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Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittdd yhden Oulun kaupungin paivakodin tydntekijoiden
tydssa jaksamisen keinoja. Tarkoituksenani on selvittda sellaisia keinoja, joihin tyéntekijat
itse voivat vaikuttaa. Lisaksi tarkoituksenani on selvittaa paivakodin tyéntekijoiden tydsta
palautumisen keinoja. Lahestyn aihetta positiivisesta nakokulmasta, keskittymalla voima-
varaistaviin keinoihin. Opinnaytetydni teoreettisena viitekehyksena on tyéhyvinvoinnin viisi
porrasta. Sovellan teoriaa silté osin, joihin tydntekijat itse voivat vaikuttaa.

Opinnaytetydni on laadullinen. Tutkimusmenetelmaksi valikoitui elaytymismenetelma.
Elaytymismenetelméassa kaytan kahta kehyskertomusta, jotka eroavat ratkaisevalta osin
toisistaan. Elaytymismenetelmassa tutkittavia pyydetaan kirjoittamaan pieni tarina annetun
kehyskertomuksen jatkoksi. Tydntekijoista puolet vastaavat ensimmaiseen ja puolet toi-
seen kehyskertomukseen. Ensimmaisen kehyskertomuksen tarkoituksena on tutkia keino-
ja, joilla tydntekijat itse voivat vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. Toi-
sen kehyskertomuksen tarkoituksena on selvittdd, miten tyontekijat ovat vaikuttaneet
omaan tydssa vasymiseensa sekd, mitkd ovat heidan tydstd palautumisen keinot. Tutki-
mukseen osallistui kaikki kaksikymmentékaksi paivakodin tydntekijaa. Aineiston analysointi
tapahtuu teemoittelun avulla.

Aineistosta selvisi, ettd tydsséa jaksamisen keinoina tyontekijoilla on: oma asenne, uni, ul-
koilu ja liikunta, tydtovereiden tuki ja vuorovaikutus, ravinto, tydn priorisointi ja — organi-
sointi, rentoutuminen, perheen, parisuhteen ja arjen tasapaino, oikealla alalla olo, tydilma-
piiri, oma joustaminen ja kiireen valttaminen. Aineistosta selvisi myds, ettd tyontekijat pa-
lautuvat tydpaivasta ulkoilun ja likunnan avulla, rentoutuen, unen ja levon avulla, keskus-
tellen ystavan tai perheen kanssa, saadun positiivisen palautteen ansiosta ja arvostuksen
tunteen myota seka hyvéan ruoan avulla.

Opinnaytety6ni tuloksia tullaan hyddyntdmé&én ja soveltamaan péivakodin tydyhteistssa
tiimeissda. Myds muiden alojen ammattilaiset sekd opiskelijat, jotka tulevat tydskentele-
maan paivakodeissa, hyotyvat tasta tutkimuksesta.

Avainsanat Tyb6ssé jaksaminen, paivakodin tydntekija, tydhyvinvoinnin por-
taat -malli, tydsta palautuminen
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The goal of this study was to examine the coping methods of staff in one kindergarten in
the city of Oulu. My intention was to find out the ways which employees could affect them-
selves. In addition, my purpose was to identify the kindergarten employees’ means to re-
cover from workdays. | approached the topic through positive perspective, focusing more
on means of empowerment. The theoretical framework of my thesis was the five steps of
well-being. | applied the theory to the extent which employees could affect themselves.

My thesis was qualitative. As a study method | chose to apply the non-active role-play
model, where the examinees were given a short frame story, and they were asked to con-
tinue writing it. In the role-play model it is important for the frame stories to be varied,
meaning that at least two different frame stories are written. Half of the employees an-
swered the first frame story and the other half of employees answered the second frame
story. The first frame story was meant to study the means by which the workers them-
selves could influence their own well-being and coping at work. The second frame story
was meant to find out the effect staff had on their fatigue at work. The purpose of the sec-
ond frame story was also to find out the means by which employees could recover from
workdays. All twenty-two kindergarten employees participated in this study. The data was
analyzed by typecasting.

The results showed that the employees’ coping methods were: their own attitude, sleep,
outdoor exercise, interaction with co-workers and their support, food, prioritization of work
tasks and organization of work, relaxation, balance with family and other relationships in
everyday life, feeling that the career was the right one, work atmosphere, personal flexibil-
ity and avoiding hurry. The results also showed that the kindergarten employees recovered
from their workdays with outside activities and exercise, relaxation, sleep and rest, conver-
sation with friends and family, positive feedback and sense feeling appreciated, as well as
with good food.

The results of this thesis are used and applied within the workplace in teams. Other pro-
fessionals as well as students who are going to work in the kindergarten, can benefit from
this study.

Keywords coping at work, day care worker, steps of well-being model,

recovery from work
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1 Johdanto

Opinnaytetyon tutkimustehtéavana on selvittaa yhden Oulun kaupungin paivakodin hen-
kilokunnan keinoja, joilla he ovat pystyneet vaikuttamaan tydssa jaksamiseen ja siten
omaan tyohyvinvointiin. Opinndytetydn teoreettisena viitekehyksend on Rauramon ty6-
hyvinvoinnin viisi porrasta, silla se liittyy tydhyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Koska
teoriaa tyossa jaksamisesta ja tydhyvinvoinnista on paljon, sovellan sitéa opinnaytetyds-
sani ainoastaan silta osin, mika koskee tekijoita, joihin tydntekijat itse voivat vaikuttaa.
Tybhyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta on paljon kirjallisuutta ja niisté on tehty paljon
erilaisia tutkimuksia. Ne keskittyvat paasaantdisesti johonkin tiettyyn organisaatioon tai
alaan. Paaosin tutkimukset kasittelevat tydhyvinvointiin ja tydsséa jaksamiseen vaikutta-
via tekijoitd yleisella tasolla ja ulkoisesti, tyontekijasta itsestddn riippumattomista teki-
joistd ja suhteellisen negatiiviseen savyyn. Lahinna ne keskittyvat tekijoihin, jotka va-
hentavat tyossa jaksamista ja tyohyvinvointia. Opinnaytetyd keskittyy oululaiseen pai-
vakatiin ja se lahestyy aihetta positiivisesta néakokulmasta keskittyen seikkoihin, jotka
edistavat tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista.

Opinnaytetydn aineiston keruumenetelménéa kaytan elaytymismenetelmaa. Elaytymis-
menetelman valitsin siksi, ettd sen avulla saan vastaukset tutkimusongelmaani. Elay-
tymismenetelmd on suhteellisen nopea ja vaivaton aineistonkeruumenetelmé, joka
huomioi tutkimuksen eettisid kysymyksia. Elaytymismenetelma antaa tutkittaville mah-
dollisuuden elaytya luovasti tilanteeseen, jota kehyskertomuksissa kuvaan. Elaytymis-
menetelmassa kaytan kahta erilaista kehyskertomusta. Katso kuviot 2. ja 3. luvussa 5.
Ensimmaisen kehyskertomuksen tarkoituksena on selvittda keinoja, joilla tyontekijat
ovat edistdneet omaa tytssd jaksamista. Toisen kehyskertomuksen avulla selvitan,
miten tydntekijat ovat itse vaikuttaneet omaan tydssa vasymiseen, ja mitka ovat heidan
tyosta palautumisen keinot. Tutkimushenkildistéa puolet eli 11 henkil6d vastaavat en-
simmaiseen ja puolet toiseen kehyskertomukseen. Tekstin kirjoittamiseen tutkittaville
annetaan vapaat kadet. Tutkimukseen osallistuivat paivakodin kaikki 22 tydntekijaa,
silla jokainen haluaa jakaa omat tydssa jaksamisen ja tydsta palautumisen keinot ty6-

yhteis6n yhteiseen kayttoon.



Tutkimusaineistoa analysoin teemoittelun avulla. Teemoittelu on laadullisen analyysin
menetelm4, jonka avulla tutkimusaineistosta pyritddn hahmottaan keskeisia aihepiireja
eli teemoja. Opinnaytetytssé keskityn tyéhyvinvointia ja tydssa jaksamista edistaviin
tekijoihin. Tybhyvinvointia ja tydsséa jaksamista tarkastelen tyontekijoiden nakokulmasta
keskittymalla niihin keinoihin, joihin tyontekijat pystyvat itse vaikuttamaan. Taméa opin-

naytety6 on laadullinen eli kvalitatiivinen.

Kyseessa olevasta paivakodista esitettiin minulle pyynt6, etta tutkisin heidan tyonteki-
joidensa tydssa jaksamisen keinoja, silla paivakodin tyontekijoiden keskuudessa on
iimennyt vasymisen merkkejd. Opinnaytetyon tulokset tullaan jakamaan tydyhteison
sisélla kaikkien tyontekijoiden yhteiseen tietoon ja kayttoon. Opinnaytetydn aihe on
ajankohtainen ja itseani kiinnostava aihe. Olen tydskennellyt lastenhoitajana paivako-
deissa useita vuosia. Valmistuessani pian sosionomiksi, on minulle herannyt kysymys
siitd, kuinka voin itse vaikuttaa omaan tydssa jaksamiseen ja tychyvinvointiin. Opinnay-
tetyoni on ty6elamalahtbinen, silla tyontekijdiden tydssa uupuminen on yleinen ilmi6

nykyaan.

Tutkimuskysymyksina ovat:

o Milla keinoilla paivakodin tydntekijat ovat edistdneet omaa tyéhyvinvointiaan ja
tydssa jaksamistaan?

o Milla keinoilla tydntekijat ovat onnistuneet palautumaan tyostaan?

Opinnaytetydni etenee siten, etta kerron ensin yleisesti paivakodin perustehtavasta.
Toiseksi kasittelen tyossad jaksamisesta ja tyosta palautumisesta. Kolmanneksi esitte-
len Rauramon tyohyvinvoinnin portaat -mallin. Neljanneksi kayn lapi portaisiin liittyvat
ihmisen eri tarpeet. Viidenneksi kuvaan tutkimusaineiston keruuta. Kuudenneksi kasit-
telen aineiston kuvausta ja aineiston analyysia. Seitsemanneksi kayn lapi tutkimustu-
loksista, jonka jalkeen teen johtopaattkset ja pohdin opinnaytetyoni luotettavuutta ja

eettisyytta. Aivan lopuksi olen kirjoittanut pohdinnan.



2 Paivakodin perustehtava

Lasten paivahoito on varhaiskasvatusta, johon kaikilla alle kouluikaisilla lapsilla on sub-
jektiivinen oikeus. Paivahoidon perustehtavana on lasten varhaiskasvatus ja esiopetus.
Liséksi paivahoidon tehtéviin kuuluvat ennaltaehkaisevan lastensuojelutyén tukeminen
seka erityistd hoitoa ja kasvatusta tarvitsevien lasten kuntoutussuunnitelmien laadinta
yhdessa lapsen vanhempien ja asiantuntijoiden kanssa. Paivahoidon tavoitteeksi on
paivahoitolain 2 A 8:n mukaan maaritelty paivahoidossa olevien lasten perheiden tu-
keminen ja lapsen persoonallisuuden tasapainoisen kehityksen edistdminen yhdessa
vanhempien kanssa. (Karila — Nummenmaa 2001: 11.)

Leikkiminen, liikkuminen, tutkiminen ja taiteellinen ilmaisu ovat lasten luontaisia tapoja
toimia. Paivakodin toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa otetaan huomioon ndméa
lasten toimintatavat. Varhaiskasvatuksessa edellytetdaédn vanhempien ja varhaiskasva-
tuksen ammattilaisten valista kiinteaa yhteisty6ta eli kasvatuskumppanuutta. Paivahoi-
don tehtavéat ovat muuttuneet kasvatuksellisempaan suuntaan, samalla kun perheiden
elaméntilanteet ovat moninaistuneet, ja lasten erityisen tuen tarpeet ovat lisdéntyneet.
(Karila - Nummenmaa 2001: 27, 38.)

Seka kunta etta yksityiset yritykset voivat jarjestaa paivakotitoimintaa. Kunnallista pai-
vakotitoimintaa jarjestetdan kunnassa vallitsevan tarpeen mukaan. Kunta jarjestaa eri-
pituisia ja eri vuorokauden aikaan tapahtuvaa hoitoa. Paivahoitoon vaikuttavat yhteis-
kunnan, perheiden ja tydelaméan muutokset. Perheilld on enemman odotuksia ja vaati-
muksia paivahoidon laatua kohtaan. Monikulttuurisuus ja maahanmuuttajaperheet
asettavat paivahoidon tyontekijoille odotuksia sekd ymmartaa etté oppia jatkuvasti uut-
ta. Paivahoidon henkildston yhteistyo ja ammattitaito muodostavat paivahoidon laadun
ja sisallén (Pitkdnen - Hamalainen, 2002: 7). Tutkimuskohteena olevassa Oulun kau-
pungin paivakodissa tydskentelee paivakodin johtajan lisaksi kuusi lastentarhanopetta-

jaa, yksitoista lastenhoitajaa, kaksi perhepaivahoitajaa seka kaksi laitosapulaista.



3 Tyo6ssa jaksaminen jatydsta palautuminen

Tyo6hyvinvointi ja tydssa jaksaminen tarkoittaa tyontekijan fyysisté ja psyykkisté olotilaa,
joka perustuu tyon ja vapaa-ajan kokonaisuuteen. Tyontekijan tulee olla kiinnostunut
omasta tyéhyvinvoinnista, silla oma tydhyvinvointi ja tydssa jaksaminen lahtevat omas-
ta itsestaan. Paivakodin tyontekijoiden tulee kantaa vastuuta sekd omasta etta tyoyh-
teisbn tydssa jaksamisesta. Ne eivat ole pelkastdaan johtamisen tai tydorganisaation
tehtavia. Mitkdan tydnantajan toimenpiteet eivat auta, jos ei itse huolehdi omasta hy-
vinvoinnista ja tyossa jaksamisestaan, silla jokainen havaitsee omat tarpeet ja voi siten
niihin vaikuttaa. (Otala — Ahonen 2005: 30.) Tydssa jaksaminen on tydmarkkinoilla tér-
kedmpia asioita seka yksilon itsensé ettd koko yhteison kannalta. Jaksamattomuudesta
kertoviin merkkeihin tulee kiinnittdd huomiota ja pysahtya miettimaan, mitd mahdollisia
muutoksia tilanteeseen voisi tehda eika lisata ponnisteluja entisestdan (Hakanen - Aho-
la - Harmé& - Kukkonen - Sallinen 2009: 15).

Tyohyvinvointia edistetaan tydpaikalla johdon, esimiesten ja tyontekijoiden yhteistyolla.
Tassa tehtavassa heitd tukevat henkilostdhallinto, tydsuojeluhenkildstd ja luottamus-
miehet seka tybterveyshuolto. (Ahonen — Kivistd — Vartia 2006: 91.) Henkil6ston tydssa
jaksaminen on asiakkaiden kannalta oleellinen, silla uupunut tyontekija ei pysty luo-
maan hyvaa suhdetta asiakkaisiin. Henkildston tydssa jaksamista voi mitata muun mu-
assa sairauspoissaolojen maaralla, tyétapaturmatilastoilla, tydntekijdiden vaihtuvuudel-
la, asiakaspalautteilla ja asiakastyytyvaisyys tutkimuksilla (Otala — Ahonen 2005: 213,
215, 232.)

On tarkeata pystya erottamaan tyo ja vapaa-aika toisistaan. Tama ei tarkoita pelkkaa
fyysista poissaoloa tyopaikalta vaan sitd, etta tyota ei ajatella vapaa-ajalla. Tybasioiden
ajattelu yllapitdd samaa viritystilaa kuin mika kuormittaa tyéssa ollessa. Palautuminen
on prosessi, jossa taydennetddn kuluneita voimavaroja, joten sille on varatta riittavasti
aikaa. Tyosta irrottautumisen keinoina kay mika tahansa, mika vie ajatukset pois ty6-
asioista. Palautumisen epaonnistumisesta kertoo se, jos aamuyo6lla tydasiat vaivaavat
mieltd. (Manka — Hakala — Nuutinen - Harju 2010: 10, 60 - 61.) Tydsta palautumisen
epaonnistumisesta kertovat se, ettd ihminen muuttuu kireéksi ja karsiméttomaksi seka
alkaa karsimdan mielialan muutoksista (Perttula 2011). Riittamaton palautuminen on
hyvinvoinnin riskitekija. Jos riittamaton palautuminen koetaan lilan usein tai se kestaa

liian pitkaan, ei elimistd palaudu normaaliin tilaan, jolloin stressin oireet kroonistuvat.



4 Tyo6hyvinvoinnin portaat -malli

Opinnaytetyon teoriapohjana on Rauramon ty6hyvinvoinnin viiden portaan malli. Rau-
ramon ty6hyvinvoinnin portaat -mallissa on kyse ihmisen perustarpeista suhteessa
tyohon (Rauramo 2008: 34). Malli on luotu yhdistamaélla jo olemassa olevia ty6hyvin-
vointi- ja tyokyvyn kehittdmismalleja Abraham Maslowin tarvehierarkiaan. Ty6hyvin-
voinnin portaat -mallissa korostetaan vastuun jakamista sekd organisaation etta tyon-
tekijoiden kesken. Jokaiselle tyéhyvinvoinnin portaalle on koottu hyvinvointiin vaikutta-
via tekijoita niin organisaation kuin yksilonkin nakokulmasta. Tybhyvinvoinnin portaat -
malli auttaa ymmartamaan, miten tyéhyvinvointi rakentuu ja etta tydhyvinvointiin ei ole

oikotieta.

Tyo6hyvinvoinnin portaat -mallia on sovellettu opinnaytetytssa siten, etta siina Kiinnite-
td&n huomiota tyontekijaan itseensa kohdistuviin tarpeisiin. Rauramon tyéhyvinvointi -
malli koostuu viidesta portaasta. Kukin portaasta edustaa yhtéa ihmisen perustarpeista.
Ensimmainen porras edustaa fysiologisia perustarpeita, toinen porras turvallisuuden
tarpeita, kolmas porras liittymisen tarpeita, neljas porras arvostuksen tarpeita ja viides
porras itsensa toteuttamisen tarpeita. (Tyoturvallisuuskeskus 2010). Katso kuvio 1.
Tybhyvinvoinnin portaat -mallin mukaan tydhyvinvointi toteutuu, kun tarvehierarkian
jokaisen viiden portaan edellytykset tyydyttyvat seka tydssa ettd elamassa (Rauramo
2012: 13, 170.)

Tyo6hyvinvoinnin portaat -malli on tyéhyvinvoinnin kehittamisen vdaline. Mallin avulla
voidaan kehittda tyontekijan omaa, tydyhteisotn ja organisaation tydhyvinvointia porras
kerrallaan. Seka Maslowin tarvehierargian ettd Rauramon tyohyvinvoinnin mallin 1&ht6-
kohtana on, se ettd ylin taso voidaan saavuttaa jos alemmat tarpeet on riittdvan hyvin
saavutettu, jolloin alkaa yksil6d motivoida niin kutsutut kehittyneemmat tarpeet. Maslo-
win tarvehierargian mallia voidaan kayttdd muun muassa kaupan ja markkinoinnin
suuntaamisessa. Esimerkiksi statusesineitd ei kannata suunnata kohderyhmille, joilla
ensimmaisissa tasoissa on puutteita. Rauramon tydhyvinvoinnin portaat -malli puoles-
taan tahtaa tyohyvinvoinnin kehittdmiseen. Ajatuksena on, etta ensin arvioidaan tyohy-
vinvoinnin nykytila, tunnistetaan tydhyvinvoinnin esteet ja tekijat, jotka edistavat tyohy-
vinvointia. Taman jalkeen laaditaan tarvittaessa uudet tavoitteet ja suunnitelmat tyohy-

vinvoinnin parantamiseksi. (Rauramo 2012: 13.)



5. porras

Oman tyén hallinta, osaamisen vlla-
4, porras | pito. oppimisen ja ocivaltamisen ilo
zekd luova toiminta

Aktiivisuus organizaation kehittdmizessa ja toimin-
3. porras |nassa, itsearvostus, oman tyin arvostus
seka hyvat kaytistavat

Joustavuus, erilaisuuden arvostaminen, kehitys-myanteisyys,
2.porras tyé- ja vapaa-ajan ihmissuhteet sekd mieluiset harrastukset

Turvallinen, ergonominen ja sujuvat tyé- ja toimintavat, uskallusta tarttua
1. porras epakohtiin, hywwat kaytistavat, vastuiden ja oikeuksien tiedostamista ja

niiden mukaan toimiminen
‘Virikkeinen vapaa-aika, sairauksien ehkiisy ja terveelliset elintavat

Kuvio 1. Tydhyvinvoinnin portaat -malli on sovellettu tyontekijan nakékulmaan (Rauramo 2009:
2)

Ty6hyvinvoinnin portaiden ensimmaisessa portaassa on kyse ihmisen fyysisista perus-
tarpeista. Ensimmaiseen portaaseen liittyvat yksilotasolla virikkeinen vapaa-aika, sai-
rauksien ehkaisy ja terveelliset elintavat. Tyohyvinvoinnin toisessa portaassa on kyse
fyysisesta ja psyykkisesta turvallisuuden tarpeista. Toiseen portaaseen liittyvat yksilo-
tasolla turvallinen, ergonominen ja sujuvat tyo- ja toimintatavat, uskallusta tarttua epa-
kohtiin, hyvat kaytostavat, vastuiden ja oikeuksien tiedostaminen sek& niiden mukaan
toimiminen. Ty6hyvinvoinnin kolmannessa portaassa on kyse liittymisen tarpeista.
Kolmanteen portaaseen liittyvat yksilotasolla joustavuus, erilaisuuden arvostaminen,
kehitysmyonteisyys, ty0- ja vapaa-ajan ihmissuhteet seka mieluisat harrastukset. Tyo-
hyvinvoinnin neljannesséa portaassa on kyse arvostuksen tarpeista. Neljanteen portaa-
seen liittyvat yksilotasolla oman tyon arvostus, tydntekijan itsearvostus, hyvat kaytosta-
vat ja tyontekijan aktiivinen rooli organisaation kehittdmisessa ja toiminnassa. Viiden-
nessa portaassa on kyse itsenséa toteuttamisen tarpeista. Viidennessé portaassa on
kyse itsensa toteuttamisen tarpeista. Viidenteen portaaseen liittyvat omien taitojen ja
ominaisuuksien hyédyntaminen, oman tydn hallinta, osaamisen ja oppimisen yllapito.
(Rauramo 2009: 4 -6, 9 - 16.)



4.1 Fysiologiset perustarpeet

Tyontekijdiden tulee huolehtia omista perustarpeistaan kuten terveellisesta ruokavali-
osta, liikunnasta ja riittavasta rentoutumisesta (Koivisto 2001: 235). Uni on tarke&a
muutenkin kuin levon kannalta, silla unen aikana aivot kasittelevat paivan tapahtumia ja
uutta tietoa. Vastaavasti univelka vaikeuttaa uusien asioiden oppimista, vahentaa luo-
vuutta ja huonontaa muistia. (Katajainen — Lipponen — Litovaara 2003: 31). Unen aika-
na ihminen palautuu paivan rasituksista. Se, mitd teemme ja miten toimimme valveilla
ollessamme vaikuttaa uneemme. Vasymyksen tunne aamulla on yleensa merkki riitta-
mattbmasta unesta. (Harma - Sallinen 2004: 18, 48.) Tydpaineet johtavat yleensa nuk-
kumisvaikeuksiin, jolloin uni jaa liilan vahaiseksi (Koivisto 2001: 181). Unenpuute va-
hentda kykya ratkaista stressitilanne, koska asioihin keskittyminen ja vastoinkdaymisten
sietdminen vaikeutuu. Tasta syntyy itseddn voimistava keh&, jossa stressiin liittyva
unenpuute heikentaa tydssa jaksamista, mika puolestaan lisdd unenpuutetta. Nain ol-
len riittamatdn uni on tytssa jaksamista heikentava tekija ja siten terveysriski. (Manka —
Hakala ym. 2010:; 61 — 62.)

Liikunta ei vaadi merkittdvia muutoksia ajankayttssa. Tarkeda on liikunnan saannolli-
syys ja arkiset tavat. Yleensa puoli tuntia jonkinlaista liikuntaa joka paiva on hyva nyrk-
kisaanto. Varsinaisen fyysisen kunnon kohottamiseen tarvitaan tdman lisdksi puolitun-
tia hikilikuntaa 3 x viikossa. (Sallinen — Kandolin — Purola 2002: 21, 40). Se, millaises-
sa kunnossa tyontekija on, vaikuttaa tytssa jaksamiseen. Jos fyysinen kunto on huono,

sietdd myos tunnetasolla stressid huonosti.

Rentoutumisesta on myds monia muita etuja, silla se parantaa keskittymiskykya ja te-
hostaa oppimista. Rentoutuessaan ihminen hallitsee stressitilanteet paremmin, jolloin
hengitysrytmi rauhoittuu, lihasjannitykset ja verenpaine laskevat. N&in ollen rento keho
ja mieli kuluttavat vahemman voimavaroja. Rentoutuminen on tarkea tyépaivan vasta-
paino, silla se auttaa irrottautumaan tydsta. (Nykanen 2007: 44, 61, 75). Rentoutumi-
sesta on apua voimien kerddmisessa ja nukahtamisessa (Bronsberg — Vestlund 1999:
52). Oman tyodssa jaksamisen ja luovuuden kannalta on hyva harrastaa vapaa-ajalla
jotain tyosta poikkeavaa, jolloin saa etaisyyttad asioihin ja voi ndhda asiat selkeammin
(Sallinen — Kandolin ym. 2003: 21, 26). Harrastusten tulee tyydyttaa sellaisia tarpeita,
joihin ty® ei vastaa, muuten vaarana on, ettd harrastuksista tulee tyon jatkeita (Haka-
nen — Ahola ym. 2009: 26, 82).



4.2 Turvallisuuden tarpeet

Turvallisuuteen liittyy fyysisen turvallisuuden lisdksi myos psyykkinen turvallisuus.
Stressisairauksien syntymiseen eivat altista valttamatta stressaavat tyotilanteet vaan
se tapa, jolla yksilo kasittelee stressia (Kinnunen — Feldt — Mauno 2005: 82). Ty6hon
kuuluu aina myos rutiininomaisia, vaikeita ja ikavia tehtavia. Asenne tyohon vaihtelee
persoonan mukaan. Kuten Otala ja Ahola (2005: 21) toteavat, ettd positiivinen suhtau-
tuminen on asia, johon jokainen voi itse vaikuttaa. Optimistit nékevat helpommin erilai-
set mahdollisuudet, mink& seurauksena my6s heidan onnensa paranee. Raisdsen ja
Lestisen (2006: 125) mukaan tyonteon kuuluu olla hauskaa. Hyvéssa tydyhteisossa on
arvostusta, huumoria ja valittdmista (Friman 2011). Innostunut saa onnistumisesta lisaa
voimavaroja ja levittaa innostusta ymparilleen. (Koivisto 2001: 79, 228, 258). Nykasen
(2007) mukaan ajatuksilla ja asenteilla on valtava voima luoda oma todellisuus. Voim-
me puhua itsellemme positiivisesti tai negatiivisesti. Elaine Hatfield (2000) on tutkinut,
ettd hymyily tekee iloiseksi ja haukottelu vastaavasti vasyneeksi ja ettd, ilo tarttuu yhta

helposti kuin kiukku ja alakulokin.

Paatds- ja arviointiraportin 2000 - 2003 tutkimuksen teoreettisena havaintona on se,
ettd tydhyvinvointi on osa organisaation osaamispaaomaa. Tutkimustuloksissa painote-
taan nakemysta, etté tydyhteison ilmapiiri on henkiloston tydhyvinvoinnin kannalta va-
hintaan yhta tarkeda kuin tyokyvyn ja terveystietojen seuranta. Tyoilmapiirilla on selkea
yhteys sairauspoissaoloihin. Mita epamiellyttavampi ilmapiiri on, sitd enemmaén on
poissaoloja. (Liiketaloudenliitto.n.d.) Jokainen tyontekija vastaa omalta osaltaan tyoyh-
teison ilmapiiristd. Hyva tytilmapiiri on seka kannustava ettd myonteinen. (Nykénen
2007: 15). Valinpitamattoman tai kunniottavan ilmapiirin aistii. Hyvaa ilmapiiria voi ylla-
pitdd muun muassa hymyilemalla ja sanomalla "kiitos” tai "hei”, neuvoo Kalliala (2009:
11.)



4.3 Liittymisen tarpeet

Silloin kun fyysiset perustarpeet on riittdvan hyvin tyydytetyt, aktivoituu yhteenkuulu-
vuuden tarve. Ihmissuhteet ja sosiaalisen tuen saaminen ovat tarkea osa tyéhyvinvoin-
tia. (Rauramo 2012: 103, 105.) Tyd on useimmille tarked hyvinvointitekija, silla se tar-
joaa sosiaalisia kontakteja. Asioita on helpompi kasitella ja ymmartaa, kun voi jakaa
asian toisen kanssa eika ole asian kanssa yksin. Tydntekijéiden sisdiset suhteet vaikut-
tavat ratkaisevasti tydssa jaksamiseen ja henkildston osaamisen tasoon, jos tydyhteiso
jasenet jakavat osaamista ja tietoa keskenaan. Tydyhteisén avoimuus riippuu tyonteki-
joista itsestaan. Jokainen itse paattdaa haluaako harjoittaa avoimuutta vai ei (Otala —
Ahonen 2005: 21, 36, 66, 95, 202, 415). Avoimen ilmapiirin voi kukin luoda omalla esi-
merkilla. Tutkimusten mukaan olo helpottuu, jos tyéhon liittyvistd ongelmista on mah-
dollista keskustella. Ty6paikan huonot ihmissuhteet yllapitavat jannitetté ja luo huonoa
ilmapiiria (Nykanen 2007: 41 — 43). Avoin kommunikaatio on yhteydessa seké yksilon
tydhyvinvointiin ettd organisaation tehokkuuteen. Ongelmien selvittaminen ja korjaami-
nen ovat yleensa sitd helpompia, mitd varhaisemmassa vaiheessa ne tapahtuvat
(Manka - Hakala ym. 2010: 38). Konflikteihin tulee puuttua viimeistaan silloin, kun ne
alkavat haitata yhteison toimintaa tai kun se alkaa heikentaa tyontekijoiden tydssa jak-
samista. (Lindstrom — Leppanen 2002: 60, 223.)

Emmi Leinosen (2011) teki pro gradu -tutkielman voimavaroista tydssa jaksamisen
edistajand, jossa han keskittyy tutkimaan tydhyvinvointia ja tydsséa jaksamista tukevia
voimavaroja. Leinosen tutkimustulokset osoittivat henkildkohtaisen elaméan voimavaro-
jen vaikuttavan suuresti tyéhyvinvointiin. Vasymyksen tunteet perhe-elamassa vaikut-
tavat myods vasyttavasti tydelamaan. Tyohon tai perheeseen kaytetyt voimavarat va-
hentavat toiseen elamanalueeseen kaytettavissa olevia voimavaroja. Puolison kuormit-
tavuus joko perhe- tai tydelamassa lisdd myds toisen puolison kuormittavuutta. (Kinnu-
nen — Feldt - Mauno 2005: 231, 233, 249.) Mita lampimampi puolisoiden valinen suhde
on, niin sitd suurempi on myds parin toisilleen antama tuki, jolloin pari muodostaa toisil-

leen niin sanotun tukipilarin, kuten Kaarina Maatta (2000: 129) toteaa.

Pauliina Marjala teki narratiivisen arviointitutkimuksen tydhyvinvoinnin kokemuksista:
Nakemykset tyosséa jaksamisesta ja jatkamisesta 2011. Tdméan tutkimuksen tarkoituk-
sena on selvittdd kansalaisten kasityksia tytssa jaksamisesta ja jatkamisesta. Tutki-

muksen mukaan ihmiset voivat itse vaikuttavat ja edistavat monin tavoin tydyhteisén
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tyohyvinvointia. Myds tyon ja perheen yhdistamiseen on Marjalan tutkimuksen mukaan
syyta kiinnittd& huomiota. Tyytyvaisyys tydelamasséa vaikuttaa myos perhe-elamaan
positiivisesti ja my0s painvastoin — tyytyvaisyys perhe-elaméén lisda tyytyvaisyytta
myds tydelamassa.

4.4  Arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeet

Arvostuksen tarve jaetaan kahteen eri tasoon. Alempi taso edustaa toisilta ihmisilta
saatua arvostusta ja ylempi tarve edustaa itsearvostusta. Avun ja tuen tarjoaminen
seka hyvat kaytostavat liittyvat toisten ihmisten arvostamiseen. Rakentavan palautteen
saaminen liittyy myds toisten ihmisten arvostamiseen ja ty6hyvinvointiin. Palautteen
saaminen mahdollistaa oman tyén korjaamisen. Jos palautetta ei saa, saattaa tyonteki-
ja kokea itsensa tarpeettomaksi. Kun arvostaa itseaan riittavasti ja hyvaksyy itsensa,
on myo6s helppo hyvéaksya ja arvostaa toisia. Tydssa jaksaa ja viihtyy, kun kokee ole-
vansa arvostettu. (Rauramo 2012: 123 - 124, 135 — 136, 143.) Kuulluksi tuleminen
merkitsee toisen ihmisen arvostamista (Katajainen — Lipponen ym. 2003: 24, 186). On
voimaannuttavaa, kun voi tehda ty6td omana itsendan. Myds oman tydn arvostaminen
auttaa jaksamaan tydelamassa, toteavat Siitonen ja Robinson (2001: 61 — 72). Se, mita
henkild ajattelee itsestdan, vaikuttaa tydtehtavassa onnistumiseen (Manka — Hakala
ym. 2010: 64).

Rakentavalla palautteella on ilmapiiriin positiivinen vaikutus. MyoOnteisen palautteen
vaikutus voi olla arvaamattoman suuri. (Katajainen — Lipponen ym. 2003: 189.) Sanat-
tomalla palautteella on myé6s suuri merkitys. Jos eleet eivét ole sopusoinnussa sanojen
kanssa, uskotaan ennemmin sanatonta viestintdd. Hymy, mydnteinen aanensavy ja
katsekontakti kertovat aidon lasndolon. (Sarja 2000.) Kielteista palautetta tulee antaa
rakentavasti. Pirnesin (2004: 161) mukaan tunteet, joita kielteinen palaute herattaé voi
nostaa pintaan negatiivisia tunteita, samoin kuin myénteinen palaute nostaa esiin posi-
tiivisia tunteita. Palautteen saaminen ja positiivisen palautteen antaminen edistaa tyos-

sa jaksamista (Manka — Hakala ym. 2010: 12).

Itsensé toteuttamisen tarpeet on omien kykyjen &érirajojen tavoittelua. Itsensé toteut-
tamisen tarve rakentuu edellisten tarpeiden paalle. Ihminen, joka tekee tydtaan siksi
etta pitaa tyostadn, kokee sen merkitykselliseksi ja mahdollisuudeksi toteuttaa itseaan,

on tehokkaampi kuin ihminen, joka tekee tyétaan rahan vuoksi. (Rauramo 2012: 145,
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166). Tybn organisointi ja priorisointi auttavat jaksamaan ja vahentdvat stressia.
Bronsberg ja Vestlund (1999: 48, 107) neuvovat pilkkomaan tavoitteet osiin seka lait-
tamaan asiat paperille tarkeysjarjestykseen, jolloin kokonaiskuva on helpompi hahmot-
taa. Tietyt asiat on tehtava aina ja toiset voi tehda myohemmin. Nain toimimalla ei tar-
vitse mietti&, onko jokin asia unohtunut. (Hakanen — Ahola ym. 2009: 31 — 33.)

Kiireen tuntu voi johtua joko lilan suuresta maarasta toita tai siita, etta tyon hallinnassa
on puutteita. Kiire voi olla myds merkki siita, etta tyojarjestelyja tulisi tehostaa. Hallit-
semattomassa kiireessa tieto ei kulje eiké ehdita kayda normaaleja keskusteluja tydto-
verin tai esimiehen kanssa. Keskusteluyhteyden puuttuminen vaikuttaa haitallisesti
tyopaikan henkeen. Jos tarkkaa tietoa asioista ei ole, korvataan se usein olettamuksilla
ja siten vaaralla tiedolla. (Koivisto 2001: 88.)

5 Tutkimusasetelma

Opinnaytetydn tavoitteena on selvittaa erddn Oulun kaupungin paivakodin tyontekijoil-
t&, milla omilla keinoilla he ovat edistdneet omaa tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista.
Liséksi selvitetddn keinoja, joilla tytntekijat ovat palautuneet tyon rasituksesta. Aihetta
on lahestytty positiivisesta ndkokulmasta, keskittymalla tyéhyvinvointiin ja tydssé jak-
samista edistaviin keinoihin. Suurin osa tyéhyvinvointiin liittyvista tutkimuksista on tehty
pahoinvoinnista ja sairauksista, kuten Hakanen (2004: 27) tutkimuksessaan toteaa.
Tutkimuskysymyksind ovat: Milla keinoin paivakodin tytntekijat ovat edistaneet omaa
tybhyvinvointia ja tydssa jaksamista? Milla keinoin tydntekijat ovat onnistuneet palau-
tumaan tydsta? Opinnaytetyon tuloksia tullaan hydédyntamaan paivakoti tydyhteisdssa
tiimeissé hyodyksi, jotta tydssa jaksamisen ja tydsta palautumisen keinot tulevat jokai-

sen tyontekijoiden tietoisuuteen ja tydyhteison hyddynnettavaksi.

Opinnaytetyd on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, silla se tavoittaa tutkimuksen
kohteen. Laadullinen tutkimus tarkoittaa tutkimusta, jonka avulla etsitaan tietoa ilman
numeraalisia tilastoja. (Kananen 2008: 24.) Opinnaytetyéssa on hyoddynnetty aihee-
seen liittyvaa kirjallisuutta sekd elaytymismenetelman avulla saatua materiaalia. Koska
tybhyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen aiheet ovat laajat, opinnaytetyon aihetta on rajat-

tu, ettei se pursuisi liilan laajaksi ja jotta opinnaytety® vastaisi tutkimuskysymyksiin.
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Opinnaytetydn aineiston keruumenetelméana on kaytetty elaytymismenetelmaa. Tama
elaytymismenetelmé on valittu siksi, etta se antaa tutkittaville mahdollisuuden elaytya
luovasti kuvaamaani tilanteeseen. Taman menetelman avulla on saatu keréttya tarvit-
tava aineisto opinnaytetyttd varten. (Saaranen-Kauppinen - Puusniekka 2006.) Sa-
masta peruskehyskertomuksesta on kaksi versioita, jotka poikkeavat toisistaan jonkin
keskeisen seikan suhteen. (Eskola — Suoranta 2008: 111 - 112.) Kehyskertomusten
laadinnassa on olennaista se, etta niissa vaihtelee vain yksi asia. Menetelméan avulla
tutkitaan, miten tama variaatio vaikuttaa vastauksiin. Vastaajat saavat paperin, jonka
ylalaitaan on monistettu lyhyt tarina ja muutoin arkki on tyhja. Vastaajat kirjoittavat ta-

rinansa kehyskertomuksen peraan. Katso alla olevat kuviot 2. ja 3.

Olet tanaan erityisen energinen ja hyvalla tuulella tydpaikalla.

Kuvaile tekijoita, joilla itse olet edistanyt edella kuvatun tilanteen

syntymista.

Kuvio 2. Kehyskertomus 1.

Olet erityisen vasynyt ja huonolla tuulella tydpaikalla.

a) Kuvaile tekijoita, joilla itse olet edistanyt edelld kuvatun tilanteen

syntymista.

b) Milla keinoilla olet onnistunut palautumaan ty6paivastasi?

Kuvio 3. Kehyskertomus 2.
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Kummassakin kehyskertomuksessa on kuvattu tilanne, johon tutkittavat elaytyvét kir-
joittamalla tekijoita, joilla he ovat itse edistdneet kuvaamani tilanteen syntymista. En-
simmaisen kehyskertomuksen avulla on selvitetty keinoja, joilla tydntekijat ovat edista-
neet omaa tydssa jaksamista. Toisen kehyskertomuksen avulla on selvitetty tekijoita,
jotka ovat vaikuttaneet omaan tytssa vasymiseen. Toisen kehyskertomuksen avulla on

selvitetty lisaksi tyontekijoiden tyosta palautumisen keinoja.

6 Prosessin kuvaus

Kyseisesta paivakodista on esitetty pyyntd tehda tutkimus tydntekijoiden tytssa jaksa-
misen keinoista. Tama sopi hyvin, silla aihe on erittéin kiinnostava. Opinnaytetydn aihe
hyvaksyttiin kevaalla 2012. Tydssa jaksamiseen ja tydhyvinvointiin liittyvaa kirjallisuutta
ja tutkimustietoa on keratty kesan ja syyskauden aikana. Opinnaytetyon tutkimussuun-
nitelma hyvaksytettiin syksylla 2012. Opinnaytetydn teoreettiseksi viitekehykseksi on
valittu Rauramon ty6hyvinvoinnin portaat -mallli, silla se liittyy tydhyvinvointiin ja tydssa
jaksamiseen. Ohjaajat hyvéaksyivat elaytymismenetelman tutkimusmetodiksi. Opinnay-
tetydn aihe on esitetty paivakodin tydyhteisdlle joulukuun alussa. Myts opinnaytetyén

tarkoitus, kaytetty tutkimusmenetelma seka kehyskertomukset on kerrottu ja esitetty.

Kaikki 22 paivakodin tyontekijaa osallistuivat tutkimukseen, silla jokainen halusi edistaa
tydyhteison tybhyvinvointia, jakamalla omat tydssa jaksamisen ja tydsta palautumisen
keinot muiden tydyhteison jasenien hyddynnettavaksi. Opinndytetyd on aineistolahtdi-
nen. Elaytymismenetelman kaksi eri kehyskertomusta on jaettu sattumanvaraisesti
tydyhteison kaikkien jasenten kesken siten, etta puolet tutkimushenkilista eli 11 henki-
64 saivat tehtévakseen elaytya ensimmaiseen kehyskertomuksen ja puolet tyonteki-
joistd toiseen kehyskertomukseen. Tekstin kirjoittamiseen tutkittavat saivat riittavasti

aikaa ja vapaat kadet.

Palautuslaatikko toimitettiin paivakotiin, jonne vastaukset voitiin palauttaa anonyymisti.
Vastaukset saatiin viikon kuluttua eli joulukuussa 2012, jolloin aineiston analysointi
alkoi. Aineiston analysointi toteutui alkuvuonna 2013. Opinnaytety® valmistui huhti-

kuussa, jolloin se palautettiin. Opinnaytetyd toimitetaan tutkimuksen kohteen paivako-
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tiin toukokuussa. Tutkimustulokset esitetdén tydyhteison tiimeille, jotka jakavat ja kay-
vat niita [api oman tiimin jasenten kesken. Talla tavoin varmistetaan se, etta tutkimustu-

lokset tulevat todella jokaisen paivakodin tydyhteison jasenten saataville ja tietoon.

7 Aineiston analysointi

Aineiston analysointi tapahtuu teemoittelun avulla. Teemoittelu on laadullisen analyysin
menetelma, jonka avulla tutkimusaineistosta pyritddn hahmottaan keskeisia aihepiireja
eli teemoja. Kehyskertomuksien avulla saadut vastaukset ovat jo valmiiksi Kirjallisessa
muodossa. Aineiston analysoinnin eri vaiheet on eritelty alla olevan taulukon mukaises-
ti.

Taulukko 1. Tutkimusaineiston analysoinnin vaiheet

1. Vaihe Vastausten luokittelu 1. ja 2. kehysker-
tomusten mukaan

2. Vaihe Kehyskertomusten nro 1. kirjoittaminen
tietokoneelle

3. Vaihe Kehyskertomusten nro 2. a ja 2. b vas-
tausten Kirjoittaminen tietokoneelle

4. Vaihe Aineistoon tutustuminen

5. Vaihe Aineiston karsinta

6. Vaihe Vastausten ryhmittely

7. Vaihe Mielenkiintoisten ja poikkeavien vasta-

usten poiminta

8. Vaihe Vastausten sijoittamien tyohyvinvoin-
nin eri portaille

9. Vaihe Johtopaatdsten tekeminen

10. Vaihe Aineiston luotettavuuden arviointi
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Aineiston analysointi tapahtui luokittelemalla tutkimustulokset 1. ja 2. kehyskertomus-
ten mukaan kahteen pinoon. Tietokoneelle on kirjoitettu puhtaaksi ensin 1. kehysker-
tomusten ja sitten 2. kehyskertomusten vastaukset. Taméan jalkeen on tutustuttu aineis-
toon ja karsittu sitg, jotta tutkimusongelman kannalta olennaiset vastaukset |0ytyvat.
Taméan jalkeen vastaukset on ryhmitetty samanlaisuuksien kartoittamiseksi. (Eskola —
Suoranta 1999:176.)

Vastaukset on ryhmitelty eri aiheisiin: vapaa-aikaan, tyétovereihin, muihin ihmissuhtei-
siin, tydhodn, perustarpeisiin, asenteisiin ja arvostuksiin liittyvien tekijéiden mukaan.
Tyontekijdiden tydssa jaksamisen ja tydsta palautumisen keinot on ryhmitelty erikseen.
Katso liitteet 1. ja 2. Poimin vastauksista poikkeavimmat vastaukset. Taman jalkeen
aineistoa on sovellettu tydhyvinvoinnin portaat —malliin. N&in on saatu tietada, mitka
tyéhyvinvoinnin mallin portaista esiintyvat tutkimustuloksissa. TAman jalkeen aineistos-
ta on tehty johtopéétokset ja arvioitu aineiston luotettavuus.

8 TyoOntekijoiden tydssa jaksamisen ja tydstd palautumisen keinot

Tutkimustulosten mukaan tydntekijat kokevat riittdvan unen olevan oleellinen tytssa
jaksamista ja tyGhyvinvointia edistéva tekija. Vastaajat kokevat, ettd jos nukkuu riitta-
vasti eika valvo lilan mybdhaan, jaksaa paremmin tehda toita. Syyt omalle jaksamatto-
muudelle todetaan tulosten mukaan olevan huonosti nukuttu yo ja riittamatén unen
maard. Lisdksi vastaajat kokevat paivaunien olevan tyosta palautumisen keino. Tutki-
mustulosten mukaan liikunnalla ja ulkoilulla on lahes yht& suuri merkitys tyontekijoiden
tydssa jaksamiseen ja tyosta palautumiseen kuin riittdvalla unen maaralla, kuten seu-

raavista lainauksista ilmenee:

"Istun merenrannassa kivelld ja kdyn asiaa I&pi omassa mielessani — punnitsen
asiasta hyvat ja huonot puolet”

"Ulkoilu ja luonnossa liikkkuminen; hiljaisuus auttaa”
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Vastaajien mielesta rentoutuminen tydpaivan jalkeen auttaa jaksamaan tydssa. Tyon-
tekijoiden rentoutumisen muotoina ovat erilaiset vapaa-ajan harrastukset, perheen ja
ystavien parissa vietetty vapaa-aika, tv:n katselu, rauhoittuminen, kivan kirjan lukemi-
nen, l6hoily, itsensd hemmottelu ja saunominen. Rentouttava ja mukavien asioiden
tekeminen tyopaivan jalkeen ovat vastaajien mielestd tehokas tydssa jaksamista ja
tyostd palautumista edistava tekija. Rentouttava tekeminen, joka saa ajatukset muualle
tybasioista, edistaa tytssa jaksamista seuraavana tydpaivana, kuten seuraavasta lai-

nauksesta voi todeta:

"Pystyn ottamaan hyvia ja huonoja asioita vastaan, silloin kun itselld on akku la-
dattu”

Kunnon aamupala ennen toihin menoa, hyva, riittdva ja monipuolinen ruoka ovat tutki-
mukseen osallistuneiden mielesta yhteydessa tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumi-
seen. Edella mainittujen keinojen liséksi osa tydntekijoista ilmoittaa olevansa oikealla
alalla. Oma joustaminen seka kiireen valttaminen ovat tutkimukseen osallistuvien tyds-
sa jaksamista ja tyohyvinvointia edistavia keinoja. Vastaajat korostavat hyvan ja avoi-
men ilmapiirin vaikuttavan tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. Vastaavasti huonon
tydilmapiirin koetaan olevan yhteydessa tydssa vasymiseen ja huonoon tyéhyvinvoin-
tiin. Yhteen hiileen puhaltamisen merkitys on suuri. Positiivinen suhtautuminen, se mi-
ten suhtaudutaan esiin tuleviin asioihin ja tulossa olevaan paivaan, koetaan olevan
ratkaiseva tekija tydssa jaksamisen ja tyohyvinvoinnin kannalta, kuten seuraavista vas-

tauksista voi huomata:

"Positiivinen asenne hankaliinkin tilanteisiin ja ilo irti pienista asioista paivan ai-
kana.”

"Nautintojen hakeminen pienista asioista ty0ssa.”

"Saavun iloisena ja hymy huulilla t6ihin. Hyva tuuleni tarttuu myds muihin ja saa
lapset iloiseksi.”

"Ajattelen positiivisia asioita tasta tydpaivasté ennen téihin menoa”.
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Tyotovereiden keskindinen vuorovaikutus koetaan tarkeaksi. Vastaavasti koetaan, etta
tyotovereihin liittyvat ongelmat lisdavat tydssa vasymistad. He kokevat haitalliseksi teki-
jaksi sen jos tervehdykseen ei vastata. Jotkut kokivat huonon tyGilmapiirin tarttuvan ja
edistavan tyossa vasymistd. Vastauksissa painottuu ongelmista ja omista tuntemuksis-
ta keskustelemisen, huolien purkamisen joko tyotoverille, perheelle, ystavalle tai puo-
lisolle auttavan palautumaan tydsta ja jaksamaan tydssa. Alla tyotovereihin liittyvia vas-

tauksia:

"Puhumme tydtovereiden kanssa ongelmatilanteet selviksi. Sellaiselle tyopaikalle
on mukava tulla, jossa voi luottaa tyotovereiden avoimuuteen myés ongelmatilan-
teissa.”

"Tyokavereiden ndkeminen ja se, etta kaikkia ei tarvitse tehda yksin.”

"Olen pystynyt puhumaan minua painavista asioista ja sanomaan suoraan tyéto-
verille, jos olen vasynyt tms.”

"Emme ole keskustelleet tydkaverien kanssa aikoihin selvittamattémia asioita”.

Puolison ja perheen tuki on tutkimukseen osallistujien mielesta hyvin tarkeaa. Osa vas-
taajista kayttaa tydsta irtaantumisen ja palautumisen keinoina asioiden pohtimisen -
mit& voisi tehda toisin, tilanteiden ymmartamisen seka hyvien ja huonojen puolien poh-
timisen. Arki, perheen ja parisuhteen toimivuus ovat vastaajien mielesta tarkeita tytssa
jaksamista edistavia tekijoita. Silloin, kun oma elama on tasapainossa, edistda se myos
tybhyvinvointia. Osa vastaajista olivat sitd mieltd, ettd parisuhdeongelmat tai huoli

omista lapsista heikentavat tydssa jaksamista.

"Oma elamani on tasapainossa”

"Olen hoitanut perhesuhteita hyvin, jotta tuki ja taustajoukot ovat kunnossa.”

Kiire on tutkimukseen osallistuvien mielesta yksi syy tyossa vasymiseen. Vastaajat
kokevat, ettd he ovat laatineet itselleen liikaa tekemista tyopaivan jalkeen. Myds kipu
tai sairaudet vahentavat tyossa jaksamista. Vastaajat ovat sitd mieltd, ettd heidan oma
stressi vahentaa tydssa jaksamista ja tyohyvinvointia, kuten alla olevat vastaukset

osoittavat:
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"En hidastanut tahtia ajoissa.”
"Olen asettanut itselleen liikaa tekemista.”

"Ulkopuolelta tulevien taakkojen ja tydkuormien kerdaminen liiaksi.”

Positiivinen palaute ja arvostuksen tunne auttavat vastaajia jaksamaan tyossaan.
Oman tydn suunnittelu, priorisointi ja organisointi ovat vastaajien mielesta tarkeita
tydssa jaksamista ja tydhyvinvointia edistavia tekijoita. Se, ettd on tietoinen paivan ja
viikon tydtehtavista, on tehnyt suunnitelmat ja tarvittavat etukateisvalmistelut, edistavat
tydssa jaksamista. Vastaajien mukaan onnistumisen kokemukset tydtehtavissa antavat

uutta energiaa.

9 Johtopaatokset

Tutkimustuloksia on peilattu tyéhyvinvoinnin porras -mallin. Tutkimustulokset sijoittuvat
suhteellisen tasaisesti eri tydhyvinvoinnin portaille. Paivakodin tydntekijoillda on oma-
kohtaisia kokemuksia siita, etta jos vapaa-ajalla ei ole levannyt tai nukkunut riittavasti,
vaikuttaa se seuraavan paivan tydssa jaksamiseen. Nain ollen riittdmatdn uni on tydssa
jaksamista heikentava tekija ja siten terveysriski. Vastaavasti hyvin nukutun ja rentou-
tuneen paivan jalkeen "akut on ladattu”, jolloin tyossa jaksaa hyvin. Tutkimustulosten
mukaan hyva, monipuolinen ja riittdva ravinnon maéara auttaa jaksamaan tydssa ja
edesauttaa tydstd palautumista. Paivakodin tyontekijoilla on erilaisia rentoutumisen
keinoja. Tutkimustulosten mukaan voi todeta, ettd arjen hallinta auttaa tydntekijoita
jaksamaan tydssa paremmin ja palautumaan tyépaivan rasituksesta. Rentoutunut keho
lisdad mydnteisia tunnetiloja. Sanonta: "Ihminen jaksaa juuri niin kauan kuin hanen mie-
lensa jaksaa”, tuntuu pitdvan paikkansa. Paivakodin tyontekijat ulkoilevat, liikkuvat ja
harrastavat vapaa-ajalla. Tutkimustuloksista voi péatella, suhteellisen hyvékuntoisena
ja perustarpeet tyydytettyind, jaksaa tehda toita ja huomioida asiakkaat seka tyoyhtei-

s6n muut jasenet.
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Kaikki tydhyvinvoinnin ensimmaiseen portaaseen liittyvét fyysiset perustarpeet tulevat
esiin tassa tutkimuksessa. Tutkimustulosten perusteella voi todeta, etta jokainen paiva-
kodin tyontekijd vaikuttaa itse omaan tyossa jaksamiseensa muun muassa huolehti-

malla omista perustarpeista.

Hyvinvoinnin toiseen portaaseen liittyvat tukimustulokset korostavat psyykkista turvalli-
suutta. Paivakodin tyontekijoiden vastauksista nousee esiin hyviin kaytdstapoihin liitty-
va tervehdykseen vastaaminen. Vastaajat toteavat iloisen tervehdyksen edistavan
tydssa jaksamista, kun taas tervehdykseen vastaamattomuus lisaa tydssa vasymista.
Tutkimustuloksissa ei nouse esille toiselle portaalle sijoittuvaa ergonomiaa, eika sujuvia
tyo- ja toimintatapoja. Nayttaa siltd, etta vastaajat keskittyvat vastuksissaan omiin si-
saisiin asioihin, eik& ulkoisiin tekijoihin kuten ergonomiaan. Vastaajat kokevat voivansa
itse vaikuttaa omaan tyohyvinvointiin ja tydossa jaksamiseen positiivisella asenteella ja
ajatuksilla. Hymyileminen tarttuu ja tekee muutkin iloiseksi, samoin haukottelu tarttuu ja
tekee vasyneeksi. Tuloksista voi paatelld, etté avoin ja vuorovaikutuksellinen tydyhteist
edistaa hyvaa tyodilmapiirid, jossa voi vapaasti ilmaista tunteita ja keskustella avoimesti
mielt4 painavista asioista. Vastaavasti tuloksista voi paatella sen, ettd jos asioista ei
keskustella avoimesti, lisda se tyovasymysta ja huonoa tydilmapiirid. Vastausten mu-
kaan tyontekijat pohtivat joko yksin tai jonkun toisen kanssa asioita, miten johonkin
tiettyyn tilanteeseen on paadytty ja miten kannattaisi jatkossa toimia. Huumori on tar-
ked osa tydn arkea, joka keventaa tunnelmaa ja edistaa tytssa jaksamista. Huumori

voi ratkaista sellaiset ongelmat, joihin tydntekija itse pystyvét vaikuttamaan.

Hyvinvoinnin kolmanteen portaaseen liittyvat tekijat esiintyivat tutkimustuloksissa lu-
kuun ottamatta kehitysmyodnteisyytta ja kehitysvastaisuutta. Nama tekijat eivat ilmeises-
ti olleet tarkeimpid mielen p&alla olleista asioista vastaamisen hetkella. Taméa saattaa
selittya silla, ettd paivakodin tyontekijat ovat tottuneet tekemaan tyonsa maaratylla ta-
valla, eivatka kaipaa siihen muutoksia tai sitten vastaajat ajattelevat sen liittyvan itsen-
sa ulkopuolisiin asioihin, tekijoihin joihin he itse eivat voi vaikuttaa. Tutkimustuloksista
korostuvat ty6tovereiden valisen tuen ja vuorovaikutuksen merkitys tyossa jaksamisen
ja ty6sta palautumista edistavana tekijana. Tasta voi paatelld, ettd ongelmista on hyva
puhua ty6tovereiden kesken riittdvan ajoissa, jotta ongelmat eivéat suurene ja vaarinka-
sitykset valtetdan. Tyostd saama positiivinen palaute, niin lapsilta kuin heidan van-
hemmiltaan, edistdd tydssa jaksamista. Tutkimustulosten perusteella voidaan tehda
johtopéaéatos siitd, kuinka voimaannuttava vaikutus positiivisella palautteella on. Toimiva
parisuhde, perheen tuki ja se, ettd omat asiat ovat kunnossa edistavat tyossa jaksamis-

ta. Mielenkiintoista tuloksissa on se, etta tyontekijat kokevat voivansa itse vaikuttaa
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perheeltd saamaansa tukeen, hoitamalla perhesuhteitaan hyvin. Vastaavasti vastaajat
kokevat parisuhteen ristiriidat, huolen omista lapsista tai muun tyon ulkopuolisen stres-
sin vaikuttavan haitallisesti tydssa jaksamiseen. Tasta voi paatella sen, ettd stressi ja
tydssa vasyminen eivat nain ollen ole valttamatta tyon aiheuttamia. Vapaa-ajalla on
hyva jotain tydstd poikkeavaa ja tydsta palautumiselle on varattava riittavasti aikaa,
jotta vapaa-ajasta ei tule tyon jatkeita.

Tutkimustuloksissa ei noussut esille neljanteen portaaseen liittyvaa aktiivisuutta orga-
nisaation kehittamisessa ja toiminnassa. Tama saattaa johtua siitd, etta paivakodin
tyontekijat eivat koe voivansa itse vaikuttaa organisaation kehittdmiseen ja toimintaan,
tai ehka he eivat koe, ettéa aktiivisuus organisaation kehittdmisessé ja toiminnassa olisi
lisannyt heidan tytssa jaksamistaan. Tyohyvinvoinnin neljanteen portaaseen liittyvat
itsearvostus seka oman tyon arvostus nousivat esiin tutkimustuloksista. Oman tyon

arvostus ilmenee siten, etté tyontekijat kokevat olevansa oikealla alalla.

Ty6hyvinvoinnin viidenteen portaaseen liittyvat osaamisen yllapito ja luova toiminta
eivat esiintyneet tutkimustuloksissa. Tama saattaa selittya silla, etta paivakodin tyonte-
kijat eivat koe tarvitsevansa lisdkoulutusta ja tyontekijat kokevat saavansa toteuttaa
luovuutta riittavasti tydssaan. Tyontekijoiden itse luomaan kiireen tuntuun voi jokainen
itse vaikuttaa. Tyotehtavien jakamisella seka jokaisen tyontekijan hoitaessa omat ty6-
tehtavansa maarattyina ajankohtina, valtytaan turhalta kiireeltd. Monet vastaajista koki-
vat, ettd kun omat tydtehtavat on valmiiksi suunniteltu ja esivalmistelut on tehty ajoissa,
valttyy turhalta stressiltd tyopaivan aikana. Tamé edistad omaa tydssa jaksamista.
Tyo6hyvinvoinnin viidenteen portaaseen liittyvid tuloksia olivat oman tyon hallinta, johon
kuuluu tavoitteiden asettaminen. Kun tyontekija tuntee hallitsevansa ty6nsa, tydssa

jaksaminen vahvistuu.

Tuloksista voi paatella, etta tyontekijat kokevat tydssa jaksamista edistavana sen, etta
tyotehtavien ennakkoon suunnittelu ja organisointi vahentavat kiiretta ja tekemattomista
toista johtuvaa stressia. Tasta voi paatella sanonnan: "hyvin suunniteltu on puoliksi

tehty”, pitavan paikkansa.
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10 Tutkimuksen eettisyys ja aineiston luotettavuus

Saadut tiedot pidetaéan luottamuksellisina. Opinnaytetydssa on noudatettu huolellisuut-
ta ja tarkkuutta tulosten esittamisessa seka tulosten arvioinnissa. Tutkimuksen teossa
on huomioitu eettisyys ja jokaisen tutkimukseen osallistuvan ihmisarvoa. Tekstia ei ole
plagioitu. Muiden tutkijoiden tdille on esitetty heille kuuluva kunnia merkitsemalla
asianmukaisesti lahteet. Tutkimustuloksia ei ole kaunisteltu. Opinnaytetytssa tutkittavi-
en itsemaaraamisoikeutta on kunnioitettu antamalla tyéntekijoille mahdollisuuden vali-
ta, haluavatko he osallistua tutkimukseen. (Kuula 2006: 37, 61, 64.) Tutkittavia on in-
formoitu tutkielman luonteesta, tavoitteista, sen tekemisesta seka kerattavan aineiston
kasittelysta ja sailyttamisestd. Kehyskertomusta antaessa on ilmoitettu, ettd aineistoa
kasitellaan luottamuksellisesti. Aineistoa ei luovuteta eteenpdin ilman tutkittavien lupaa
opinnaytetyon ulkopuolisille henkildille ja tahoille. (Harkénen — Karhu — Konkka - Mikko-
la - Roivas 2011: 24 - 25.) Kertomuksiin ei laiteta nimia, jolloin tuloksia ei voi kohdentaa
mihink&an tiettyyn paivakotiin tai henkiloon. Tyontekijoille on annettu riittavasti aikaa
vastaamiseen. Tyontekijat itse palauttavat kertomuksensa palautuslaatikkoon vastaaji-

en anonyymiteetin turvaamiseksi.

Kehyskertomukset on aseteltu siten, etté niiden avulla saa ratkaisun tutkimusongelmiin.
Myds analysointivaiheet on eritelty. Paivakodin tydntekijoiden tydssa jaksamisen keinot
ja tyosta palautumisen keinot on ryhmitelty erikseen. Katso liitteet 1. ja 2. Aineistoa on
tarkasteltu kriittisesti, jotta tieto on luotettavaa seka kirjoittajat mahdollisimman var-
teenotettavia henkildita kirjoittamaan kyseisesta aiheesta. Opinnédytetydn aineisto on
valittu siten, etté se vastaa tutkimuskysymyksiin. (Hirsjarvi — Remes - Sajavaara 2010:
231.)

Tutkimukseen osallistuvat tietavat tutkittavasta ilmiésta ja heilla on kokemusta tutkitta-
vasta aiheesta. Heidan antamat vastaukset ovat luotettavia, joten heiddn antamansa
aineisto vastaa tutkimuskysymyksiin. Keratty aineisto antaa tdman vuoksi tutkittavasta
iimiosta luotettavan kuvan. (Tuomi — Sarajarvi 2002: 87 — 88.) Tutkimukseen osallistu-
neita ja aineistoa on riittavasti, silla aineistosta alkoi tulla esiin p&apiirteittdin samoja
asioita. Jos tutkimukseen osallistuneita olisi ollut useampia, ei esiin nousisi todenné-
koisesti uutta aineistoa. Opinnaytety6n vaiheet on kuvattu tarkasti, mika lisaa tutkimuk-

sen luotettavuutta. Toinen henkild voi saada samoja menetelmia kayttamalla saman-
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suuntaisia tuloksia. (Eskola — Suoranta 1999: 211, 217.) Tarkoituksena ei ole yleistaa
tutkimustuloksia koskemaan kaikkia Oulun kaupungin paivéakoteja.

11 Pohdinta

Tybssa jaksaminen on osoittautunut erittéain hyddylliseksi ja ajankohtaiseksi aiheeksi,
silla aihe heréttaa keskustelua seka ammattilehdissa etta paivahoidon tyontekijdiden
seka alan opiskelijoiden keskuudessa. Opinnaytety6 vastaa tutkimuskysymyksiini, jotka
ovat: Milla keinoilla paivakodin tyontekijat ovat edistdneet omaa tyohyvinvointiaan ja
tydssa jaksamista? Milla keinoilla tyontekijat ovat onnistuneet palautumaan tydstaan?
Opinnaytetyon tuloksia ei ole tarkoitus yleistda koskemaan kaikkia paivakoteja.

Yksittdinen tyontekija voi omalla esimerkillaén vaikuttaa ja edistdéd koko tyGyhteison
tydssa jaksamista ja tyohyvinvointia omilla positiivisilla ajatuksilla, asenteilla ja hyvalla
kaytokselld. Samoin kuin yhden tydntekijan vasyminen voi heikentaa koko tydyhteisén
tydssa jaksamista ja tydilmapiiria. Opinnaytetydni vahvistaa saman, minka Marjala nar-
ratiivisessa arviointitutkimuksessaan toteaa, jonka mukaan tydntekijat voivat itse vai-
kuttaa ja edistdd monin tavoin tydyhteisén tyGhyvinvointia. Tydssa hyvin jaksava ja
tydsta onnistuneesti palautunut tydntekija on merkittdva paaoma paivakodissa, jolloin
tyontekija pystyy antamaan sellaista palvelua, mihin asiakkaat voivat olla tyytyvaisia.
Vaikka paivakodin tyontekijat tietavat pystyvansa vaikuttamaan omaan tyéhyvinvointiin
ja tytssa jaksamiseen, ei se valttdmatta tarkoita sitd, ettd kaikki tyontekijat kayttaisivat

tydssa jaksamista edistavia keinoja.

Tutkimukseen osallistuneita on mielestani riittavasti, silla aineistosta alkoi tulla esiin
paapiirteittain samoja asioita. Uskon, etta jos tutkimukseen osallistuneita olisi ollut use-
ampia, ei esiin nousisi todennakoisesti tutkimustulosten kannalta uutta aineistoa. Elay-
tymismenetelma on minulle taysin uusi tuttavuus. Elaytymismenetelman kaytté on ollut
jarkevaa, silla sen avulla sain vastaukset tutkimuskysymyksiini. Elaytymismenetelma
on nopea, suhteellisen vaivaton ja tutkimuksen eettisid kysymyksia huomioiva aineis-
tonkeruumenetelma. Elaytymismenetelman kaytdssa on oltava tarkka, ettei teemoittele
aineistoa vain pinnallisesti. Analysointimenetelmana teemoittelu on ollut hyva valinta,

silla sen avulla olen saanut toistuvat teemat yhdistettyd. Teemoittelun avulla tekstiai-
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neiston esiin tuomat tulokset saattavat kuitenkin typistya pelkéksi sitaattikokoelmaksi
ellei ole tarkkana.

Tutkimustulokset sijoittuvat tyohyvinvoinnin portaat -malliin jokaiselle portaalle, mutta ei
kuitenkaan tasaisesti. Ensimmaiselle portaalle sijoittuvat fysiologiset perustarpeet ko-
rostuvat ja tulevat kaikki esiin tutkimustuloksissa. Toiselle portaalle sijoittuvat turvalli-
suuden tarpeet korostavat psyykkisen turvallisuuden tarpeita. Opinnaytetyoni tulokset
vahvistavat saman kuin Hakanen paatos- ja arviointiraportissaan, jonka mukaan tydyh-
teisossa vallitseva hyva ilmapiiri ovat henkildston tydhyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen
kannalta tarkeda. Kolmannelle portaalle sijoittuvat littymisen tarpeet nousivat vahvasti
esiin tutkimustuloksista. Ihmisten vélisen vuorovaikutuksen ja keskingisen tuen merki-
tys korostuvat vastauksissa. Neljanteen portaaseen liittyvistd arvostuksen tarpeista
nousevat tutkimustuloksissa esiin oman tyon arvostaminen, se etté tyontekijat kokevat
olevansa oikealla alalla. Myds toisten tyontekijoiden arvostamisen merkitys korostuvat
vastauksissa, se ettd tervehdykseen vastataan. Viidenteen portaaseen liittyvat itsenséa
toteuttamisen tarpeista tydn priorisointi ja organisointi korostuvat tutkimustuloksissa.

Kehittamiseen liittyvat tekijat kuten: sujuva ty6- ja toimintatavat, uskallus tarttua epéa-
kohtiin, kehitysmydnteisyys, aktiivisuus organisaation kehittamisessa ja toiminnassa
eivat esiintyneet tutkimustuloksissa. Nama kehittamiseen liittyvat tekijat olisin voinut
saada vastuksista, jos olisin kirjoittanut kehyskertomukset hieman toisin. Seuraava
lisatutkimuksen aine voisi olla: keinoja, joilla paivakodin tydntekijat voivat kehittaa

omaa tyotansa.

Opinnaytetydén tekeminen on opettanut minua paljon itse prosessista, mutta se on
myds auttanut minua itsedni kiinnittimaan huomioita tutkimustuloksissa esiin houssei-
siin tydsséa jaksamisen ja ty6sta palautumisen keinoihin, joita tulen myés itse hyodyn-
tamaan. Koska paivakodin kaikki tyontekijat osallistuivat tutkimukseen, antoivat tutki-
mustulokset kokonaisvaltaisen ja luotettavan kuvan koko tydyhteistn kayttssé olevista
tydssa jaksamisen ja tyostd palautumisen keinoista. Tulen esittamaan opinnaytetyoni
toukokuussa 2013 paivakodin tyontekijbille yhteisen viikko palaverin yhteydessa. Jatan
opinnaytetyoni ja esitéan tutkimustulokset jokaisen tiimin jasenille, jotka jakavat ne edel-
leen muille tiimin jAsenille tiedoksi ja kaytt6on. Nain varmistetaan, etta jokainen paiva-

kodin tyontekija saa kayttoonsa tyossa jaksamisen ja tydsta palautumisen keinot.

Opinnaytetydstd on erityisen paljon hyotyd kyseisen paivakodin tydyhteistssa, silla

tutkimustulosten perusteella tydyhteison jasenet saavat tietoonsa sellaisia tekijoita,
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jotka vaikuttavat ja ovat merkityksellisia tyohyvinvoinnin ja tydssé jaksamisen kannalta
ja voivat naihin tekijoihin jatkossa panostaa. Opinnaytetyoni tuloksia voi soveltaa ja
hyddyntdd myods muiden alojen ammattilaiset seké opiskelijat, jotka tulevat tulevaisuu-
dessa ty6skentelemaan paivakodeissa.

Opinnaytetyon tulokset korostavat perheeseen liittyvien ongelmien heijastumista tyo-
hdn. Opinnaytetyoni tulokset vahvistavat saman kuin Leinonen tekemassaan pro gradu
-tutkielmassaan, jonka tuloksista ilmenee henkildkohtaisen eldaméan voimavarojen vai-
kuttavan tydhyvinvointiin. Opinnaytetydni tuloksista voi paatella sen, ettd kun kotona
asiat ovat hyvin, jaksaa ty6ssa paremmin. Vastaavasti voi todeta, etta silloin jos tyonte-
kijalla on kotiongelmia, heikentda se tydssa jaksamista ja tydsta palautumista. Perheen
tuki toimii tydssa jaksamista edistavana tekijand, kuten opinnaytetyoni tuloksista ilme-
nee. Tastad teemasta joku toinen voisi tehda opinnaytetytn, jonka aiheena voisi olla:
tyon ja perhe-elaman yhteensovittaminen. Tama aihe koskettaa nykypaivaa ja se olisi
mielestani erittain hyddyllinen tutkittava osa-alue. Tasté tutkimuksesta nousisi varmasti

esille mielenkiintoisia tuloksia.

Talla opinnaytetydlla haluan ottaa kantaa keskusteluun paivakodin tyontekijoiden tyo-
hyvinvoinnista, johon liittyvat oleellisesti tydssa jaksaminen ja tyosta palautuminen.
Toivon opinnaytetyoni lisddvan ymmarrysta sen asian suhteen, ettd paivakodin tyonte-
kijoilla saattaa olla paljon hyddyntamattomia tydssa jaksamisen ja tydsta palautumisen
keinoja, jotka kannattaa ottaa kayttéon edistadkseen seka omaa ettd koko tydyhteistn

tydhyvinvointia.
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Aineiston ryhmittely - tydssa jaksaminen

Liite 1
1(2)

Paivakoti tyontekijoiden tyossa jaksamista edistavat keinot (kehyskertomus 1.) ja tyds-
sa jaksamista heikentévia tekijoita (kehyskertomus 2. a)

e Harrastukset

e Perheen ja ystavien kanssa on vietetty yh-

teista aikaa
e Luonnosta nauttiminen

e Mukavaa ja rentouttavaa tekemista tyopéai-

van jalkeen

Kehyskertomus 1.

Vapaa-aikaan liittyvat tekijat -

vetotekijat

e Ulkopuolelta tulevien taakkojen keraami-

nen
o Liikaa tekemista on laatinut itselle

Kehyskertomus 2. a.

Vapaa-aikaan liittyvat tekijat -

tyontotekijat

¢ Ongelmatilanteet on puhuttu selviksi ty6to-

vereiden kanssa

e Tyotovereiden avoimuuteen voi luottaa on-

gelmatilanteissa

e Mahdollisuus puhua tyotoverille mielta as-

karruttavista asioista
Tyo6tovereiden tuki
Avoin tyoilmapiiri

kanssa

Mukavat tyotoverit

e Tyotovereiden ndkeminen

o Kaikkia ei tarvitse tehda yksin

Tyobyhteistssa yhteen hiileen puhaltaminen
Pyrkimyksena on tulla toimeen kaikkien

Kehyskertomus 1.

Ty6tovereihin liittyvat tekijat -

vetotekijat

e Ongelmat tyokaverien kanssa

e Yleinen vasynyt/ huono ilmapiiri — huono-

tuulisuus tarttuu
e Tervehdykseen ei vastata
e TyOkaveri on perdssa vedettava

Kehyskertomus 2.a

Ty6tovereihin liittyvat tekijat -

vetotekijat




Liite 1

2(2)
Oma elama tasapainossa, asiat kunnossa |Kehyskertomus 1.
kotona
Perhesuhteet on hoidettu hyvin, jotta tuki ja - 0 - I
yvin. | J Muihin  ihmissuhteisiin  liittyvat

taustajoukot kunnossa.
Lapsenlapselle kirjoittaminen
Kavereiden kanssa oleminen

tekijat - vetotekijat

Parisuhteessa ongelmia
Huoli omista lapsista
Oma tai muiden aiheuttama stressi

Kehyskertomus 2. a

Muihin ihmissuhteisiin liittyvat

tekijat - tyontotekijat

Etukéateisvalmistelut on tehty ajoissa ennen
seuraavaa paivaa.

Valmiiksi suunnitellut jutut, jolloin ei ole
turhaa kiiretté.

Onnistumisen kokemukset

Tarvittaessa valmius joustamiseen

Kehyskertomus 1.

Tybhon liittyvat tekijat - vetoteki-
jat

Uni ja lepo
Monipuolinen ravinto
Liikunta ja ulkoilu

Kehyskertomus 1.

Perustarpeisiin liittyvat tekijat -

vetotekijat

Liian lyhyt youni
Levon puute — my6h&én valvominen
Fyysinen rasitus edellisend iltana

Kehyskertomus 2. a

Perustarpeisiin liittyvat tekijat -

tyontotekijat

Positiivinen asenne ja ajatukset — hyvien
puolien hakeminen

llon saa irti pienista asioista

Huumori, hymyily ja iloisuus - ilo tarttuu
seka aikuisiin etta lapsiin

Kokea olevansa oikealla alalla

Kehyskertomus 1.

Asenteeseen liittyvat tekijat - ve-

totekijat




Aineiston ryhmittely — tydsta palautuminen

Paivakodin tydntekijoiden tyostéa palautumisen keinoja (kehyskertomus 2. b)

Liite 2
1(1)

Tekemalla vapaa-ajalla jotain mu-
kavaa

Itsensa hemmottelu

Sohvalla 16haily

Kivan kirjan lukeminen

Tv:n katselu

Saunominen

Meren rannalla istuminen
Monipuolinen harrastetoiminta
Kotihommien tekeminen

Kehyskertomus 2. b

Vapaa-aikaan liittyvat tekijat

Tyo6tovereiden kanssa keskuste-
leminen
Sujuva yhteisty6 tiimin kanssa

Kehyskertomus 2. b

Tyotovereihin liittyvat tekijat

Huolien purkaminen perheelle tai
ystavalle
Omista tunteista keskusteleminen

Kehyskertomus 2. b

Muihin ihmissuhteisiin liittyvat tekijat

Riittdva unen maara

Riittava lepo ja rentoutuminen
Liikkuminen

Ulkoilu

Ravinto

Kehyskertomus 2. b

Perustarpeisiin liittyvat tekijat

Olla stressaamatta tekemattomista
kotitoista

Asioiden pohtiminen — tilanteen
ymmartaminen

Kehyskertomus 2.b

Ihmisen siséiset tekijat

Positiivinen palaute seké lapsilta
ettd vanhemmilta

Tunne olevansa hyvaksytty ja ar-
vostettu yhteison jasen

Kehyskertomus 2. b

Arvostukseen liittyvat tekijat




