaisin
keinoin. Menetelmid voivat olla esim. kirjoittaminen, maalaaminen,
kertomukset, unien tutkiminen, musiikki, leikki, draama, liike jne. Ohjaaja
voi tarjota nditd keinoja yksilolle joko pidempédnd ryhmé- tai
yksiloprosessina tai ohjaamalla itsetuntemusta lisddvien menetelmien
kéyttod. Ryhmailld on kuitenkin aina oma merkityksensé. Vaikka kyse on
yksilon voimaantumisesta, on voimaantumiseen tarkoitetuissa ohjelmissa
ryhmalld tdrked merkitys voimaantumiskokemukseen (Bardy & Konkénen
2005, 157). Vaikka itsetuntemus on luonteeltaan subjektiivista, on sen
opettelu hauskempaa, kun harjoituksista ja tuloksista voi keskustella
muiden kanssa (Dunderfelt 2009, 26).

Ryhméd voi siis edesauttaa yksilon voimaantumista, koska yksilolld on
paikka jakaa tarinansa ryhmissi. Sosiaalisella toiminnalla on luovassa
ryhmidssd muutenkin oma merkityksensd: “Taidepohjainen eldmaésté
kertomisen taitoja viljelevd sosiaalinen toiminta voi ravita ja parantaa,
kasvattaa ja antaa tietoa sekd rakentaa, inspiroida ja saada liikkeelle.
Silloin syntyy edellytyksid sille, ettd ihmiset voivat 10ytdd todet sanat
todellisuutensa nimedmisessd. Elettyd ldhelle ei pddse vain tiedolla.”
(Bardy & Konkénen 2005, 157.)

Jokainen kohtaa eliméssdéin monenlaisia vaiheista ja haasteitakin, mutta
hén voi kehittyd yhd vahvemmaksi itsekseen ndiden olosuhteiden keskella.
Eldmén tosiasioista tai niiden muuttumattomuudesta huolimatta voimme
omalla ajattelullamme vaikuttaa hyvinvointiimme. Kysymys on enemmén
siitd, kuinka ihminen voi parhaalla mahdollisella tavalla sellaisessa
tilanteessa, jossa ei pysty vaikuttamaan olosuhteisiinsa (Katajainen 2003,
71). Kiirettdkin eliméassdén kohtaa luultavasti ldhes jokainen. Itse uskon,
ettd ajoittaisen kiireenkin kanssa voi voida hyvin, kun muistaa eldd
hetkessd, pysdhtyd ja vililld hidastaakin. Tdma on pitkén opettelun tulos,
ja luultavasti useimmat joudumme sitd harjoittelemaan moneen kertaan
lapi eldimamme.
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“Kéantyminen kohti omaa kokemuksellisuutta vapauttaa ihmisen
todellisuuden peittymiseltd ja ndkemiin oikean, hyvén ja kauniin. Silld
kun ihminen kohtaa maailman, ja on siind ldsnd edelld kuvatulla tavalla,
on hénelld mahdollisuus oivaltaa hyvén eldmin idea oman eldmédnsa
mittakaavaan liitettynd”, kirjoittaa Cecilia von Brandenburg (2009).
Antautumalla itsetutkiskelun  prosessiin  ihminen voi herkistyd
tunnistamaan omat reaktionsa, toimintatapansa ja luomaan yhi
parempilaatuista eliméi ulkoisista olosuhteista huolimatta. Juutalainen
psykiatri Viktor Frankl on sanonut, ettd elamén tarkoitus tulee siséltimme.
Ihmisen ei tarvitse keksid eldmén tarkoitusta vaan oivaltaa. (Aulanko
1999, 127.)

Opinndytetyoni on osoittautunut yllittdvan ajankohtaiseksi aiheeksi. Olen
huomannut, ettd néistd teemoista keskustellaan niin tyonohjauksissa kuin
kahvipoytikeskusteluissakin. Viimeisten kuukausien aikana on silmiini
osunut lehtiartikkeleja, luentoja ja television keskusteluohjelmia
onnellisuudesta, pysahtymisesta, hidastamisesta ja eldmén
yksinkertaistamisesta. Aikamme on tehnyt tehtdvénsd, ihminen huomaa
tarvitsevansa muutakin kuin suorittamisen pakkoa. Eldméssd on
luonnollisesti velvollisuuksia, mutta jokainen voi itse vaikuttaa sithen
kuinka ne kokee ja miten eldd niiden kanssa sekd miten toimii
muuttaakseen ymparistodan.

Jokainen voi 16ytdd itselleen sopivimmat onnellisuutta lisdévét strategiat,
kun on valmis omistautumaan sille (Lyubomirsky 2009, 79).
Luonnollisesti ihminen on valmis ponnistelemaan merkityksellisiin
saavutuksiin kuten ammattiin valmistumiseen, urheilulajin hallitsemiseen
tai lapsen kasvattamiseen, mutta monesta tuntuu vaikealta uhrata aikaa ja
ajatusta “’tyOskentelystd” tunne-eldamddn. Lyubomirskyn tutkimusten
mukaan onnellisuuden lisddminen edellyttdd kuitenkin samanlaista
lahestymistapaa. Kestdvin onnen saavuttaminen vaatii pysyvid muutoksia,
jotka  edellyttivdt ponnistelua ja omistautumista joka pdivi.
Onnellisuusty6 on kuitenkin palkitsevaa! (Lyubomirsky 2009, 33.)

Oma opinnidytetyoprosessini

Kamppailin opinndytetyotd tehdesséni omassa eldmésséni niiden asioiden
kanssa, joista itse tdssd tyOssidni kirjoitan. Eldméa on ollut tdynné kiireitd
tyon, perheen ja opiskelun sekd eldmdn muiden haasteiden keskelld.
Vuosien varrella, eldmén hektisyydessd olen niitd asioita pohtinut ja
joissakin asioissa kenties hiukan kehittynytkin, mutta monien tilanteiden
ja tunteiden kanssa tyoskentelen edelleen. Eldméd on jatkuvaa kasvua ja
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muutosta.

Yksi merkittdvimpid vaiheita téssd prosessissani oli se, kun hyvin edennyt
matka pysédhtyi epdonnistuneisiin yrityksiin enka tiennyt lainkaan, kuinka
jatkaisin eteenpdin. Hosuin, pyoritin aiheita ja mietin, luovutanko sen
suhteen, ettd tekisin sellaisen haaveilemani opinndytetyon, josta itselleni
tulee olemaan iloa ja hyotyd. Pohdin, ettd jospa vain suorittaisin timén,
enkd endd miettisi, mikd on mielekéstd. Aikataulunikin kun olin jo luonut
tiukaksi. Vai muuttaisinko kokonaan aikataulusuunnitelmia?

Téllaisten pohdintojen keskelld, erddn ryhmikeskustelun seurauksena
paitin jattdd hetkeksi opinndytetyon mielestdni. Tiedostin, ettd ajatukset
pyorivét jo kehédd, enkd osannut asettua rauhassa pohtimaan asiaa kellon
raksuttaessa ja viikkojen vieriessd kohti seminaaripdivdd. Paitin antaa
itselleni armoa ja heittdd opinndytetydaiheen mielestdni muutamaksi
paivédksi. Heittdydyin lukemaan ihan muunlaista kirjallisuutta, paitin
rentoutua ja jattdd hetkeksi kaikki opinnot mielesténi. Viimein suostuin
itse tekemddn sen, misté kirjoitin ja puhuin, eli pysdhtymdan ja antamaan
tilaa luovuudelleni, omalle sisdisyydelleni.

Rentoutumisen seurauksena asiat etenivdat nopeammin kuin olin uskaltanut
edes haaveilla, jos nyt siind tilanteessa osasin edes haaveilla. Jo
seuraavana aamuna syntyi oivallus kuin itsestddn. Yhtdkkid mieleeni
tupsahti metafora opinndytetyomatkasta, missd parhaillani olin eksyksissa.
Niin selkedsti matkani sekd tdmén tirkedn vaiheen silld reissulla. Puhkuin
tarmoa pddstd kirjoittamaan, pitkdstd aikaa olin taas innoissani
opinndytetydstd. Metaforan avulla sain ty6honi punaisen langan, jonka
ympdrille muodostuivat aiheet ja otsikot. En endd stressannut
tutkimusmenetelmastd, joka selkiytyikin ldhipdivind, olinhan taas
heittaytynyt asioiden etenemisen virtaan. Uusi suunta 16ytyi vaivattomasti,
kun olin hetkeksi lakannut liikaa yrittdmésti. Olin yrittdnyt kiireesséni niin
paljon, ettd ajatukset pyoOrivdt kehdd, olin jumissa ajatusteni kanssa ja
uusia mahdollisuuksia oli hankala néhda, siksi irti padastaminen oli tarpeen.

Oikean aivopuoliskon luovuus vapautui kayttooni, kun annoin sille tilaa
kaiken sen alta, mikd oli liikkaa vallannut mieltdni. Tama oli minulle
ratkaiseva oivallus. Olen hyoOtynyt téstd “itselleni armon antamisesta”
monellakin elimén osa-alueella. [lman vasenta aivopuoliskoa en tekisi tété
tyotd, mutta kuten olen aiemmin teorian pohjaltakin kirjoittanut, niin
helposti se jéttdd toisen tdrkedn puoliskon passiiviseksi. Oikean
aivopuoliskon puolustamiseksi joutuu tdssd ajassa hiukan enemmin
tekeméén tyotd, mutta sithen tyohon tdmaékin opinndytetyoni téhta.

Koska timid opinndytetydaika on ollut oivallista aikaa myos tutkia
itsessdni nditd kasittelemidni itsetuntemukseen ja hyvinvointiin liittyvid
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teemoja, voisi koko prosessista kirjoittaa oman opinndytetyonsi. Siksi en
erikseen raportoi jokaista vaihetta iloineen ja huolineen, vaan kuvaan
prosessini metaforana, joka kulkee opinndytetyon mukana. Metaforan
tarinat eivat kulje aikajérjestyksessa eivitka liity suoraan kyseisten lukujen
aiheisiin. Koska eldméi on kokonaisuus, eiviat metaforan tunteet useinkaan
syntyneet varsinaisesti opinndytetyon tekemisen tuskasta, vaan siitd, mitd
kaikki muu eldmissé tapahtuva tuotti prosessille. Kun eldma oli tiukasti
aikataulutettu, ei ylimééaraisille yllatyksille, huolille ja kriiseille tuntunut
olevan tilaa eliméssd. Arjen hallitseminen vaati vililld tiukkaa itsekuria
oman hyvinvoinnin ylldpitdmiseksi pysdhtymisen ja hetkessd eldmisen
avulla.

Metafora voidaan suomentaa vertauskuvaksi tai kielikuvaksi. Metaforat
tuovat tunteet tietoisuuteen ja niiden avulla voidaan péddstd kokemukseen
sisélle. Niitd voidaan my0s kdyttdd vélineind, joiden avulla voidaan luoda
psyykkisti todellisuutta. (Mikisalo-Ropponen 2007, 55.)
Opinndytetyoprosessini metafora kertoo kaikkine tunteineen siitd
matkasta, jonka tein timén tyoni parissa. Tdma metafora on myds ollut
itselleni oivallus, tapa jatkaa matkaa silloin, kun olen ollut jumissa tyoni
kanssa. Luova kirjoittaminen on itselleni rakas tapa prosessoida asioita, ja
tassd koin jéilleen uuden tavan kiyttdd Kkirjoittamista apunani.
Kirjoittaminen ja tarinat ovat myds esimerkkejd niistd lukuisista luovista
menetelmistd, joilla itsetuntemustaan voi kasitella.

Péddosin opinndytetydon tekeminen oli mielekds, vaikkakin aikaa vieva
prosessi. Muun eldmén keskelld haasteita tuli 1&hinnd juuri aikataulujen
tiukkuudesta. Kun palkkatyé vililld imi mukanaan tdyttden pdivit ja
joskus haasteellisina hetkind mieleni muinakin aikoina, eivét aina voimat
riittdneet kirjoittamiseen silloinkaan, kun oli ollut tarkoitus. Luonnollisesti
pyrin pitdiméédn perheen asiat etusijalla kaiken muun pydrityksen keskelld,
mutta uskonpa, ettei perheestd ole aina siltd tuntunut. Olen kiitollinen
perheelleni ja  muulle ldhipiirillen1  siitd ~ ymmaérryksestd  ja
kérsivallisyydestd, mitd kaikilta on riittdnyt timén prosessin aikana.

Opinnidytetyon teoria ja haastattelut ovat antaneet minulle sitd tietoa, mita
kaipasinkin, ja titd tietoa pystyn hyddyntdmédn tulevassa tyOsséni.
Kuitenkin rinnalla olen eldnyt omaa kasvuani poikkeuksellisen kiireisessé
ja tyontdyteisessd eliménvaiheessa, ja mielenkiintoista on ollut kirjoittaa
aiheista, jotka tulevat eteen jatkuvasti oman eldmin haasteina. Kaikesta
avusta, tuesta ja ymmarryksestd huolimatta tdimd on pitkélti ollut oma,
yksindinen matkani. Sen ymméirtdminen ei timén teorian sisdistdmisen
myo0td ole lainkaan paha tunne. Pdinvastoin, se antaa luottamusta tulevaan.

Kun erddn hankalan vaiheen jilkeen olin taas pddsemdssd vauhtiin, ndin
unen.
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10.3

Uni 4.-5.3.2012: Joku minulle kommentoi opinndytetyostd,
ettd “on sulla ollut rankkaa taas kun sua on niin potkittu
tassd”. Mind korjasin, ettd “ei, kun mua on lempedsti

tyonnetty”.

Taman unen jdlkeen minulla oli varma ja voimaantunut olo. Tiesin, ettd se
potkija ja tyontdja olen mind itse. Uskomattoman monella tavoin voin itse
vaikuttaa sithen, kuinka jatkan matkaani.

Mini ohjaajana

Lahtokohtanani opinndytetyolleni oli kehittyd itse ohjaajana ja saada
vélineitd sellaiseen, kenties yrittdjaméiseen toimintaan, jota itse
tulevaisuudessa toivon tekevini. Alkuperdinen suunnitelmani oli luoda
tyohyvinvointikokonaisuus sekd hankkia tietoa siitd, miten toiminta
koetaan. Jokin hiersi jo alun pitden aiheessa ja sen moniulotteisuudessa.
Vasta, kun en ryhmédi saanut ohjattavakseni, ymmaérsin, ettei oma ryhma
olisi vélttimattd antanutkaan kaipaamaani syvdi tietoa siitd, onko
itsetuntemuksen syvintdminen olennainen tydhyvinvoinnin tukemiskeino.
Suunnitelman eldessé tulin lahemmaés aiheeni ydintd. Tutkimustuloksissani
sain vahvaa ja monipuolista tutkimustuloksiin ja kokemuksiin perustuva
tietoa siitd, ettd tillainen hyvinvoinnin tukeminen kannattaa. Kehityin siis
ohjaajana syventdmalld tietoani aiheesta. Néin ollen minulla on vahvempi
olo ldhted liikkeelle markkinoimaan ja ohjaamaan mahdollisia ryhmia.

Tulin my0s opinndytetyoni aikana vakuuttuneeksi siitd, ettd téllaista
toimintaa tarvitaan. Monessa yhteydessd mainittiin, ettd tarvitaan myos
taménlaista toimintaa ihmisten jaksamisen tukemiseksi. Anneli Eteldpellon
(2007, 142) mukaan tarvitaan sellaisia koulutuksen ja yhdessd oppimisen
muotoja, jotka tarjoavat mahdollisuuksia yksildiden aktiiviseen
identiteettityohon ja subjektiuden vahvistamiseen.

Koen ohjaajan roolin téllaisessa tydssd ohjaamisena, vilineiden
antamisena ja rinnalla kulkijana. Koen, ettd ohjaajana voin luoda tilan,
paikan ja mahdollisuuden voimaantumiseen, mutten voi sitd aikaansaada
yksilon puolesta. Ohjaaja ei voi antaa toiselle hyvinvointia, mutta hdn voi
auttaa ja tukea siind. Ohjaajana voin myos ohjata ryhmidd toimimaan
toinen toistensa tukena jokaisen yksilollisessd voimaantumisprosessissa.
Haastateltavat kokivat ohjaajan roolin samoin. Haastateltava 2 kuvaa
itseddn matkaoppaana. Hén kulkee rinnalla ja nayttdd asioita, mutta
ithminen tekee itse omat valintansa. Lyubomirsky (2009, 251) pitaa
sosiaalista tukea pohjimmiltaan voimana, joka tukee muutosta. Toinen voi

58




IMatka hyvinvoinnin ldhteelle - Itsetuntemus ja tyohyvinvointi

rohkaista ponnistelemaan padmédrdn eteen, kun motivaatio horjuu tai
urautuminen uhkaa.

Esiin nousi aineistossani vahvasti se, ettd vain ihminen itse voi vaikuttaa
ajattelutapaansa ja valintoihinsa ja koulutuksellista tiedosta voi hénelle
olla hydtya ilman pidempidd ohjattua prosessointiakin. Itselldni vahvistui
se, ettd titdkin opinndytetyoni tuomaa tietoa voisi antaa koulutuksellisella
tasolla, kenties tuomalla aavistus kokemuksellisuutta mukaan
maistiaisiksi. Aina ei tarvitse tarjota syvillistd prosessointia ja jakamisen
pakkoa.

Hyvinvointi ja itsetuntemus ovat niin laajoja késitteitd, ettd niistd voi
puhua yleisesti siten, ettd jokainen voi pohtia omaa tapaansa pyséhtyé tai
kokea rauhoittumista ja pééstd itsetuntemuksen &dérelle. Paljon aiheeseen
liittyvid koulutuksia ja luentoja on nykyéén olemassa, mutta usein ne ovat
rajautuneet jonkin tietyn menetelmén tai ajatusmaailman ympdrille,
Ajattelen, ettd mahdollisimman yleisluontoinen ja teoriaan perustuva
atheen esittely on paikallaan, mikdli haluan vastaanottavaisen
kohderyhmén ohjauksiini.

Koska olen ohjausty6td jonkin verran tehnyt, ei itse ohjaaminen ollut
ensisijainen kehittymiskohteeni opinnoissani, opinndytetyd mukaan
lukien. Toivoin teoriaa ja uusia menetelmid sekd tapoja toimia ohjaajana.
Yksi opinndytetyoni aihevaihtoehto oli syventyd johonkin toiminnalliseen
menetelmddn ja tutkia sen kéayttod. Nyt jédlkikdteen nden, ettd tdma
lopulliseksi muokkautunut aihe perustella monien eri menetelmien
tarpeellisuutta itsetuntemuksen vahvistamiseksi on erittdin hyvd pohja
kaikenlaisille menetelmille - seké niille, jotka jo ovat minulle tuttuja, ettid
monille uusille menetelmille, joita toivottavasti tulen vield oppimaan.

Koen edukseni ohjaajana myos sen, ettd olen itse kdynyt joitakin
kasvuryhmié seki terapeuttistavoitteisia opintokokonaisuuksia ja kokenut
sen hyodyn, mitd tdllainen prosessointi tuottaa omalle hyvinvoinnille.
Mielestini ohjaajalle on tirkedd ymmartdd itse kokemuksellisesti, mistd on
kyse siind toiminnassa, jota hidn ohjaa. Tdtd kautta syntyy ymmarrys
ohjattavaa kohtaan. Jatkan omaa prosessiani niin ohjaajana kuin
thmisendkin, ja toivon myds itse saavani edelleen aika ajoin ohjausta
omaan kasvuuni. Hyddyn siitd ohjaajana valtavasti. Mahatma Gandhi on
todennut: ”Ole itse se muutos, jonka haluat ndhdd maailmassa” (Mékisalo-
Ropponen 2007, 210). Piddn tirkednd sitd, etten vaadi muilta sellaista,
mihin en itse pysty.
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10.4

Opinndytetyon jilkeen

Vaikka opinndytetyd ei ole viimeinen opintosuoritukseni, koen olevani
lahes valmistunut ohjaustoiminnan artenomi tdmén tyoni valmistuttua.
Minulla on jonkin verran ohjauskokemusta jo ennen opintoja ja opinnot
ovat tuoneet vahvaa teoriaa kantapddn kautta opitun ympdérille. Sitd
tapahtui tdménkin tyon myota.

Se, ettd opinndytetyoni sisdltd muuttui ratkaisevasti alkusuunnitelmistani,
koitui hyddykseni. Tavallaan koen ottaneeni askelen taaksepdin, jotta voin
lahted liikkeelle vahvemmalta pohjalta: minulla on nyt enemmén
valmiuksia perustella sellaisen ryhmén tarpeellisuus, mitd ensin aioin jo
opinndytetyoni yhteydessd ohjata. Nyt minulla on huikean paljon
varmempi olo asian suhteen. Tietoni ei ole ainoastaan kokemusperdisti
oletusta ja hataraa teoriaa, vaan minulla on myos vahvaa tutkimustietoa
lahdekirjallisuudesta  asialle. Myos  asiantuntijahaastattelut  koen
tarpeellisiksi, silld niistd sain konkreettista ndytt6d sille, miten kokenut
ohjaaja nuo samat asiat kiytdnnon tydssidin néikee.

Vaikka tdménhetkisen palkkatyoni kohde eivit ole tydssd kayvit ihmiset,
on minulla vahva mielenkiinto tydhyvinvointia kohtaan. Tavalla tai
toisella tulen kokeilemaan itsetuntemusryhmid ja pysdhtymispaikkoja
tyoikdisille ihmisille joko tyShyvinvointipdivind tai vapaaehtoisina
ryhmind halukkaille yksilGille. Pohdinnan paikkoja ovat ne, millaiset
ryhmdt ovat paikallaan missdkin  tapauksessa. = Vapaaehtoisen
osallistumisen etu korostui haastateltavien kommenteissa, mutta toisaalta
hyvad 10ytyi myds tydyhteison yhdessd osallistumisesta. Joskus
kokonaisen tyOyhteison kohdalla kyseeseen voisivat tulla vihemmain
osallistavat ja enemmidn koulutukselliset ryhmit. Tdméa lienee kovin
tyoyhteisdkohtaista.

Olen pohtinut myds eroa tyonohjauksen ja tyohyvinvointia tukevan
toiminnan vililld. Ammattilaisen tarjoamaa tyonohjausta tarvitaan monin
tavoin tyOyhteisoissd. Tyonohjaukseen on toki hyvd yhdistdd yksilon
itsetuntemusta tukevaa ohjausta, mutta kriisit, rakenteet ja muut
tyontekijoitd koskettavat teemat tarvitsevat usein ulkopuolista apua myds
kéytdnnon ratkaisuihin ja jdrjestelyihin. Néissdkin toki tarvitaan jokaisen
tyontekijdn itsensd johtamista, jotta tavoitteisiin padstddn, ja sen
tukeminen lienee yksi tyonohjauksen tdrked tavoite. Itse en ole kuitenkaan
tarjoamassa tyonohjausta, ellen tulevaisuudessa hanki siithen erikseen
lisdkoulutusta. Oma ohjaustoiminnan artenomin koulutukseni sen sijaan
tarjoaa hyvdn ammattitaidon suunnitella ja toteuttaa monipuolista
terapeuttistavoitteista  yksilo- tai ryhmdtoimintaa tyShyvinvoinnin
tukemiseksi.
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Kuten opinnédytetyon alussa mainitsin, itsekasvun ryhmét kenelle tahansa
ovat kiinnostukseni kohde. Niinpd ohjaukseni ei tarvitse rajautua
ryhmid, joihin voi osallistua kuka tahansa. Ty0hyvinvointi nousi tydssini
esiin ihmisten tavoittamisen tarpeen mydtd. Tunnen kuitenkin tdmén tyon
myd6td yhd suurempaa kiinnostusta sitd kohtaan, millaista tyohyvinvoinnin
tukemista tyOnantajat tarjoavat tyontekijoilleen.

Minulle oli merkittdvda tdméin tutkimuksen tuloksena havaita, ettei aina
tarvita pitkdd prosessia. Yksittdinen tyohyvinvointi- tai koulutuspaivékin
voi antaa yksilolle tai tyoyhteisolle aineksia tulevaan, ja kuten toinen
haastateltavistani sanoi: oivallus syntyy hetkessd. Olen ollut jo aiemmin
kiinnostunut intensiivisemmén ohjauksen lisdksi my0s kouluttamisesta,
mutta tdhin mennessd pystynyt siti monissa asioissa tekemddn vain
kokemuspohjalta. Tamén opinndytetyon jidlkeen koen olevani valmis
puhumaan asian puolesta niin kokemuksen kuin teoriatiedonkin pohjalta.
Tastd on hyvé jatkaa.

Nousen ja katson Idhdettd. Tieddn, ettd voin palata milloin tahansa.
Tieddn myos, ettd kerta kerralta pddsen tdinne helpommin. Minussa
itsessani on tieto reitistd, kun maltan kuunnella. Tdnne on mahdollista
pddstd jopa vain ajattelemalla lihdettd. Kylld, se on mahdollista myos
minulle. Kunhan maltan vain harjoitella, vield vihdin  kdrsivillisesti
opetella. Tieddin, ettd matkoillani tulen vield kompuroimaan ja eksymddn,
olihan timd vain yksi eldmdni matkoista. Luottamus itseeni kulkijana on
kuitenkin kasvanut enkd pelkdd etukdteen. Olen voittanut monta pelkoa,
ylittinyt monta hdtdd, ratkaissut monta pulmaa. Olen oppinut paljon.
Painan pddni néyrddn kiitollisuuden tunteeseen. Moni on minua auttanut
matkallani. Silti tdmd oli minun matkani, jota kukaan ei voinut puolestani
tehdd. Minun oli itse kuljettava timd polku. Ja olen pddssyt perille.
Kuuntelen hiljaisuutta vdsyneend, mutta onnellisena. Vaikka tieddin
olevani ikuisesti keskenerdinen matkaaja, olen jdlleen vihdn entistd
valmiimpi.
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