Sisaiset voimavarat
tyohyvinvoinnin tukena -MOOC

Vahvuudet ja tunteet tyohyvinvoinnissa

Laura Kyllonen

2022 Laurea






Laurea-ammattikorkeakoulu

Sisaiset voimavarat tyohyvinvoinnin tukena -MOOC

Vahvuudet ja tunteet tyohyvinvoinnissa

Laura Kyllonen
Sosionomi YAMK
Opinnaytetyo
Toukokuu 2022



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Voimavaraistavien tyotapojen johtaminen ja kehittaminen sosiaali- ja terveysalalla
Sosionomi (YAMK)

Laura Kyllonen

Sisdiset voimavarat tyohyvinvoinnin tukena -MOOC
Vahvuudet ja tunteet tyohyvinvoinnissa

Vuosi 2022 Sivumaara 44

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa voimavaraistava MOOC eli massive open
online course sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille ja ammattilaisille. Sosiaali- ja terveysalalla
kuormitus tyossa kasvaa usein suureksi. MOOCin kautta tyohyvinvoinnin haasteisiin voitiin
vastata helposti saavutettavissa olevalla, vaihtoehtoisella tavalla. Tavoitteena oli luoda kevyt
ja visuaalinen kokonaisuus, joka soveltuu monenlaisille oppijoille. Kehittamistehtavana oli
MOOCin avulla tarjota tyokaluja hyvinvoinnin tueksi ja auttaa kurssille osallistujia loytamaan
omia sisaisia voimavarojaan.

MOOC toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona kahden muun opiskelijan kanssa Laurean
Canvas-oppimisalustalle. Kurssin jokaisella tekijalla oli oma aihealue, jonka pohjalta
valmisteltiin moduuli kurssille. Tama valittu aihealue painottuu myos opinnaytetyon
raportissa. Tassa opinnaytetyossa aihealueena ovat Vahvuudet ja tunteet tyohyvinvoinnin
tukena. MOOCin yhteiset osiot toteutettiin yhdessa muiden tekijoiden kanssa.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasitellaan vahvuuksien ja tunteiden merkitysta
tyohyvinvoinnin tukena positiivisen psykologian viitekehyksessa. Lisaksi tietoperustassa
kasitellaan verkkovalitteista oppimista ja MOOCia oppimisen valineena. Kurssin muut
aihealueet eli arvot ja merkityksellinen elama seka tyohon vaikuttaminen ja tyon
kuormittavuuden hallinta kasitellaan myos lyhyesti.

Alun perin MOOC oli suunniteltu vain tyoelaman kayttoon. Siita kuitenkin muodostui
kokonaisuus, jota Laurea halusi mahdollisesti hyodyntaa osana ammattikorkeakoulun
opintojaksoja ja avoimen ammattikorkeakoulun tarjontaa. Tasta johtuen kurssin
pilotointivaihe toteutettiin Voimavaraistavien tyotapojen johtaminen ja kehittaminen
sosiaali- ja terveys alalla -tutkinnon kahden eri vuosikurssin opiskelijoilla. Lisaksi pilotointiin
osallistui myos muutama ulkopuolinen sosiaali- ja terveysalan ammattilainen.

MOOQC sai pilotointivaiheen osallistujilta paljon positiivista palautetta. Palautteissa korostui
kurssin keveys, tarkeat aihealueet seka kurssin tarpeellisuus opiskelijan ja sosiaali- ja
terveysalalla tyoskentelevan nakokulmasta. Kehittamisehdotuksia MOOCiin ei juuri pilotointiin
osallistuneilta tullut, mutta mielenkiintoisena jatkotutkimuksen kohteena voisi olla MOOCin
vaikutus yksiloiden ja tyoyhteisojen hyvinvointiin pidemmalla tahtaimella. Myos kurssille
tulevaisuudessa osallistuvien opiskelijoiden kokemukset siita, saivatko he tyokaluja oman
hyvinvoinnin tueksi ja sen vaikutus heidan tulevaan ammatillisuuteensa voisi olla
mielenkiintoinen tutkimuskohde.

Asiasanat: sisaiset voimavarat, MOOC, tyohyvinvointi, verkkovalitteinen oppiminen
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The purpose of this thesis was to develop an empowering massive open online course (MOOC)
for social and healthcare students and professionals. When working in social and healthcare
the strain often grows big. Via the MOOC the challenges of well-being in working life could be
answered with an approachable, alternative way. The aim was to create a light and visual
course suitable for various learners. The development task was to offer tools to support well-
being and help participants to find their inner resources.

The MOOC was executed with two other students as a research development work to Laurea’s
learning platform Canvas. Every author of the course had their own topic which was the base
for preparing a module to the course. The topic which was selected is emphasised in the
thesis report as well. In this thesis the emphasis is in character strengths and emotions in
well-being at work. The common sections in the MOOC were conducted together with other
authors.

The theoretical framework of the thesis examines the importance of character strengths and
emotions in well-being at work in the frame of positive psychology. In addition, the
theoretical framework includes e-learning and using a MOOC as a learning tool. The other
sections of the course, which are values and meaningful life as well as influensing to work and
handling the strain at work, are also presented briefly.

Originally the MOOC was designed to be used only in working life. However, it turned into an
entity that Laurea was possibly willing to use as a part of their study modules and in their
study offerings in open university of applied sciences. Because of this, the pilot phase was
executed with students from two different classes in Development and Management of
Empowering Working Methods in Health Care and Social Services. There were also a few social
and healthcare professionals taking part outside the official pilot group.

The MOOC recieved positive feedback from the participants. The lightness of the course,
important topics and the necessity of the course from a point of view of students and social
and healthcare professionals was highlighted in the feedback. There were barely any
development proposals from the participants of the MOOCs pilot phase but an interesting
subject for further research could be the MOOC's impact on individuals' and communities’
well-being in the longer term. In addition, it might be interesting to research future
participants’ experiences of getting new tools to support their well-being and if there were
any impacts on their future professionality.

Keywords: Inner resources, MOOC, well-being at work, e-learning
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1 Johdanto

Sosiaali- ja terveysalalla on talla hetkella hyvin paljon tyouupumusta ja haasteet tyohyvin-
voinnissa ovat todellisia. Erityisesti Covid-19 pandemia on vaikuttanut tyokuorman kasautumi-
seen jo muutenkin kuormittuneille tyontekijoille ja vaatinut ammattilaisilta paljon joustoa
seka epavarmuuden sietokykya (Selander, K., Nikunlaakso, R., Sipponen, J., Niemi, M. & Olin,
N. 2021.) Lisaantynyt henkinen kuormitus on todellinen haaste ihmisten kanssa tehtavalle
tyolle. Kuormittuneet ja vasyneet ihmiset eivat jaksa enaa olla lasna ja tehda tarkeaa tyota
tyonkuvassa vaaditulla tavalla. Uupumisen ehkaisyyn on etsitty paljon ratkaisuja, mutta en-
nen todellisia rakenteellisia muutoksia sosiaali- ja terveysalalla vaihtoehtona henkisen kuor-

mituksen vahentamiseksi on henkiloston omien voimavarojen etsiminen ja vahvistaminen.

Tyoelaman haasteiden pohjalta lahdimme kahden muun opiskelijan kanssa kehittamaan opin-
naytetyonamme voimavaraistavaa MOOCia eli massive open online coursea, jonka teoriapoh-
jan ja tehtavien kautta jokaisella olisi mahdollista voimaantua. Kurssin tarkoituksena oli, etta
osallistujat voisivat lOytaa uusia tyokaluja tyohyvinvoinnin parantamiseen seka uupumisen eh-
kaisyyn valjastamalla sisaiset voimavaransa kayttoon. MOOC toteutettiin Laurean Canvas-op-
pimisalustalle. Taman itseopiskeltavan MOOCin kautta voi oppia tuntemaan itseaan hieman
paremmin ja oppia siita, mika tyohyvinvoinnin yllapitamisen kannalta on merkityksellista.
Verkkokurssilla kasitellaan vahvuuksia ja tunteita, arvoja ja merkityksellisyytta, yleisesti tyo-
hyvinvointiin liittyvia tekijoita, kuten motivaatiota, resilienssia ja tyon imua seka tyon kuor-

mittavuuden hallintaa.

Tama raportti on osa opinnaytetyota, jonka merkittavin osa on Laurean alustalle toiminnalli-
sena kehittamistyona toteutettu voimavaraistava verkkokurssi. Niin raportissa kuin kurssissa-
kin oma osa-alueeni painottuu vahvuuksiin ja tunteisiin osana tyohyvinvointia, mutta niiden

lisaksi tietoperustassa kasitellaan myos muita kurssin osa-alueita lyhyesti seka verkkovalittei-

syytta oppimisen muotona.

Voimavaraistavaa verkkokurssia tehdessa oltiin uuden aarella. Vastaavaa opinnaytetyoproses-
sia ei oltu Laureassa viela koskaan toteutettu, ei verkkokurssia, saati kurssia voimavaraista-
vista menetelmista. Kurssi sai ideansa loyhasti Hyvinvoiva terveydenhuolto -hankkeesta, jonka
kautta Voimavaraistavien tyotapojen johtamisen ja kehittamisen opiskelijat paasivat kokeile-
maan kevaalla 2021 verkkovalitteista ohjausta voimavaraistavalla, tyohyvinvointia lisaavalla
otteella Teamsin kautta. Ohjausten pohjalta kehittyi idea ohjauksellisesta kurssista, joka voi-

taisiin toteuttaa kokonaan verkossa ilman varsinaista ohjaajaa.

Tarve tyohyvinvoinnin haasteisiin tarttumiselle ennaltaehkaisevien terapeuttisten tai tyonoh-

jauksellisten keskustelujen kautta on talla hetkella suuri sosiaali- ja terveysalalla jatkuvasti



kasvavan henkisen kuormituksen vuoksi. Kurssin kautta lahdettiin hakemaan uudenlaista la-
hestymistapaa ja ratkaisua tahan tarpeeseen. Verkkokurssi oppimisen muotona mahdollisti
helposti saavutettavissa olevan, voimavaraistavan ja ohjauksellisen opintokokonaisuuden luo-
misen, jonka avulla voitaisiin jatkossa vastata osaltaan tyoelaman haasteisiin yksilon hyvin-

vointia parantamalla.

Tavoitteena MOOCia suunnitellessa oli kehittaa kevyt, helposti saavutettavissa ja suoritetta-
vissa oleva kokonaisuus, joka lisatyon ja ylimaaraisen kuormituksen sijaan lisaa yksilon seka
samalla hanta ymparoivan yhteison voimavaroja. Pohjakasitteena kurssin suunnittelulle toimi
voimavaraistuminen tai voimaantuminen, joka tarkoittaa yksilon sisaisten voimavarojen loyta-
mista ja niiden valjastamista kayttoon. MOOCin mahdollisuuksia voimavaraistavana oppimisko-
konaisuutena pohdittiin paljon, koska tallaista lahestymistapaa voimavaraistavaan oppimiseen
oltu viela aiemmin tehty. Sisaisten voimavarojen loytaminen ei aina ole niin yksiselitteista,

joten verkkovalitteinen lahestymistapa piti suunnitella huolellisesti.

Raportissa avataan ensin MOOCin taustalla oleva tietoperustaa, jonka jalkeen kasitellaan me-
netelmallisia valintoja, ratkaisuihin vaikuttaneita kehittamiskysymyksia seka MOOCin rakenta-
misen vaiheita. Lopuksi kaydaan lapi pilotointi, sen tulokset ja arvioidaan kurssin onnistu-

mista seka luotettavuutta.

2  Tyohyvinvointia omien voimavarojen loytymisen kautta

Tyohyvinvoinnin laajaan kasitteeseen liittyy ulottuvuuksia yksilon kokemista tuntemuksista
tyon mukanaan tuomiin sosiaalisiin suhteisiin. Yksilon tyohyvinvoinnin kokemukset liittyvat
tyon mielekkyyteen, kontrollin tunteeseen ja tyon sopivaan kuormittavuuteen. Myos hyva tyo-
ilmapiiri vaikuttaa merkittavasti tyohyvinvointiin ja viihtyvyyteen. (Juuti & Salmi 2014, 38.)
Pennosen (2021, 17) mukaan hyvinvoiva tyontekija saa kehittaa taitojaan ja osaamistaan,

kantaa vastuunsa ja hanen motivaationsa tyontekoon on kohdallaan.

Taman paivan kiihtyvassa elamanmenossa ja tuloksellisuuden ilmapiirissa tyohyvinvoinnin
merkitys on korostunut entisestaan. Yha enemman halutaan selvittaa niita tekijoita, joilla on
vaikutusta hyvinvointiin niin tyossa kuin muussakin elamassa. Tyohyvinvointiin vaikuttavia te-
kijoita onkin paljon ja taydellisen tasapainon l0ytaminen voi olla vaikeaa. Jokaisella on kui-
tenkin mahdollisuus vaikuttaa itseensa ja siihen, mita itsestaan antaa ymparistolle. Siksi onkin

tarkeaa kehittaa itsetuntemusta itsetutkiskelun kautta.

Aiemmin psykologiassa yksilon hyvinvointia on tutkittu pitkalti sen kautta, mika yksilon ela-
massa on huonosti eli pyritty loytamaan ratkaisut ongelmiin sen sijaan, etta keskityttaisiin
vahvistamaan hyvaa (Ojanen 2007, 10). Mielen pahoinvoinnin syyt esimerkiksi ahdistus, ma-

sennus ja stressi ovat kaikki aiheita, jotka nousevat tyohyvinvointia koskevissa keskusteluissa



pinnalle. Nama aiheet ovat olleet paljon esilla myos mediassa ja niiden selattamiseen on py-
ritty l[0ytamaan vastauksia vuosikymmenien ajan. Joitain ratkaisuja on loydetty ja erilaisia
vaihtoehtoja kokeiltu, mutta silti haasteita tyoelamassa nakyy edelleen. Negatiivisten tuntei-
den tutkimuksen rinnalle on kuitenkin tullut uusia ajatuksia ja tutkimuksia siita, miten jokai-
nen voisi kokea hyvinvointia tyossaan ja elamassaan seka kehittaa itsessaan olevaa hyvaa.

Vaihtoehtona siedettavalle elamalle voisikin olla mielekas elama.

2.1 Positiivinen psykologia kaiken perustana

Siedettavasta elamasta mielekkaaseen elamaan pyrkiminen vaatii uudenlaista ajatusmallia.
Perinteisen, negatiivisiin tunteisiin ja mielen ongelmiin keskittyvan psykologian rinnalle on
tullut positiivisen psykologian suuntaus ja ajatus siita, voitaisiinko taman suuntauksen avulla
ennaltaehkaista perinteisen psykologian vaikutusalueelle ulottuvia negatiivisia tunteita ja
mielen sairauksia. Erityisesti taman paivan tuloksellisuutta tavoittelevassa tyoelamassa puhut-
tavat ahdistus, masennus, stressi ja burnout, jotka kuormittavat tyoterveyshuoltoa seka tyo-
tarkeaa, mutta huomattavasti parempi vaihtoehto olisi pyrkia ennaltaehkaisemaan naita ko-

konaisvaltaisen hyvinvoinnin kautta.

Seligman & Csikszentmihalyi (2000, 7-8) toivat artikkelissaan esille sen, etta mielen sairauk-
siin keskittyessa niiden ehkaisy ja ihmisen hyvinvoinnin tukeminen ovat unohtuneet. Tasta pe-
rinteisen psykologian epatasapainosta positiivinen psykologia sai alkusysayksensa. Syita nega-
tiivisiin asioihin tutkittiin jo paljon, mutta vahan tiedettiin niista syista, jotka edesauttoivat
hyvan sailymista tai sen edistamista. Positiivinen psykologia mahdollistaa erilaisten ilmididen
molempien puolien tutkimisen ja ndin auttaa perehtymaan niihin paremmin (Gable, S. &
Haidt, J. 2005). Positiivinen psykologia tuokin perinteisen psykologian rinnalle laajan tutki-
muskentan, jonka myota jokainen voi saada itselleen tyokaluja oman hyvinvointinsa tukemi-

seen.

Positiivisen psykologian ei ole tarkoitus syrjayttaa niin sanottua perinteista psykologiaa vaan
naiden yhteytta voi verrata Uusitalo-Malmivaaran (2014, 19) mukaan terveydenhuoltoon ja
sairaanhoitoon. Terveydenhuolto ja positiivinen psykologia toimivat ennaltaehkaisevina, toi-
mintakykya tukevina muotoina, kun taas sairaanhoito ja perinteinen psykologia hoitavat jo
olemassa olevia sairauksia ja ongelmia. Molempia siis tarvitaan, mutta ennaltaehkaisemalla
pystymme vaikuttamaan myonteisesti sairauksien ehkaisyyn ja ihmisen kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin.

Positiivisen psykologian kasite saattaa tuoda mieleen laimeita ajatuksia siita, kuinka positiivi-
sella elamanasenteella paastaan mihin vaan, mutta todellisuus kasitteen takana on paljon
laajempi. Positiivinen psykologia on moniulotteiseksi tieteenalaksi kehittynyt suuntaus, joka

pohjaa tuloksensa tutkimuksiin ihmisen hyvinvoinnin lisaamisesta, onnellisuudesta,
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vahvuuksista ja keinoista selviytya erilaisista tilanteista. (Ojanen 2007, 10-12; Uusitalo-Malmi-
vaara 2014, 19.) Positiivista psykologiaa saatetaankin joissain yhteyksissa nimittaa myos ihmi-
sen vahvuuksien psykologiaksi, koska se pyrkii loytamaan vahvuuksia ja hyodyntaa niita sen
sijaan, etta keskittyisi ongelmiin. Tarkeita ominaisuuksia yksilon kannalta ovatkin sellaiset
vahvuudet, jotka auttavat sailyttamaan myonteisia tunteita ja suhtautumaan elamaan positii-
visesti (Eisenberg & Wang 2006, 130).

2.2  Tunteiden vaikutus hyvinvointiin

Hyvinvointi sanana on paljon esilla ja monelle se tarkoittaa yksinkertaisuudessaan hyvaa voin-
tia. Hyvinvointia voidaan mitata viiden eri elementin kautta, joista kaytetaan yleisesti lyhen-
netta PERMA. Naita ovat positiivinen tunne (Positive emotion), sitoutuminen (Engagement),
ihmissuhteet (Relationships), tarkoitus (Meaning) ja saavutus (Accomplishment/Achievemnt).
Mikaan naista elementeista ei itsessaan maarittele hyvinvointia, mutta ne yhdessa auttavat
sen rakentumisessa. (Seligman 2011, 24.) Naista elementeista tarkastelun kohteena tassa kap-

paleessa ovat positiiviset tunteet.

Tiedostamme sen, etta kun voimme huonosti, olemme artyneita, surullisia, lamaantuneita tai
kiukkuisia. Silloin, kun voimme hyvin, olemme onnellisia, iloisia ja suhtaudumme maailmaan
positiivisin mielin. Tunteet antavatkin palautetta juuri siita tilanteesta, jossa elamassa
olemme ja miten sen koemme, mutta itseasiassa tunteet itsessaan vaikuttavat myos yleiseen

hyvinvointiimme.

Positiivinen psykologia on tuonut myonteisten tunteiden tutkimuksen pinnalle, vaikka usein
viela tunteiden merkitys varsinkin tyohyvinvoinnissa sivuutetaan. Kuitenkin lahes jokainen toi-
voo olevansa onnellinen ja sita tavoitellaan toiminnan kautta tiedostamatta ja tietoisesti. On-
nellisuus itsessaan on kuitenkin moniselitteinen ja sen maaritteleminen on huomattavasti vai-
keampaa kuin esimerkiksi hyvinvoinnin. Onnellisuus ja hyvinvointi eivat siis ole sama asia,
vaikka ne linkittyvatkin toisiinsa. Myonteisten tunteiden merkitysta ymmartaakseen taytyy en-
sin pohtia onnellisuuden merkitysta ja sita, etta sen tavoittelusta on tullut merkittava osa
lansimaisen yhteiskunnan nykytilaa. Onnellisuuden maarittelyn pohjalta voidaan tarkastella

tunteita ja erityisesti myonteisten tunteiden merkitysta tyohyvinvoinnissa.
2.2.1  Onnellisuus

Onnellisuus on positiivisen psykologian yksi perinteisimpia tutkimuskohteita. Sanana onnelli-
suus voi kuulostaa aika korkealentoiselta, sellaiselta, mita jokainen meista tavoittelee, mutta
harva saavuttaa. Martelan (2014, 31-33) mukaan varsinkin lansimaisessa kulttuurissa onnelli-
suuden tavoittelusta on tullut merkittava osa myos yhteiskunnan poliittisia paatoksia. Sen li-
saksi, etta onnellisuus on tavoiteltavissa oleva tila, voidaan se maaritella psykologiseksi ti-

laksi, joka tuntuu sisaisesti hyvalta ja jonka maaraa jokainen voi itse arvioida.
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Onnellisuutta voidaan kasitteena kayttaa niin hetkellisen onnentunteen kuvaamisessa kuin
taydemman ja syvemman, pidempi kestoisen onnellisuuden kuvaamisessa. Onnellisuudella on
kolme erilaista muotoa, jotka liittyvat hyvinvointiin, mutta eivat maarita sita. Vaihtelevasta
onnesta voidaan puhua, kun onnellisuus on hetkellinen tunne, joka saattaa tulla esimerkiksi
tarpeiden tyydyttyessa. Tyytyvaisyytta kuvastava onni puolestaan kuvaa myonteista suhtautu-
mista elamaan, pidempi kestoista tilaa, johon ymparisto ja tapahtumat vaikuttavat. Viimei-
sena on onnellisuuden geneettinen perustaso, jossa merkittavassa roolissa ovat varhaiset olo-
suhteet lapsuudessa. (Ojanen 2007, 380-381.)

Jotta voidaan ymmartaa paremmin sita, miten myonteisia tunteita voidaan hyodyntaa voima-
varoina ja hyvinvoinnin lahteena, taytyy ymmartaa mista tunteet kumpuavat ja miten myon-
teisia tunteita voidaan kasvattaa. Yhteiskunnassa onnellisuuden tavoittelusta on tullut tarkea
osa ihmiselamaa, mutta sen saavuttamisen tavoittelu saattaa jaada tyhjaksi kuoreksi ja uu-

vuttaa itsessaan, ellei uskalla pysahtya ja tarkastella sisintaan tunteineen ja vahvuuksineen.

2.2.2 Tunteet tyohyvinvoinnin tukena

Tunne on lyhyt, sekunneista minuutteihin kestava sisainen kokemus, jossa keho reagoi arvioi-
mallaan tavalla johonkin tilanteeseen. Se on lyhyempi kokemus kuin mieliala, joka puolestaan
saattaa kestaa paiviakin. Tunteista osa syntyy automaation kautta ja osa tietoisen ajattelun
myota, mutta niiden tehtavana on antaa palautetta siita, miten ihminen kokee parhaillaan ta-
pahtuvat asiat. Tunteet saavat elamamme tuntumaan merkitykselliselta ja parhaimmassa ta-
pauksessa suojelevat meita hyvinvointiin haitallisesti vaikuttavilta asioilta. (Pennonen 2021,
152-153; Ojanen 2007, 41.) Lahes jokainen pystyy tunnistamaan itsessa ja toisissa erilaisia
tunteita, niin negatiivisia kuin positiivisiakin, tosin niiden syntyminen ja hallitseminen ovat

usein hieman enemman kysymyksia herattavia aiheita.

Monesti tunteet koetaan yksilon sisaisiksi ja varsinkin suomalaisessa kulttuurissa niiden nayt-
taminen ja sanoittaminen tyoelamassa on ollut vahaista. Suomalaiseen kulttuuriin ovatkin
kuuluneet erilaiset hillittya, pidattyvaista suhtautumista kuvaavat sananlaskut, kuten ”Kel
onni on, se onnen katkekoon”. Onni ja onnellisuus ovat kuitenkin merkittava osa ihmisen hy-
vinvointia ja myonteisten tunteiden kautta niita kohti on mahdollista pyrkia. Fredricksonin
(2001, 218-223) mukaan myonteiset tunteet toimivat ihmiselle paitsi merkkeina hyvinvoin-
nista ja kukoistuksesta, mutta myos tuottavat sita itsessaan. Ne myos ohjaavat ihmisen toi-
mintaa eri tilanteissa muiden tunteiden tapaan. Myonteiset tunteet laajentavat kykya ajatella
luovasti seka joustavasti seka parantavat tata kautta resilienssia eli kykya palautua erilaisista
vastoinkaymisista. Tama puolestaan tuottaa lisaa positiivisia tunteita muodostaen positiivisuu-

den kehan.

Myonteisten tunteiden kokemisella on tutkittua merkitysta myos fyysiselle terveydelle. Uusi-

talo-Malmivaara (2014, 21) tuo esille positiivisten tunteiden vaikutuksen vagushermon, eli
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riippumattomia elintoimintoja saatelevan kiertajahermon toimintaan. Myonteiset tunteet voi-
mistavat hermon toimintaa, jolloin esimerkiksi sydamen syke pysyy tasaisempana ja nain sy-
damen toimintahairioiden riski vahenee. Vagushermon toiminnan voimistuminen puolestaan
voi lisata positiivisten tunteiden kokemista tunnesaatelykyvyn parantuessa. Kuten voidaan
huomata, on positiivisilla tunteilla itseaan vahvistava vaikutus, niin fyysisesti kuin henkisesti-
kin.

Tunteet ovat isossa roolissa elamassamme ja niiden merkitys myos tyohyvinvoinnille on suuri.
Myonteiset tunteet lisaavat tyossa koettua sisaista motivaatiota, kun taas negatiiviset tunteet
vahentavat sita. Erilaisten tunteiden tunnistaminen ja niiden hallitseminen ovat tarkeita vali-
neita hyvinvointiin. Kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja, mutta niiden aiheuttamaa kayttayty-
mista pitaa kuitenkin saadella. Tunteiden ja kaytoksen saatelemisen taito ovat merkittavia
ominaisuuksia sopeutumisen, ihmissuhteiden ja vuorovaikutuksen kannalta. (Eisenberg &
Wang 2006, 130; Pennonen 2021, 166-168.) Isen (2006, 187-201) on tuonut artikkelissaan
esille tutkimustuloksia, joiden mukaan erityisesti myonteiset tunteet voivat toimia vahvuuden
lahteena tukien ihmisen tekemaa ajatustyota, valintoja ja ongelmanratkaisukykya jokaisessa
hetkessa. Myonteinen tunne toimii tehokkaasti tukemassa ihmisen vahvuuksia ja nain ollen
tyontekijoiden tekemilla pienilla arkisilla valinnoilla myonteisten tunteiden ja positiivisuuden

lisaamiseksi on merkittava vaikutus.

Voimmekin todeta, etta kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja tyopaikoilla, mutta tutkimustie-
don valossa erityisesti myonteisilla tunteilla ja niita edistavalla toiminnalla on vaikutusta tyo-
hyvinvointiin niin yksilon kuin yhteisonkin nakokulmasta. Juuti & Salmi (2014, 98) toteavat,
etta tyontekijan kaytos, muiden vastaus tahan kaytokseen ja tyontekijan reagointi muiden
kayttaytymiseen muodostavat jatkuvaa vuorovaikutusta kaytosmallien valilla. Myonteiset tun-
teet ja positiivinen kaytos saavat yleensa vastakaikua, joten niiden avulla on mahdollisuus
saada aikaan positiivisia ketjuja ja nain vaikuttaa koko tyoyhteison ilmapiiriin. Ruutu ja Sal-
mimies (2015, 26-27) painottavat myos myonteisten tunteiden merkitysta hyvan tyoilmapiirin
ja sita kautta tyoyhteison tyohyvinvoinnin luomisessa. Ihmisen voidessa hyvin, myonteiset tun-
teet myos ymparoivissa ihmisissa lisaantyvat ja vahvistavat koko tyoyhteison kykya palautua

kuormittavista kokemuksista.

2.2.3 Voimavaroja ja hyvinvointia tunteiden kautta

Voimavaraistuminen tai voimavaralahtoisyys ovat verrattain uusia sanoja, jotka pohjaavat
ajatuksensa nimenomaan positiivisen psykologian ajatusmalliin. Niiden pohjalla on ajatus
siita, etta jokaisen ihmisen sisalla on jo olemassa olevia vahvuuksia ja voimavaroja, joita hyo-
dyntamalla ihmisen todellinen potentiaali voidaan saada kayttoon. Myos myonteiset tunteet

voivat toimia voimavarana ja polttoaineena hyvinvointia tavoitellessa.
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Ojasen (2007, 383) mukaan myonteisilla tunteilla on positiivinen vaikutus erityisesti ihmissuh-
teisiin, itsensa hyvaksymiseen ja ongelmanratkaisukykyyn, mutta myos omien tavoitteiden
eteen tyoskentely on helpompaa myonteisten tunteiden vallitessa. Myonteisilla tunteilla on
siis valtavasti hyvia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, mutta niiden hyodyntamisen
taito vaihtelee yksiloittain. Osaltaan geeniperima, ymparoivat vuorovaikutussuhteet ja men-
neisyytemme tapahtumat maarittelevat sita, kuinka optimistisia tai pessimistisia piirteita

omaamme. Myonteisten tunteiden tunnistamista ja vaalimista on silti mahdollista harjoitella.

Kokonaisvaltaista hyvinvointia pohtiessa on tarkeaa ymmartaa myonteisten tunteiden vaiku-
tuksen lisaksi hyveita ja vahvuuksia, koska niita hyodyntamalla elama on Seligmanin (2002,
22) mukaan aidompaa ja taydempaa. Myonteiset tunteet, vahvuudet, hyveet ja hyvinvointi
linkittyvatkin tiivisti toisiinsa. Ne vahvistavat toinen toistaan ja muodostavat voimavaroja,

jotka auttavat selviamaan vastoinkaymisista ja luomaan hyvinvointia ymparillemme.

2.3  Hyveet ja vahvuudet

Suomalaiselle kulttuurille on perinteisesti ollut ominaista olla kiillottamatta liikaa omaa mina-
kuvaa, pysya noyrana ja vaatimattomana eika omia hyvia piirteita ole sopivaa tuoda liikaa
esille. Kulttuuriperinteet kuitenkin muuttuvat yhteiskunnan muutoksessa. Hyvinvointia ja on-
nellisuutta tavoiteltaessa on alettu vahitellen tiedostaa myos omien taitojen ja vahvuuksien

hyodyntamisen merkitys.

Jokaiselta ihmiselta loytyy vahvuuksia eli tavoitettavissa olevia myonteisia piirteita, joita voi-
daan tunnistaa ja kehittaa. Vahvuuksia on monenlaisia ja toiset niista ovat yksilolle ominai-
sempia kuin toiset. Tallaisia vahvuuksia kutsutaan ominaisvahvuuksiksi tai ydinvahvuuksiksi.
Ominaisvahvuuksien hyodyntamisen ja tunnistamisen on huomattu lisaavan hyvinvointia seka
onnellisuutta merkityksellisyyden kokemuksen kautta. Tallaista vahvuutta hyodyntaessa voi
kokea innostusta, aitouden ja hallinnan tunnetta seka uppoutumista tekemiseen. Omien vah-
vuuksien hyodyntaminen ja tunnistaminen voimaannuttavat ja parantavat hyvinvointia. (Uus-
autti 2019, 22-23.)

Kuten ylla on todettu, ovat vahvuudet tarkeassa osassa yksilon hyvinvointia tarkastellessa.
Tyohyvinvointiin ja onnellisuuteen on mahdollista vaikuttaa tunnistamalla omia vahvuuksia ja
valjastamalla ne kayttoon paivittain. Erilaisia vahvuuksia onkin hyva osata nimeta, jotta nii-

den tunnistaminen itsessa on helpompaa.

2.3.1  Seligmanin ja Petersonin hyve- ja luonteenvahvuusluokittelu

Positiivisen psykologian uranuurtajat, Martin Seligman ja Christopher Peterson ovat rakenta-
neet hyveista ja luonteenvahvuuksista luokittelun, joka on maailmanlaajuisesti tunnettu. Luo-

kitteluun kuuluu kuusi yleismaailmallisesti tunnettua hyvetta ja niiden alle on listattu 24
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luonteenvahvuutta (Taulukko 1.) Hyve kasitteena tarkoittaa moraalisesti ja eettisesti arvos-
tettua ominaisuutta seka vahvuuksista muodostuvaa tavoiteltavaa kokonaisuutta, joka hyodyt-
taa niin yksiloa kuin hanen ymparistoaankin. Vahvuudet puolestaan voidaan ajatella reitteina

naiden hyveiden saavuttamiseen. Esimerkiksi inhimillisyyden hyve voidaan saavuttaa rakkau-

dellisuuden, ystavallisyyden, sosiaalisen alykkyyden tai tunnealyn kautta. (Seligman & Peter-
son 2004, 13; Uusitalo-Malmivaara 2014, 64.)

KOHTUULLI-
VIISAUS JA ROHKEUS INHIMILLISYYS OIKEAMIELISYYS SUUS, TRANSKEDENSSI
TIETO PIDATTYVYYS
Rohkeus, Yhteistyo- Kauneuden
Luovuus urhoollisuus Rakkaudellisuus henkisyys, Anteeksianto arvostaminen
"kansalaisuus”
Uteliaisuus Sinnikkyys Ystavallisyys Oikeuden- NOyryys Kiitollisuus
mukaisuus
Sosiaalinen
Avara- Aitous alykkyys, Johtajuus Itsehillinta Toiveikkuus
katseisuus tunnealy
Oppimishalu Intohimo, Huumori
innokkuus
Suhteuttamis-kyky, Henkisyys,
perspektiivisyys merkityskyky

Taulukko 1. Koostettu Seligmanin ja Petersonin (2004) hyve- ja luonteenvahvuusluokittelusta.

Seligmanin ja Petersonin (2004, 20-21) mukaan luonteenvahvuus ei ole sama asia kuin lahjak-
kuus tai kyvykkyys, vaikka molempia voidaan kehittaa ja niiden avulla voidaan paasta kohti
mielekasta elamaa. Lahjakkuus on synnynnainen ominaisuus, jota kehittamalla se voidaan
saada kukoistamaan, kun taas vahvuutta voidaan kehittaa harjoittelun ja omistautumisen
kautta melko heikoistakin lahtokohdista. Luonteenvahvuudet ja lahjakkuudet erottaa toisis-
taan erityisesti se, etta ominaisuuksina lahjakkuudet ovat moraalisia ja vahvuudet taas ei-mo-

raalisia.

Luonteenvahvuuksia tutkiessa voidaan loytaa ominaisvahvuuksia. Ominaisvahvuudet ovat luon-
teenvahvuuksia, joita yksilo kayttaa saannollisesti, kokee mielihyvaa niita kayttaessaan seka
saattaa kuvailla itseaan niiden kautta. Ominaisvahvuuksia voidaan etsia luonteenvahvuuksista
esimerkiksi sellaisten tuntomerkkien kautta, kuten virkistymisen ja innostuksen tunne vah-
vuutta kaytettaessa, tunne siita, etta tallainen mina tosiaan olen, nopea oppiminen vahvuu-

teen liittyvissa asioissa ja vahvuuden kaytto paamaariin pyrkiessa. (Seligman 2002, 195.)

Seligman ja Peterson (2004, 17-28) ovat maaritelleet vahvuudet luokittelussaan kymmenen
kriteerin kautta. Osa vahvuuksista tayttaa ne kaikki, osa ei, mutta vahvuuksiin luokiteltavien
piirteiden rajaamiseen kriteerit olivat tarpeen. Ensimmaisena kriteerina on vahvuuden merki-

tyksellisyys hyvan elaman ja tayttymyksen kannalta. Tayttymyksella tarkoitetaan tassa
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yhteydessa asioita, jotka tuottavat suurta mielihyvaa ja olon siita, etta vahvuus on merkityk-
sellinen hyvinvoinnin kannalta. Erityisesti ominaisvahvuuksien kayttaminen mahdollistaa tayt-
tymyksen. Toisena kriteerina on luonteenvahvuuden moraalinen arvo eli kun vahvuutta kayt-
taa, subjektiivinen hyvinvointi lisaantyy. Seuraavana voidaan mainita luonteenvahvuuden omi-
naisuus piirteena, joka vahvistaa ymparoivissa ihmisissa kyseista vahvuutta seka herattaa ihai-
lua. Lisaksi tasmallisen vastakohdan loytaminen luonteenvahvuudelle on vaikeaa ja vahvuus
eroaa muista luokitelluista vahvuuksista eika siita voi purkaa osia, jotka sisaltyisivat muihin
vahvuuksiin. Kuudentena kriteerina luonteenvahvuuden tulee nakya yksilon ajatuksissa, tun-
teissa ja kaytoksessa eli sen tulee olla yleistettavissa erilaisiin tilanteisiin. Usein myos erilai-
sissa tarinoiden ja tosielaman esikuvissa on tunnistettavia ja nakyvia luonteenvahvuuksia.
Kahdeksas ja yhdeksas kriteeri linkittyvat ihmisten eroavaisuuteen. On olemassa ihmisia,
joilla on synnynnaisesti nopeasti kehittyva luonteenvahvuus, esimerkiksi sosiaalinen alykkyys.
Tama kriteeri patee vain osaan vahvuuksista. Toisaalta on myos olemassa ihmisia, joilta puut-
tuu joku luonteenvahvuus taysin, esimerkiksi uhkarohkeilta ihmisilta arviointikyky tai harkit-
sevaisuus. Viimeisena kriteerina luonteenvahvuuksille on se, etta ymparisto tarjoaa mahdolli-

suuden kehittaa seka vahvistaa niita.

Seligmanin ja Petersonin hyve- ja luonteenvahvuusluokittelu ovat osa heidan alulle laitta-
maansa VIA-hanketta (Values in Action). Luokittelun tarkoituksena on ollut auttaa ihmisia tun-
nistamaan ja loytamaan itsessaan seka toisissaan hyvia piirteita, joita vahvistamalla ja kaytta-
malla on mahdollisuus tavoitella onnellisempaa elamaa ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. VIA-
hankeen osana on luotu VIA-luonteenvahvuusmittari, jossa monipuolisiin kysymyksiin vastaa-

malla voi tunnistaa paremmin ominaisvahvuuksiaan. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 65-72.)
2.3.2 Vahvuudet tyohyvinvoinnin tukena

Ruutu ja Salmimies (2015, 117-118) seka Uusautti (2019, 22) painottavat sita, etta jokaisella
ihmisella on voimavaroja ja osaamista. Suomalaisen kulttuurin taakkana on kuitenkin se, etta
olemme tottuneet enemman nayttamaan ja puuttumaan virheisiin kuin keskittymaan vahvuuk-
siin ja hyviin asioihin. Taman paivan tyoelama on herkasti kuormittavaa, koska yha useammin
pyritaan jatkuvaan kehittamiseen ja tuottavuuteen. Tyoelamassa tarvittaisiinkin enemman
positiivista nakokulmaa, jonka avulla on mahdollista saada iloa, innostusta, parempaa vuoro-

vaikutusta ja sen myota positiivisia tuloksia seka tuottavuutta.

Luontaisten ominaisvahvuuksien kayttaminen tyossa luo lisaa mielekkyytta ja hyvinvointia.

Vahvuuksien hyodyntaminen ja vahvistaminen tyossa saavat aikaan positiivisia tunteita, jotka
puolestaan vahvistavat ihmisen resursseja selvita paivittaisista stressitekijoista seka vaikutta-
vat positiivisesti myos tyohyvinvointiin ja terveyteen (Gander ym. 2012, 896-901). Myos Haus-

ler ym. (2017) olivat tutkimuksessaan samaa mielta siita, etta omien vahvuuksien kaytto
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tyossa tai opiskelussa vaikuttaa merkittavasti ihmisen hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Nain

ollen se vaikuttaa myos valillisesti mahdollisen uupumuksen ehkaisyyn.

Luonteenvahvuuksien kayttaminen tyossa vaatii ensinnakin niiden tunnistamista itsessa. Osa
ihmisista tunnistaa hyvin omat vahvuutensa, kun taas toisille se on vaikeampaa. Kun vahvuu-
det on tunnistettu, on tarkeaa saada niiden vahvistamiseen ja kayttamiseen tyossa tukea. Eri-
tyisesti johtajan taholta saatu tuki ja kannustus vahvuuksien hyodyntamiseen tyossa edistaa
niiden aktiivista kayttoa. (Lavy, Littmann-Ovadia & Boiman-Meshita 2016.) Johtamisella on
siis suuri merkitys siihen, kuinka tyontekijat hyodyntavat vahvuuksiaan. Tyontekijoidensa vah-
vuudet tunnistavan ja niiden kayttoa tukevan esihenkilon onkin mahdollista luoda hyvinvoiva

tyoyhteiso, jossa jokainen tyontekija paasee kukoistamaan.

Erilaisia luonteenvahvuuksia stereotyyppisesti ajatellessa saatetaan linkittaa vahvuuksia tiet-
tyihin ihmistyyppeihin. Business-maailman menestyjat ehka tarvitsevat johtajuutta, roh-
keutta, oppimishalua ja sinnikkyytta, mutta noyryys ja rakkaudellisuus saattavat nayttaytya
pienempina piirteina. Ihmisten kanssa tyoskenteleva taas mielletaan helposti sellaiseksi, joka
on avarakatseinen, ystavallinen ja hyvan tunnealyn omaava. Ominaisvahvuuksien kaytto
tyossa ja elamassa vahvistaa tutkitusti hyvinvointia, mutta eri luonteenvahvuuksien hyvinvoin-

tia vahvistavat vaikutukset eroavat jonkin verran.

Gander, Proyer, Ruch, & Wyss (2012, 899-902) huomasivat tutkimuksessaan erityisesti toivon,
sinnikkyyden ja innostuksen olevan vahvuuksia, jotka liittyvat vahvasti kokemukseen tyotyyty-
vaisyydesta. Varsinkin toivo ja innokkuus nousivat esiin myos suhteessa aktiiviseen selviytymi-
seen eli tunteeseen siita, etta yksilo selviytyy tulevista haasteista. Myos muut erityisesti tun-
teisiin liittyvat vahvuudet, kuten rakkaudellisuus, sosiaalinen alykkyys, huumori ja rohkeus,
itsehillintaan liittyvat vahvuudet kuten rehellisyys, pidattyvyys ja noyryys seka alykkyyteen
liittyvat vahvuudet kuten oppimishalu ja avarakatseisuus liittyivat vahvasti hyvinvoinnin koke-

mukseen. Sinnikkyys mainittiin myos merkittavana tyossajaksamista lisaavana vahvuutena.

Harzer ja Ruch (2015) selvittivat tutkimuksessaan luonteenvahvuuksien yhteytta stressaavista
tilanteista selviytymiseen ja tyotyytyvaisyyteen. Erityisesti oppimishalu, uteliaisuus, arviointi-
kyky ja luovuus, eli viisauden hyveen alla olevat vahvuudet, vaikuttivat positiivisesti selviyty-
miseen stressaavista tilanteista. Edella mainitut luonteenvahvuudet edistavat ongelmanrat-

kaisukykya, jonka avulla on mahdollista kehittaa toimivia selviytymisstrategioita. Myos ihmis-
suhteisiin liittyvia vahvuuksia, kuten huumoria ja ystavallisyytta omaavat ihmiset selviytyivat
tutkimuksen mukaan stressaavista tilanteista hyvin. Tahan saattoi vaikuttaa heidan kykynsa

luoda rentoa ja hyvaa ilmapiiria tyoyhteisoon.

On tutkittu jonkin verran sita, miten vahvuuksien sopiminen yleiseen ammatin vahvuusprofii-
liin vaikuttaa tyohyvinvointiin. Gander, Hoffman ja Ruch (2020) totesivat tutkimuksessaan,

etta yleisesti ottaen luonteenvahvuuksien sopimisella ammattiryhman profiiliin on paljonkin
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merkitysta sen kannalta, kuinka tyytyvainen on tyossa ja elamassa. Myos Seligmanin (2002,
200) mukaan omien vahvuuksien hyodyntaminen tyossa lisaa tyohyvinvointia merkittavasti ja
sisainen motivaatio kasvaa. Erilaisissa ammateissa tarvittavat vahvuudet voivat erota merkit-
tavasti toisistaan. Esimerkiksi jo aiemmin mainitussa tiukassa business-maailmassa johta-
juutta, sinnikkyytta ja rohkeutta voidaan arvostaa enemman, kun taas sosiaali- ja terveys-
alalla ihmisen kohtaamisessa korostuvat lempeammat vahvuudet, kuten sosiaalinen alykkyys,

toiveikkuus, ystavallisyys ja avarakatseisuus.

Voidaankin paatella, etta omien vahvuuksien sopiminen omaan tyonkuvaan lisaa tyohyvinvoin-
tia. Gander ym. (2012, 902) seka Hazer ja Ruch (2015) ehdottava tutkimuksissaan, etta tule-
vaisuudessa yksilon luonteenvahvuudet voisivat olla tehokkaana valineena rekrytointiproses-
seissa seka sijoittelussa tyopaikalla, jotta jokainen paasisi hyodyntamaan vahvuuksien kautta
parasta osaamistaan. Nain ollen luonteenvahvuuksilla voisi olla merkittava rooli hyvinvoivaa
tyoyhteisoa luodessa, kun niihin kiinnitettaisi huomiota enemman jo rekrytointivaiheessa

muun osaamisen ohella.
2.3.3 Vahvuuksien kayttoon valjastamisen edut

Optimaalisessa tilanteessa tyota kuvattaessa voidaan puhua kutsumusammatista, jossa arvo-
pohja ja vahvuudet vaikuttavat merkittavasti hyvinvointiin. Kutsumusammatissa tyo itsessaan
tuntuu merkitykselliselta luoden sisaista motivaatiota ja innostusta. Tallainen tilanne olisi tie-
tysti ihanteellinen, mutta tyoelaman moninaiset haasteet kuormittavat tyontekijoita tuoden
mukanaan uupumusta seka voimavarojen vahenemista. Varsinkin sosiaali- ja terveysalalla kes-
kustelu tyon vaativuudesta ja voimavarojen vahenemisesta on ollut aktiivista jo useamman
vuoden ajan. Erityisesti COVID-19 pandemia kuormitti sosiaali- ja terveysalaa karjistaen tyo-

hyvinvoinnin haasteita.

Tyo voi olla yksilolle mielekasta, mutta samaan aikaan voimavaroja vievaa. Resurssien tiuken-
tuessa haasteet jaksamisessa kasvavat. Vaikka tyon tuomiin raameihin ei valttamatta ole
mahdollista vaikuttaa, on omien sisaisten voimavarojen loytamisen kautta mahdollista eh-
kaista uupumusta ja lisata hyvinvointia. Omia vahvuuksiaan tarkastelemalla ja niiden hyodyn-
tamiseen pyrkimalla voidaankin tyohyvinvointia merkittavasti parantaa tyon tekemisen tul-

lessa mielekkaammaksi. Samalla itsetuntemus ja sen kautta itseluottamus paranevat.

Luonteenvahvuuksien tunnistaminen ei aina ole helppoa. Oletukset esimerkiksi tietyilla aloilla
tarvittavista vahvuuksista saattavat aiheuttaa lisastressia, mikali yksilon vahvuudet eivat ole
tasmalleen ammatissa yleisesti arvostettuja tai tavoiteltuja. On kuitenkin hyva tiedostaa
omat vahvuutensa ja pyrkia loytamaan keinoja niiden hyodyntamiseen tukahduttamisen si-
jaan, jotta oma hyvinvointi vahvistuu. Lisaksi toivottuja vahvuuksia on mahdollista kehittaa

sinnikkaalla ja tavoitteellisella tyolla. Kaikki tama vaatii kuitenkin tietoisuuden siita, mita
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hyvia ominaisuuksia ja vahvuuksia itselta jo loytyy. Luonteenvahvuuksilla onkin siis merkityk-

sellinen osa elamassamme hyvinvointia mahdollistavina seka lisaavina piirteina.

3 Muut kurssilla kasitellyt tyohyvinvointiin liittyvat asiat

MOOC rakentui kolmesta eri moduulista, joista tassa raportissa kasiteltava osa-alue oli vah-
vuudet ja tunteet tyohyvinvoinnin tukena. Muita opiskeltavia asioita kurssilla olivat arvot ja
merkityksellinen elama seka tyohon vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta. Seuraa-
vaksi kaydaan lapi lyhyesti kurssin muita osa-alueita, silla ne linkittyvat vahvasti kurssin voi-
mavaraistavaan lahestymistapaan. Yhdessa vahvuuksien ja tunteiden merkityksen kanssa ne
muodostavat kokonaisuuden, joka mahdollistaa yksilon hyvinvoinnin lisaamisen voimavarojen

loytamisen ja itsetutkiskelun kautta.
3.1 Arvot

Puhuttaessa hyvinvoinnista tyoelamassa ja ihmisen voimavaroista, arvot ovat usein esilla. Ar-
voista puhutaan, mutta kasite itsessaan ei valttamatta ole niin selkea kuin oletetaan. Tiivis-
tettyna arvot ovat sanallistettuja paamaaria elamassa, jotka nayttaytyvat ihmisen toiminnan,
tekojen ja kayttaytymisen kautta. Ne ovat asioita, joita pidetaan tarkeina. lhmisella on useita
arvoja, joiden tarkeysjarjestys vaihtelee yksilollisesti, mutta yksilon arvopohja ohjaa jokaista
valintaa ja paatosta elamassa. (Schwartz 2012; Ruutu & Salmimies 2015, 36.) Arvot eivat kui-
tenkaan ole synnynnaisia piirteita ihmisen persoonallisuudessa, vaan enemman tietoisesti va-
littuja. Siita huolimatta arvoihin voivat vaikuttaa myos synnynnaiset tai lapsuudessa kehitty-
neet ominaisuudet. Persoonallisuuden piirteet sailyvat usein lapi elaman melko samanlaisina,

mutta arvot voivat muuttua kokemuksen ja ian karttuessa. (Helkama 2015, 8-9, 208.)

Schwartz (2012) arvoteoria luokittelee kymmenen ihmisyyden perusarvoa. Niita ovat turvalli-
suus, valta, suoriutuminen, hedonismi, virikkeellisyys, itsellisyys, universaali hyva, lahipiirin

hyva, perinteet ja yhdenmukaisuus (kuvio 1). Arvot kuvastavat sita, miten ihminen nakee ym-
paristonsa eli arvoissa voi korostua muiden huomiointi, itsensa korostaminen, avoimuus muu-

tokseen vai pysyvyys.
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MUIDEN HUOMIOINTI

Universaali Lahipiirin
hyva hyva
Itsellisyys Perinteet
Yhden-
AVOIMUUS mukaisuus
MUUTOKSILLF PYSYVYYS
Virikkeisyys
Turvallisuus
Hedonismi
Suoriutuminen Valta

ITSENSA KOROSTAMINEN

Kuvio 1. Koostettu Schwartzin arvokartasta (Mukaillen Schwartz 2012, 9.)

Tyoelamaa tarkastellessa arvoilla on suuri merkitys. Helkaman ym. (2015, 346) mukaan am-
matti valitaan usein arvojen mukaan eli niin, etta omat henkilokohtaiset arvot kohtaavat yri-
tyksen arvojen kanssa. Arvojen merkitysta ihmisen hyvinvoinnille on tutkittu paljon ja tutki-
mukset osoittavat, etta naiden valilla on merkittava yhteys. Kun ihminen kokee omien ja sosi-
aalisen ymparistonsa, esimerkiksi tyopaikkansa arvojen olevan yhteensopivia, hyvinvointi li-
saantyy. Arvoristiriidat puolestaan syntyvat, kun ihminen joutuu toimimaan arvojensa vastai-

sesti ja tama kuluttaa voimavaroja.

Tyotyytyvaisyys on usein yhteydessa siihen, miten yksilo pystyy tutkimaan ja vertailemaan
omia arvojaan suhteessa itseensa, muihin ja ymparoivaan kokonaisuuteen. Arvomaailma on
asia, johon voimme vaikuttaa ja omia arvojaan kannattaakin tarkastella silta kannalta, etta
ne voivat muuttua tai vahvistua entisestaan saadun uuden tiedon ja elamankokemuksen
kautta. (Ruutu & Salmimies 2015, 38.)

3.2 Tyohon vaikuttamiseen ja tyon kuormittavuuteen liittyvat kasitteet

Motivaatio on moniulotteinen kasite, joka on linkitetty tarkeaksi osaksi tyohyvinvointia ja
tyossa menestymista. Motivaation muodostumiseen vaikuttaa merkittavasti sosiaalisen ympa-
riston lisaksi ihmisen persoonallisuus (Liukkonen 2017, 51) ja sen kautta myos edella todettu
ominaisvahvuuksien hyodyntamisen mahdollisuus. Motivoitunut ihminen pyrkii tavoitteisiinsa
maaratietoisesti ja innostuneesti, mutta jos motivaatiota ei ole, niin tavoitteisiin pyrkiminen
on vaikeaa. Motivaatio ja tyon imu ovat hyvin paljon esilla taman paivan tyohyvinvointikes-

kustelussa, joten niihin vaikuttavia tekijoitakin tutkitaan enenevissa maarin.

Ruutu & Salmimies (2015, 122-123) maarittelevat motivaation voimaannuttavaksi, niin psyyk-

kiseksi kuin emotionaaliseksikin tilaksi, joka maarittaa yksilon vireystilaa tavoitteisiin
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pyrkiessa. Se, mika ihmisia motivoi, voi olla ulkoista tai sisaista. Ulkoisina motivaattoreina
voivat toimia esimerkiksi raha tai muu ulkoinen palkkio ja sisaisina motivaattoreina puoles-
taan esimerkiksi merkityksellisyyden tunne ja tekemisen ilo. Sisainen motivaatio on tyohyvin-
voinnin kannalta erityisen tarkeaa, koska se vastaa omalta osaltaan psykologisiin perustarpei-
siin, joita ovat kyvykkyys, yhteenkuuluvuuden tunne ja autonomia. Perustarpeisiin vastaa-
malla tyontekija voi hyvin ja sita kautta myos tehokkuus tyossa lisaantyy. Ulkoinen motivaatio
puolestaan voi saada aikaan painvastaisen reaktion heikentaen henkista hyvinvointia. (Kos-
tamo, Launonen & Marttinen 2017, 39.)

Sisainen motivaatio ja tyon imu ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa. Tyon imu tulkitaan useim-
miten Kostamon ym. (2017, 46-47) mukaan tyohon kuuluvaksi, tyydyttavaksi ja positiiviseksi
tilaksi, jonka perustana on kolme tarkeaa tekijaa: tyohon uppoutuminen, tarmokkuus ja omis-
tautuneisuus. Tyon imulla on eri tasoja, jotka vaikuttavat tyontekijan hyvinvointiin. Niita tut-
kittaessa on selvinnyt, etta sen korkealla tasolla on positiivisia vaikutuksia tyontekijan mie-
lenterveyteen ja hyvinvointiin, kun taas matala taso vaikuttaa negatiivisesti saattaen aiheut-

taa masennusta, stressia ja unihairioita.

Tyon imu ja flow on eroteltu Schaufelin (2002) tutkimuksessa siten, etta flow on hetkellinen
tila, kun taas tyon imu on pidempi kestoinen, monelle eri osa-alueelle ulottuva tila, jossa tyo
tuntuu mielekkaalta ja se ei vie tekijaltaan energiaa vaan sen sijaan voimaannuttaa. (Haka-
nen & Perhoniemi 2008, 32.) Tyon imun kokemus vaikuttaa merkittavasti myos motivaatioon
ja positiivisella tyoilmapiirilla onkin molempien muodostumisessa suuri vaikutus. Kostamon
ym. (2017, 48) mukaan positiivinen ilmapiiri vahvistaa tyon imua, joten niin tyohyvinvoinnin
kuin siihen liittyvien tyossa ilmenevien kasitteiden kannalta myonteisilla tunteilla on suuri

merkitys.

Hyvinvoinnin kannalta tyoelamassa tarkea osa-alue sisaisen motivaation ja tyon imun lisaksi
on myos resilienssi. Resilienssi eli psyykkinen tai psykologinen joustavuus tarkoittaa yksilon
kykya palautua kuormittavista ja stressaavista tilanteista seka kykya sopeutua muutoksiin. Se
on kykya ottaa avoimesti kaikki tunteet ja tilanteet vastaan osana elamaa. Resilienssi linkit-
tyy jossain maarin yksilon ominaispiirteisiin, mutta sita voi myos harjoittaa kehittamalla niita
ominaisuuksia, jotka auttavat toipumista, sopeutumista ja selviytymista stressista. Ominaista
resilienteille ihmisille ja ryhmille on taito luoda vastoinkaymisille merkitys ja nahda ne osana
elamaa. Resilientit ihmiset hallitsevat omaa kohtaloaan paattavaisesti ja osallistuvat aktiivi-
sesti elamansa tapahtumiin passiivisen sivustaseuraajan roolin sijaan. (Pennonen 2021, 141;
Poijula 2018, 16-17.)

Resilienssin on todettu olevan yhteydessa hyvinvointiin ja erityisesti tyoelaman kannalta tar-
kea taito. TyOelamassa saattaa tulla paljon akillisia muutoksia, jolloin paineen ja stressin sie-

tokyky on avainasemassa. Stressin on todettu vaikuttavan yksilon psykologiseen
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toimintakykyyn ja tyon laatuun. Resilienssin maara puolestaan on yhteydessa stressin ja ahdis-
tuksen maaraan, joten hyvan resilienssin omaavat ihmiset selviytyvat stressaavista tilanteista
paremmin. Resilienssin avulla myos tyon tuottavuus paranee, kun ongelmatilanteita saadaan
ratkottua ja joustavuuden seka hyvaksynnan kautta toimintakyky sailyy lamaantumisen sijaan.
(Pennonen 2021, 141-142; Rees, Green, Cusack & Hegney 2015.)

Hyvinvointi on laaja kokonaisuus, johon vaikuttavat monet toisiinsa linkittyvat osa-alueet. Hy-
vinvointiin voidaan vaikuttaa tarkastelemalla vain tiettyja osa-alueita, mutta kaikkein tehok-

kaimmin vaikuttaminen onnistuu tarkastelemalla kokonaisuutta. Tutkimalla naita toisiinsa lin-
kittyvia osa-alueita itsessaan ja muovaamalla omia toimintamalleja niiden pohjalta, voi omaa
hyvinvointiaan vahvistaa sisaisten voimavarojen loytymisen kautta. Oman hyvinvoinnin vahvis-

tuessa myos ymparoivan yhteison hyvinvointi paranee.

4  Verkkovalitteinen oppiminen

Internet ja verkkovalitteisyys ovat viimeisen vuosikymmenen aikana saavuttaneet merkittavaa
vaylaa yhtena oppimisen ja tiedonhaun valineena. Internetin ja sen hakutoimintojen seka eri-
laisten tietoteknisten ohjelmien kayttamisen oletetaan olevan nykyisen tyosukupolven perus-
osaamisaluetta. Baltes ja Freund (2006, 37) toteavat, etta nykypaivan teknologian kehitty-
mista on seurannut ammatillisen osaamisen nopeampi vanheneminen, jolloin taitoja pitaa pai-
vittaa aktiivisesti. Tama voi luoda paineita hankkia uutta tietoa jatkuvasti, jotta pystyy so-
peutumaan muutoksiin. Teknologisissa muutoksissa hyvaa on se, etta ne mahdollistavat henki-
lokohtaisen kasvun globaalimman tiedon valossa, vaikka modernissa yhteiskunnassa taidetaan
olla jatkuvan oppimisen tilassa. Oppiminen ja opiskeleminen verkkovalitteisesti on kasvatta-
nut suosiotaan saavutettavuutensa vuoksi. Erityisesti COVID-19 on siirtanyt normaalisti la-
hiopetuksessa suoritettavia kursseja verkkoon ja verkkovalitteisesta oppimisesta on tullut osa

tyoyhteisojen seka koulujen arkea.

Verkkovalitteiseen oppimiseen kaytossa on erilaisia oppimisalustoja seka erilaisia toteutusta-
poja aina ohjauksellisemmasta opiskelusta itseopiskeluun. Verkkovalitteinen itseopiskelu on

taman opinnaytetyon pohjana. Opinnaytetyo tehtiin Laurean kayttamalle Canvas-oppimisalus-
talle. Toteutustavaksi valittiin massive open online course (MOOC) eli itsenaisesti opiskeltava

verkkokurssi.

4.1 Canvas oppimisymparistona

Verkko-oppimiseen on tarjolla erilaisia oppimisymparistoja ja verkkoalustoja, joista Laurean
kayttama Canvas-verkkoalusta on yksi. Oppimisalustana Canvas tarjoaa omien verkkosivujensa
(2022) mukaan mahdollisuuden avoimeen ja innovatiiviseen oppimisymparistoon, jota voidaan

muokata omien tarpeiden mukaiseksi. Canvasin kautta on mahdollista rakentaa monipuolisia



22

kursseja, joissa voidaan hyodyntaa erilaisia tyokaluja aina Power Pointista pelillisempiin H5P-
tyokaluihin. H5P mahdollistaa interaktiivisen ja pelillisen sisallon luomisen lisaksi myos videoi-

den ja presentaatioiden jakamisen. (H5P, 2022.)

Laurea-ammattikorkeakoulun arvoihin kuuluu avoimuus ja Canvasin kaytto mahdollistaakin
avoimet oppimiskaytanteet, jotka tata arvoa tukevat. Canvas-alustalla on sisaltokirjasto, jo-
hon on luotu valmiiksi pedagogisia tyotiloja, joita kaikki opettajat voivat kayttaa pohjana
omien oppisisaltojensa luomiseen. Lisaksi opettajat voivat hyodyntaa Canvas Commons -oppi-
materiaalikirjastoa sisallon tuottamiseen. (Uusi-Makela, Marstio, Helariutta & Pekkarinen
2021.) Canvasiin on mahdollista luoda erilaisia kursseja aina vuorovaikutteisista, opetusta si-

saltavista kursseista itseopiskeltaviin MOOCeihin.
4.2  MOOC eli massive open online course

Verkkovalitteisesti voi opiskella uutta monella tavalla. Yksi verkko-oppimisen muoto on MOOC
eli massive open online course. Kasite tarkoittaa kurssia, joka on itsenaisesti verkossa opiskel-
tava, tietyn aihepiirin ymparille rakentuva digitaalinen opintokokonaisuus. Nimensa mukai-
sesti MOOC mahdollistaa suuret opetusryhmat (massive) ja helpon saavutettavuuden avoimuu-
tensa vuoksi (open). Verkkovalitteisyys (online) tekee oppimisesta joustavaa, kun se ei ole si-
dottu aikaan ja paikkaan. (Bates 2015, kpl 5.2.)

MOOCeista on olemassa erilaisia variaatioita, mutta niista yleisimmat ovat xMOOC ja cMOOC.
xMOOCin ominaispiirteisiin kuuluvat opetussuunnitelmassa maariteltyjen osaamisalueiden saa-
vuttamisen tavoittelu, omatoiminen opiskelu samalla verkkoalustalla, paasyn avoimuus rajoi-
tetulla lisenssilla seka elementtien ja tehtavien mukautuvuus. cMOOC puolestaan hyodyntaa
verkostoitunutta, yhteisollista opiskelua ja vuorovaikutusta osallistujien ja opettajan valilla.
Tavoitteena on tiedon ja osaamisen jakaminen, ymmarryksen luominen seka jaettujen kay-
tantojen kehittaminen. Tassa apuna voi toimia esimerkiksi MOOCin keskustelualue. (Bates
2015, kpl 5.3; Boman, Huczowski, Lepola & Pekkarinen 2021, 25-26.)

Bomanin ym. (2021, 25-26) mukaan MOOCin yksi erityinen etu on sen joustavuus, koska kurs-
sin voi opiskella itsenaisesti omaan tahtiin riippumatta ajasta tai paikasta. MOOC mahdollistaa
suuren maaran osallistujia ja usein MOOCin toteuttamisen kustannukset ovat edullisempia
kuin perinteisesti toteutettavan kurssin. Lisaksi avoin verkko-opiskelu mahdollistaa teknolo-
giaa, jonka avulla voidaan saada tietoa oppimiskayttaytymisesta. Bates (2015, kpl 5.4) mainit-
see, etta varsinkin xMOOCit mahdollistavat laadukkaan ja korkeakoulutasoisen, mutta ilmai-
sen sisallon tarjoamisen laajalle yleisolle. MOOCit ovatkin arvokas lisa jatkuvasti kehittyvalle

opetukselle.

Vaikka MOOC on hyvin saavutettavissa oleva ja sen opiskelu ei ole sidottua aikaan tai paik-

kaan, on siina myos omat huonot puolensa. Haasteena MOOC-opiskelussa on erityisesti se,
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etta laheskaan kaikki eivat suorita MOOCeja loppuun asti. Verkko-oppimisen kannalta erityi-
sesti huomioitavaa on, etta verkko-oppiminen on tunteita sisaltava ja kognitiivinen kokemus,
jossa flow on tarkeaa. Hyvassa, oppimista edistavassa MOOCissa onkin tarkeaa rakentaa peda-
gogisesti miellyttava kurssi, joka motivoi tyoskentelemaan helposti ja joustavasti. (Boman
ym. 2021, 26-27; Lu, Wang & Lu 2019.) MOOCia rakentaessa on hyva huomioida, etta MOOC
tarjoaisi mahdollisimman monipuolisia, miellyttavia kokonaisuuksia ja tyokaluja oppimiseen.
Ihmiset oppivat eri tavoilla, jotkut auditiivisesti, jotkut kinesteettisesti itse tekemalla ja toi-
set visuaalisesti. Hyva MOOC ottaakin erilaiset oppijat huomioon tarjoamalla monipuolisia va-

lineita oppimisen tueksi.

5 Voimavaraistavan MOOCin toteuttaminen

Ajatus voimavaraistavasta MOOCista syntyi yhdessa kahden muun opiskelijan ja opettajan
kanssa pohtiessa, miten lahdettaisiin toteuttamaan ideaa voimavaraistavasta verkko-ohjauk-
sesta. Ajatus voimavaraistavasta verkko-ohjauksesta pohjaa Hyvinvoiva terveydenhuolto -
hankkeeseen, jonka kautta Laurean Voimavaraistavien tyotapojen johtaminen ja kehittami-
nen sosiaali- ja terveysalalla -tutkinnon opiskelijat olivat kevaalla 2020 mukana toteuttamassa
sairaanhoitajille pienryhmamuotoista voimavaraistavaa verkko-ohjausta. Ohjauksen tavoit-

teena oli loytaa tyokaluja oman hyvinvoinnin ja jaksamisen vahvistamiseen.

Voimavaraistavan ohjauksen ajatuksella alettiin kehittamaan verkkokurssia tutkimuksellisena
kehittamistyona. Verkkokurssin kautta haluttiin tarjota sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille
mahdollisuus saavuttaa helposti tietoa omaa hyvinvointia ja jaksamista tukevista, voimava-
raistavista aihealueista. Laurean verkkoalusta Canvas tarjosi valmiin ympariston kurssin kehit-
tamiseen ja verkkokurssivaihtoehtona MOOC puolestaan mahdollisti kurssin saavutettavuuden
aikatauluista riippumatta. Saavutettavuus ja joustavuus olivat merkittava syy siihen, miksi

opinnaytetyona kehitettiin nimenomaan MOOC-kokonaisuus.
5.1 Kehittamiskysymykset

Kehittamiskysymyksiksi loydettiin kolme tarkeaa kysymysta, kun lahdettiin kehittamaan ideaa

voimavaraistavasta verkkovalitteisesta tyootteesta.

1. Miten verkko-ohjauksen suunnittelu voidaan toteuttaa?
2. Miten voimavaraistava tyoote voidaan toteuttaa verkkovalitteisesti?

3. Miten osallistujat arvioivat verkko-ohjauksen hyodyllisyytta omalle jaksamiselleen?

Sosiaali- ja terveysala on talla hetkella murroksessa ja tyossajaksamisen haasteet seka tyon
kuormittavuus ovat saaneet henkilostoa uupumaan. Paremman tyohyvinvoinnin saavutta-

miseksi ja henkiloston alalla pysymiseksi tarvittaisiin rakenteellisia muutoksia, mutta
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opinnaytetyossa haluttiin tutkia voimavaraistavaa tyootetta verkko-ohjauksessa ja tuoda
esille niita asioita, joihin yksiloilla itsellaan on mahdollista vaikuttaa. Tama ajatus toimi poh-
jana, kun mietittiin parasta keinoa toteuttaa verkkovalitteisesti mahdollisimman monelle saa-
vutettavissa olevaa ohjausta. Vuorovaikutteisen ohjauksen sijaan kehittamistyon kohteeksi
valikoitui verkkokurssi ja erityisesti itsekseen suoritettavaa MOOC. MOOC mahdollisti jousta-
van opiskelun oman aikataulun mukaan ja oli helposti osallistujien saavutettavissa. Alustaksi
valikoitui Laurean oma Canvas-alusta. Alustalla oli valmis pohja, joten kurssin luominen sinne
ei vaatinut pohjatyota kayttoominaisuuksiin perehtymista lukuun ottamatta. Canvasin kayton

kautta myos Laurealle tuli mahdollisuus hyodyntaa kurssia.

MOOCin suunnittelu aloitettiin sen pohjalta, mitka aihealueet koettiin tarkeiksi hyvinvointia,
jaksamista ja voimavarojen lisaamista ajatellen. Kurssi jaettiin kolmeen moduuliin: Arvot ja
merkityksellinen elama, Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia seka Tyohon vaikuttami-
nen ja tyon kuormittavuuden hallinta. Jokaiselle tekijalle valittiin oma aihealue, jonka poh-
jalta oman moduulin suunnittelu toteutettiin. Tassa opinnaytetyossa aihealueena on Vahvuu-

det ja tunteet tyohyvinvoinnin tukena.

Voimavaraistavan tyootteen nakyminen kurssissa oli tarkeaa. Kurssin aihealueet toki itsessaan
tukivat hyvinvointia teoriatiedon kautta, mutta erityisesti haluttiin, etta kurssista tulee ke-
vyt, miellyttava kokonaisuus, joka ei tunnu turhalta lisatyolta. Nain kynnys sen suorittamiseen
tyon tai opiskelun ohella olisi matalampi. Taman ajatuksen pohjalta alettiin kehittamaan visu-
aalisesti miellyttavaa kurssia, jonka tehtavat painottuivat erityisesti itsetutkiskeluun ja voi-
mavaraistaviin kokeiluihin tyopaikalla tai arjessa. Omaan toimintaymparistoon viedyt tehtavat
mahdollistivat ymparoivan yhteison ja oman toiminnan havainnoinnin seka itsereflektion sita
kautta. MOOC kurssimuotona vastuutti paljon osallistujaa tehtavien ja teoriatiedon viemisessa
toimintaymparistoon seka mahdollisen vuorovaikutuksen luomisessa keskustelualueelle. Osal-
listujan vastuuttamista ei kuitenkaan pidetty liian suurena haasteena, kun huomioitiin MOOC-
muotoisen kurssin hyodyt. Kurssin teoriaosuudet pyrittiin pitamaan kevyina ja lisaksi koettiin
tarkeaksi mahdollisuus kuunnella pidemmat tekstit aanikirjamaiseen tapaan. Nain kurssin teo-

riaosuuksien haltuunotto onnistuisi myos muualla kuin tietokoneen tai alylaitteen aaressa.

Verkkokurssin arviointia varten tehtiin palautelomake testiryhmalle. Palautelomake tehtiin
Google Formsiin, joka oli helppokayttoinen ja mahdollisti anonyymit vastaukset seka suoraan
vastausten perusteella muodostuvat taulukot. Palautelomakkeessa kysyttiin kurssin ja eri mo-
duulien rakenteiden lisaksi hyotynakokulmaa osallistujille heidan omaa hyvinvointiaan ajatel-
len. Lomakkeessa oli asteikkokysymyksia seka avoimia kysymyksia. Palautelomakkeen linkki

lisattiin MOOCin loppuun omaan moduuliinsa, jotta se olisi sielta helpommin (Oydettavissa.
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5.2  Menetelmalliset valinnat

Voimavaraistavan ohjauksen toteuttamisen menetelmaksi valittiin verkkovalitteinen oppimi-
nen ja sen valineeksi MOOC eli massive open online course. Verkkovalitteinen oppiminen mah-
dollisti kurssin helpon saavutettavuuden sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille, joilla osalla
vuorotyo ei mahdollista saannollista, tiettyyn kellonaikaan tapahtuvaa ohjausta tai opiskelua.
MOOC puolestaan tarjosi mahdollisuuden opiskella joustavasti ja itsenaisesti. MOOC toteutet-
tiin Laurean Canvas-alustalle, joka tarjosi valmiin alustan MOOCin suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Canvasin kautta MOOCiin saatiin yhdistettya myos pelillisia H5P-menetelmia, jotka toi-

vat kurssiin keveytta ja moniulotteisuutta.

Opinnaytetyonamme toteutettu MOOC ei ole suoraan xMOOC tai cMOOC, vaan hyodyntaa hie-
man molempien piirteita. xMOOCin piirteina kurssissa on kaytetty yhdella oppimisalustalla eli
Canvasissa toimimista, itsenaista opiskelua ja tehtavien mukautuvuutta. Kurssilla ei myoskaan
ole opettajaa, jota voisi kontaktoida, vaan ongelmatilanteisiin vastaa tekninen tuki. Kuitenkin
keskustelualusta mahdollistaa cMOOCille ominaisempaa yhteyden luomista seka tiedon ja ide-
oiden jakamista muiden kanssa. Tehtavat on suunniteltu niin, etta niihin sisaltyy kokeiluja tai
tehtavia omassa toimintaymparistossa eli sisaltoja ei voi suoraan opiskella verkossa. Tama
ratkaisu valittiin siksi, etta teoriatiedon kaytantoon vieminen on merkittava osa kurssia sa-
moin kuin itsetutkiskelu, jonka kautta oppiminen tapahtuu. Sisaisia voimavaroja ei ole mah-

dollista loytaa vain pelkan luetun tiedon kautta.

Opinnaytetyon kehittamistyossa nakyy hieman palvelumuotoilun ja yhteiskehittamisen piir-
teita, mutta kurssin kehittamistyo ei ollut suoranaisesti kumpaakaan. Yhteiskehittaminen ka-
sitteena tarkoittaa toimintaa, jossa erilaisilla tietopohjilla varustetut toimijat kokoontuvat
yhdessa kehittamaan uusia toimintatapoja ja kasitteita, joita voidaan vieda jatkossa kaytan-
toon (Poyry-Lassila 2017, 26). Taman MOOCin tekijoilla oli kokemusta eri osa-alueilta sosiaali-
ja terveysalalta, joten erilaista taustatietoa oli paljon. Yhdella oli pitka kokemus varhaiskas-
vatuksesta, kahdella terveydenhuollosta ja toisella heista myos alan opiskelijoiden opettami-
sesta. Kokemusta myos jaksamisen haasteista tyoelamassa oli, joten taman tiedon pohjalta oli
hyva aloittaa kehitystyo. Naiden omakohtaisten kokemusten ja opiskelun seka tyoelaman ri-
kastuttaman tutkimuspohjaisen tietoperustan kautta lahdettiin luomaan jotain taysin uutta
jaksamisen ja hyvinvoinnin tueksi. Tama taysin uusi malli kehittyi kahden opintopisteen (2op)
kurssiksi, jota pilotoimaan paasivat ylemman ammattikorkeakoulun opiskelijat. Tiiviissa vuo-
rovaikutuksessa kurssia tehdessa oli tukijan roolissa my0s ohjaava opettajamme. Kuitenkaan
kurssia kehittamassa eivat varsinaisesti olleet kurssin tulevat kayttajat, joten varsinaisesta
yhteiskehittamisesta ei voida puhua, mutta sosiaali- ja terveysalan ammattilaisina tekijoilla
oli kuitenkin paljon kaytannon tietoa naiden alojen jatkuvasta kamppailusta jaksamisen seka

tyohyvinvoinnin kanssa.
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Palvelumuotoilu puolestaan on toimintaa, joka auttaa organisaatiota kehittamaan jo olemassa
olevia toimintamalleja, innovoimaan taysin uusia palveluita seka tuo yhteen palvelun tarjo-
ajan seka asiakkaan tarpeet ja toiveet. Palvelumuotoilun tavoitteena on synnyttaa palvelu-
tuote, joka on kestava niin ekologisesti, sosiaalisesti kuin taloudellisestikin. Se on yhteistoi-
mintaa, joka osallistaa palveluiden tuottajien lisaksi myos asiakkaat palveluiden suunnitte-
luun. (Tuulaniemi 2011, osa 1.) Kurssia kehittaessa tavoitteena oli kehittaa taysin uudenlai-
nen kurssi, joka vastaisi mahdollisen asiakasryhman tarpeisiin tyossajaksamisen ja tyohyvin-
voinnin vahvistamisesta. Kurssi tarjosi myos Laurealle mahdollisuuden hyodyntaa sita osana
opintokokonaisuuksia seka avoimen ammattikorkeakoulun tarjontaa. Oltiin siis innovoinnin
seka asiakkaiden tarpeiden tunnistamisen aarella luomassa uutta palvelukokonaisuutta. Tay-
dellisesta palvelumuotoilusta ei kuitenkaan ollut kyse, silla varsinaisia asiakkaita ei prosessiin
suoraan osallistettu ja kurssi muotoutui Laurean avoimen tarjontaan seka opintokokonaisuuk-

siin sopivaksi vasta kehitystyon ollessa menossa.

6  MOOCin rakentamisen vaiheet

MOOCin rakentaminen aloitettiin tietoperustan tutkimisella tyon pohjaksi, omien moduulien
valmistelulla ja Canvas-alustan kayttoon perehtymisella. MOOCin moduulit paadyttiin asetta-
maan jarjestykseen, jossa arvojen ja merkityksellisen elaman pohdiskelu aloitti opintokoko-
naisuuden, seuraavaksi vuorossa oli omien vahvuuksien ja tunteiden merkityksen tutkiminen
ja lopuksi kaytannollisempi osio, jossa kasiteltiin tyohon vaikuttamista ja tyon kuormittavuu-
den hallintaa. Omien moduulien suunnittelun ja toteutuksen jalkeen lahdettiin rakentamaan
yhteisia osioita, joihin kuuluivat aloitussivu seka Orientaatio-moduuli. Orientaatio-moduulissa
ohjeistettiin osallistujat Laurean Canvas-alustan kayttoon, esiteltiin lyhyesti MOOCin tarkoitus

ja osa-alueet, kurssin tekijat seka kirjattiin auki kaytetty lahdekirjallisuus.

MOOC-kokonaisuutta valmistellessa todettiin, etta erilaisten oppijoiden huomioiminen oli tar-
keaa. Jokaiseen moduuliin pidempiin tekstikohtiin aanitettiin teksti luettuna, jotta osallistuja
sai valita halusiko lukea vai kuunnella tekstin. Lisaksi ruudunlukuohjelman kaytto oli mahdol-
lista ja tama huomioitiin myos kuvateksteissa. Auditiiviset oppijat huomioitiin tekstien kuun-
telumahdollisuudella, visuaalisia oppijoita varten kaytossa oli kuvia seka kaavioita ja kines-
teettiset oppijat huomioitiin tekemalla osasta tehtavia toimintaymparistoon ja kaytantoon

vietavia.

Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia -moduuli alkoi Orientoidu aiheeseen -osiolla,
jossa oli kolme erilaista tehtavaa. Ensimmaisessa tehtavassa piti piirtaa paperille viisiteraleh-
tinen kukka, jonka teralehtiin kirjattiin ylos omia vahvuuksia. Omien vahvuuksien miettiminen
orientoi kurssille osallistujan hyvin aiheeseen, jota tullaan kasittelemaan moduulin seuraa-

vissa osioissa. Joskus omien vahvuuksien tunnistaminen voi olla vaikeaa, joten avuksi
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ohjeistettiin ottamaan tarvittaessa lahipiiri kertomaan, mita vahvuuksia he nakevat henki-
l0ssa. Tassa tehtavassa ei viela tarkemmin maaritelty vahvuuksien kasitetta, koska osallistu-

jien haluttiin pohtivan asiaa ensin itse. (Kuvio 2.)

1. Tehtéva:

Ota kynd ja paperia. Piirra paperiin viisiteralehtinen kukka. Seuraavaksi mieti, mitka voisivat olla sinun vahvuuksiasi? Joskus omien vahvuuksien
tunnistaminen voi olla vaikeaa. Avuksi voit ottaa esimerkiksi lahipiirisi ja kysya vahintaan viideltd ihmiselta, mitd vahvuuksia he sinussa nakevat.
Kun olet saanut pohdittua vahvuuksiasi, pyri kirjaamaan jokaiseen kukan teralehteen yksi vahvuutesi. Voit seuraavasta moduulista tutkia erilaisia
vahvuuksia, jos niiden nimedaminen tuntuu vaikealta.

2. Oman kirjaamisen jalkeen tee vahvuuskysely osoitteessa: https:/www.viacharacter.org/survey/account/register @ Halutessasi voit vaihtaa kielen

suomeksi etusivun vasemmasta yldkulmasta (language -> suomi). Kysely vaatii rekisterditymisen, koska on osa tutkimusta. Saat tulokset sdhkopostiisi.

Olivatko kyselyn tulokset yhdenmukaisia oman pohdintasi kanssa?

Seuraavan viikon ajan huomioi omia ja muiden vahvuuksia. Kerro muille, missd he onnistuvat ja hyddyntavat vahvuuksiaan, esimerkiksi "Hoiditpa
hienosti tilanteen, olet selvasti empaattinen ihminen" tai "Todella hyva, huumorin ja sinnikkyyden avulla sait vaikean tilanteen hoidettua”. Kiita ja
kehu my®s pienista asioista, sekd muista huomioida myos ihmisia, jotka eivat ole sinulle kaikkein laheisimpia. Muista myos kiittaa itsedsi ja

Taman tehtévan tarkoituksena on vahvistaa ty6paikalla tai muussa toimintaymparistossasi myonteisia tunteita seka auttaa itsedsi ja muita ymparillasi
olevia ihmisia huomaamaan omia vahvuuksiaan. Myonteisten tunteiden kerrannaisvaikutuksista voit lukea lisad moduulin osiosta Tunteet
tyshyvinvoinnin tukena.

Palaa viikon paasta keskustelualueelle kirjoittamaan, miten kokeilusi vaikutti (tyd)ilmapiiriin sekd omaan (tyd)hyvinvointiin.

Kuvio 2. Tehtavat aiheeseen orientoitumisen tueksi. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus Orientoidu

aiheeseen -osiosta.)

Toisena tehtavana osallistujat ohjeistettiin tekemaan VIA-vahvuuskysely, jossa kysymyksiin
annettujen vastausten perusteella vastaaja sai tietoonsa luonteenvahvuuksiaan. Uusitalo-Mal-
mivaaran (2014, 65-72) mukaan VIA-vahvuuskysely on Petersonin ja Seligmanin (2004) aloitta-
man Values in Action -hankkeen osa. Hankkeen tarkoituksena on ollut kartoittaa, minkalaisia
universaaleja, luonteenvahvuuksiksi luokiteltavia ominaisuuksia ihmisilta loytyy, joten vah-
vuuskyselyn tehtavana on auttaa henkiloa ydinvahvuuksien ja parhaiden puoliensa tunnistami-
sessa. Kyselyn tayttamiseen menee n. 15 minuuttia ja sen kautta saa itselleen tarkemmat tu-
lokset sahkopostiin. Vahvuuskyselyn tarkoituksena oli saada MOOCin osallistujien tietoon hei-
dan vahvuutensa, jotta niiden kayttoa on helpompi havainnoida tyossa ja elamassa. Vahvuuk-
sien tiedostamisen kautta niiden ilmenemista on helpompi vahvistaa ja nain ollen parantaa

omaa hyvinvointiaan. (Kuvio 2.)
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Kolmannessa tehtavassa (Kuvio 2.) vahvuuksien havainnointia itsessa ja muissa pyrittiin vie-
maan omaan toimintaymparistoon, esimerkiksi tyopaikalle. Tehtavassa tarkoituksena oli ha-
vainnoinnin ja sanoittamisen kautta loytaa seka vahvistaa vahvuuksia itsessaan ja ymparoi-
vissa ihmisissa, mutta myos kehujen ja positiivisen kommentoinnin kautta tuoda myonteista
tunneilmapiiria toimintaymparistoon. Myonteisilla tunteilla on vahva kerrannaisvaikutus ja ke-
hut seka positiiviset kommentit paitsi auttavat loytamaan vahvuuksia, vahvistavat myonteisia

tunteita myos ymparoivassa yhteisossa (Ruutu & Salmimies 2015, 26-27).

MOOQCin toisessa osiossa perehdyttiin lyhyesti hyve- ja vahvuusluokitteluun seka pyrittiin loy-
tamaan omat vahvuudet luokittelusta plussien takaa (Kuvio 3). Tassa tehtavassa kaytossa oli
H5P Image Hotspots -tyokalu, joka mahdollisti visuaalisesti miellyttavan kuvan kayton info-
hotspotien taustana. Hotspot-plussien taakse oli piilotettu hyve ja sen alle kuuluvat vahvuu-
det Seligmanin ja Petersonin luokittelun mukaisesti. Klikkaamalla ne aukesivat omaan ikku-

naan avaten hyveen ja sen alle siihen kuuluvat vahvuudet.

2.2 Hyveet ja vahvuudet

Maailman johtava onnellisuustutkija Martin Seligman on koostanut luokittelun, jossa vahvuudet on jaoteltu kuuden eri hyveen alle. Osa hyveista voi
olla kulttuurista riippuvaisia, mutta nama Seligmanin luokittelun kuusi hyvetta ovat arvostettuja kaikissa isoissa kulttuureissa ja uskonnoissa. Kuusi
yleisesti tunnustettua ja arvostettua hyvetta ovat tieto ja viisaus, inhimillisyys ja rakkaus, rohkeus, kohtuullisuus, oikeudenmukaisuus seka henkisyys
ja transkedenssi eli ylimaailmallisuus.

Alla olevaan kuvaan plussien taakse on piilotettu Seligmanin luokittelun mukaisesti hyve, jonka alla ovat siihen kuuluvat vahvuudet.

Mieti, minka hyveen alta omat vahvuutesi |6ytyvat. Kuva kannattaa klikata koko naytén suuruiseksi.

Kuvio 3. Hyve- ja vahvuusluokittelu. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus Hyveet ja vahvuudet -osi-

osta.)

Kuvasta loytyvia plussia klikkaamalla loytyivat Seligmanin ja Petersonin luokittelun mukaiset
hyveet, joiden alle oli avattu niihin kuuluvia vahvuuksia kaytannonlaheisesti (Kuvio 4). Vah-
vuuksien avaaminen oli paikallaan, koska valttamatta vahvuus itsessaan, esimerkiksi rakkau-
dellisuus, ei kerro lukijalle paljoa, ellei asiaan ole aiemmin perehtynyt. Konkreettisen ku-
vauksen avulla osallistuja pystyi paremmin miettimaan vahvuuksiensa ilmentymista omassa
elamassaan. Tehtavassa kaytetyn selkean luokittelumuodon tarkoituksena oli tuoda visuaali-

sesti ja helposti omaksuttavasti hyve- ja vahvuusluokittelun kasitteet osallistujan saataville.
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Inhimillisyys

Ystavallisyys Rakkaudellisuus
Mvuiden Lampimista
auttaminen, ihmissuhteista
palvelusten huolehtiminen
tekeminen

Tunnealykkyys,
Sosiaalinen alykkyys
Omienja toisten motiivien
tiedostaminen

Kuvio 4. Esimerkki hyveesta ja siihen kuuluvista vahvuuksista. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus

Hyveet ja vahvuudet -osiosta.)

Hyve- ja vahvuusluokittelun jalkeen siirryttiin Vahvuudet tyohyvinvoinnin tukena -osioon (Ku-
vio 5). Tassa osiossa avattiin lyhyesti vahvuuksien ja erityisesti ominaisvahvuuksien kayton
merkitysta hyvinvoinnille. Tarkoituksena oli syventaa tietoa omista vahvuuksista ja tutkia
niita viela tarkemmin tehtavan avulla. Osiossa teoriatieto oli tiivistetty helposti lahestytta-

vaan, kevyesti kirjoitettuun muotoon ja teksti oli mahdollista kuunnella aanitteen kautta.

2.3 Vahvuudet tyohyvinvoinnin tukena

Huom. Mikali haluat kuunnella tdmdn osion, ldytyy se tekstin lopusta ddnitteend.

Edella on avattu Seligmanin hyve- ja vahvuusluokittelua. Sen kautta voi tunnistaa omia ominaisvahvuuksiaan, ottaa niita paremmin kadyttoon ja nain
lisata omaa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Vahvuuksia ja niiden merkitysta tydhyvinvoinnissa on tutkittu paljon. Kuten arvotkin, ne vaikuttavat
siihen, miten mielekasta tydskentely on.

Jokaisella ihmisella on voimavaroja ja osaamista. Tama on fakta, joka meiltd monesti unohtuu. Suomalaisen kulttuurin taakkana on se, ettd olemme
tottuneet enemman puuttumaan virheisiin kuin keskittymaan vahvuuksiin ja hyviin asioihin - "Vaatimattomuus kauniistaa” ja "Kissa kiitoksella elaa".

iot dn omiin epdonni: isiinsa kuin siihen missd on onnistunut? Mikdli samaistut,

Kuinka moni teista i siihen, ettd kiinnittda h
kannattaa asiaan alkaa kiinnittaa huomiota.
Luontaisten ominaisvahvuuksien kdyttaminen vahentaa tutkimusten mukaan ahdistusta ja alakuloisuutta, seka lisaa onnellisuutta. Tyossa
vahvuuksien kayttaminen lisaa mielekkyyttd, hyvinvointia ja sitoutuneisuutta. Jokaisen meista tulisikin pyrkia hyédyntamaan omia
erityisvahvuuksiamme aktiivisemmin.

Sosiaali- ja terveysala on tana paivana kuormittava kentta tyéskennelld, joten niihin pieniinkin mahdollisuuksiin lisdtd hyvinvointia oman itsen kautta
kannattaa tarttua. Taman pdivan tydelama kaipaakin enemman positiivista nakokulmaa, jonka avulla on mahdollista saada iloa, innostusta ja
parempaa vuorovaikutusta seka sen mydta myds positiivisia tuloksia ja tuottavuutta. Omien ja toisten vahvuuksia seka onnistumisia huomioimalla
voidaan kasvattaa positiivisuutta tydymparistossa. Tama puolestaan parantaa yksilén ja tydyhteison resursseja selvitd paremmin paivittasista
stressitekijoista.

Anna siis itsesi kukoistaa!

Kuvio 5. Vahvuudet tyohyvinvoinnin tukena. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus Vahvuudet tyohy-

vinvoinnin tukena -osiosta.)
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Vahvuudet tyohyvinvoinnin tukena -osion tehtava oli alun perin videomuodossa oleva, aaneen
luettu diaesitys luonteenvahvuuksista. Videolla kaytiin lapi jokainen luonteenvahvuus ja sen
jalkeen annettiin siihen liittyva pohdintatehtava. (Kuvio 6.). Kurssin pilotointivaiheen ollessa
viela kaynnissa, videosta tuli palaute, jossa toivottiin tehtavan pilkkomista pienempiin osiin.
Video oli pitka (7,5min), ja koska kaikki vahvuudet eivat koskettaneet kaikkia, tuntui katsomi-
nen palautteen antajan mukaan turhauttavalta ja keskittyminen herpaantui. Tehtavaa muo-

kattiinkin jo pilotointivaiheessa helpommin lahestyttavampaan muotoon.

> 0:05/7:31

Kuvio 6. Vanha H5P-tehtava vahvuuksista. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus vahvuudet tyohyvin-

voinnin tukena -osiosta ennen muutosta.)

Uudessa tehtavassa kaytettiin H5P-tyokalulla tehtyja dialogikortteja, joissa toisella puolella
oli vahvuus ja toisella puolella siihen liittyva kysymys (kuvio 7). Nain vahvuudet oli helppo se-
lata lapi ja pysahtya oman vahvuuden kohdalla tekemaan kortin toisella puolella oleva teh-

tava, joka nopeutti tehtavan tekoa ja suuntasi keskittymisen olennaiseen.

Innostuneisuus, innostus Millaiset asiat saavat sinut helposti innostumaan ja miten
ylldpidat tata vahvuutta? Miten innostuneisuus nakyy tyossasi
ja eldmassasi?

Kuvio 7. Uusi H5P-tehtava vahvuuksista, vahvuuskortti 9. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus vah-

vuudet tyohyvinvoinnin tukena -osiosta.)
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Vahvuuksien jalkeen vuorossa oli Tunteet ja tyo -osio, jossa kasiteltiin tunteiden merkitysta
hyvinvoinnille, erityisesti tyohyvinvoinnille (Kuvio 8). Osio oli lyhyt ja ytimekas, jotta teoria-
tieto olisi helposti omaksuttava. Teksti oli mahdollista myos kuunnella aanitteena. Alkuun
avattiin tunteen kasitetta ja tunteiden merkitysta elamassa, jotta aiheeseen oli helpompi
tarttua. Osiossa painotettiin erityisesti myonteisten tunteiden merkitysta hyvinvointia lisaa-

vana tekijana niin yksilon kuin yhteisonkin nakokulmasta.

2.4 Tunteet ja tyo

Huom! Mikdli haluat kuunnella tekstin, on teksti luettuna kirjoitetun tekstin alla.

Tunne on lyhyt, sekunneista minuutteihin kestava sisidinen kokemus, jossa keho reagoi arvioimallaan tavalla johonkin tilanteeseen. Se on lyhyempi
kokemus kuin mieliala, joka puolestaan saattaa kestaa paiviakin. Tunteista osa syntyy automaation kautta ja osa tietoisen ajattelun myota. Tunteet
saavat elamamme tuntumaan merkitykselliselta ja parhaimmassa tapauksessa suojelevat meitd hyvinvointiin haitallisesti vaikuttavilta asioilta.
Monesti tunteet koetaan yksilon siséisiksi ja varsinkin suomalaisessa kulttuurissa niiden nayttaminen ja sanoittaminen tyelamassa on ollut vahaista.
Tutkimuksissa tunteiden merkitys on usein sivuutettu, mutta viime vuosina niiden merkitys osana hyvinvointitutkimusta on huomattu.

Tunteiden merkitys tyShyvinvoinnille on suuri. Mydnteiset tunteet tydssa lisaavat motivaatiota, kun taas negatiiviset tunteet vahentavat sita.
Erilaisten tunteiden tunnistaminen ja niiden hallitseminen ovat tarkeita valineita hyvinvointiin. Kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja, mutta niiden
aiheuttamaa kayttaytymista pitaa kuitenkin saadella. Erityisesti myonteiset tunteet voivat toimia vahvuuden ldhteend tukien ihmisen tekemaa
ajatustyotd, valintoja ja ongelmanratkaisukykya jokaisessa hetkessa. Myonteinen tunne toimii tehokkaasti tukemassa ihmisen vahvuuksia ja nédin
ollen tyontekijoiden tekemilld pienilla arkisilla valinnoilla myonteisten tunteiden ja positiivisuuden lisdamiseksi on merkittava vaikutus.

Voimmekin todeta, ettd kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja tyopaikoilla, mutta tutkimustiedon valossa erityisesti myonteisilla tunteilla ja niita
edistavalla toiminnalla on vaikutusta tyShyvinvointiin seka tydyhteison vuorovaikutukseen. Tydntekijan kaytos, muiden vastaus tahan kaytokseen ja
tyontekijan reagointi muiden kayttaytymiseen muodostavat jatkuvaa vuorovaikutusta kdytosmallien vililla. Myonteiset tunteet ja positiivinen kaytos
saavat yleensa vastakaikua, joten niiden avulla on mahdollisuus saada aikaan positiivisia ketjuja ja ndin vaikuttaa koko tydyhteisn ilmapiiriin. lhmisen
voidessa hyvin myonteiset tunteet myds ymparoivissa ihmisissa lisadntyvat ja vahvistavat koko tydyhteisén kykya palautua kuormittavista
kokemuksista.

Kuvio 8. Tunteet ja tyo. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus Tunteet ja tyo -osiosta.)

Luetun tai kuunnellun teoriaosion jalkeen Tunteet ja tyo -osiossa oli vuorossa helppo neljan
kysymyksen tehtava omaksutusta teoriatiedosta. Tehtava oli H5P-tyokalun avulla tehty testi
(Quiz, Question set). Testi kasitteli edeltavaa lyhytta teoriaosiota ja kysymykset olivat sel-
keita ja helppoja, joten testin suorittamiseksi piti saada 100% vastaukset oikein. Testissa vas-
tausvaihtoehdot olivat joko oikein/vaarin -muodossa tai monivalintana, jossa oli yksi tai use-
ampi oikea vastaus. Yritysten maaraa testin tekemiselle ei ollut. Testissa oli kaytetty jalleen

kuvia, jotka tekivat siita visuaalisemman ja miellyttavamman. (Kuvio 9.)
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Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.

Tunteet..
[T] saattavat suojella meita asioilta, jotka vaikuttavat hyvinvointimme haitallisesti.
["] ovat merkityksellisiad tydhyvinvointimme kannalta.
[T] kannattaa pitéd4 sisélla eika niistad kannata puhua.
["] koetaan usein yksilon sisaisiksi kokemuksiksi.

[] eivat missaan nimessa kuulu tydpaikalle.

o o 00

H-P ZR P O

Kuvio 9. Testi tunteista. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus Tunteet ja tyo -osiosta.)

Varsinaisten osioiden jalkeen moduuliin kuului viela keskustelualue (Kuvio 10.). Orientaa-
tiotehtavassa oli omalla tyopaikalla tai arkiymparistossa tehtava kokeilu vahvuuksien havain-
noimisesta seka myonteisten tunteiden vahvistamisesta kehujen avulla. Tasta tehtavasta osal-
listujien oli tarkoitus tulla kertomaan kokemuksiaan keskustelualueelle. Lisaksi alueella sai
jakaa myos muita ajatuksia aiheeseen liittyen. Keskustelualueen oli tarkoitus toimia itse-
reflektion pohjana tehtavalle, mutta myos herattaa ajatuksia seka keskustelua osallistujien
valilla ja nain luoda yhteisollisyyden tunnetta lisaa. Keskustelualueelle kirjoittaneiden kom-
mentteihin oli mahdollista vastata, mika mahdollisti keskustelun syntymisen ja pienen vuoro-

vaikutuksen osallistujien valilla.

Vahvuudet ja tunteet osana tychyvinvointia -moduulin keskustelualue helmi 7 klo 10:37

Laura Kylisnen

Kaikki osiot

Mahtavaa, olet paassyt moduulin 2 loppuun!

Talle keskustelualueelle voit kirjoittaa kokemuksesi moduulin ensimmaisessa osiossa olleeseen tehtivain tyopaikalla. Oliko vahvuusajattelulla ja
toisten positiivisella huomioinnilla vaikutuksia? Jos, niin millaisia? Oliko tehtavien toteuttaminen vaikeaa vai sinulle luontaista?

Keskustelualueella voit jakaa my&s muita ajatuksiasi liittyen vahvuuksiin ja tunteisiin.

Lukematon @ m & +/ Tilaa
€\ Vastaa

Kuvio 10. Keskustelualue. (Kyllonen 2022, kuvakaappaus moduulin 2 keskustelualueesta.)
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7  Opintojakson pilotointi

Alun perin pilotointi oli tarkoitus toteuttaa kolmella eri kohderyhmalla: varhaiskasvatuksen
henkilostolla, terveydenhuollon tyontekijoilla ja sairaanhoitajaopiskelijoilla. Kurssi kuitenkin
muotoutui sellaiseksi, joka saattaa jaada Laurean avoimen ammattikorkeakoulun tarjontaan
tai osaksi joitain opintokokonaisuuksia, joten lopulta kurssi paadyttiin antamaan tarkastelta-
vaksi kahden eri vuoden (2021 ja 2022) Voimavaraistavien tyotapojen johtaminen ja kehitta-
minen sosiaali- ja terveysalalla -tutkinnon opiskelijoille. Opiskelijanakokulman haluttiin tuo-
van perspektiivia siihen, milta kurssi opiskelijan mielesta nayttaa ja tuntuu. Nain sen toimi-
vuutta myos Laurean kurssina voitiin testata. Ennen varsinaista pilotointia verkkokurssi oli tar-
kasteltavana Laurean Voimavaraistavien tyotapojen ohjaavilla opettajilla, joiden innostuneen

palautteen perusteella pilotointi kaynnistettiin odottavin mielin.
7.1  Pilotoinnin arviointi

Kutsu pilotointiin osallistumiseen lahti ohjaavan opettajan sahkopostin muodossa opiskelijoille
palautelomakelinkin kera. Pilotointi lahti kayntiin melko hitaasti. Osallistuminen pilotointiin
oli vapaaehtoista, joten laheskaan kaikki kurssille kutsutut opiskelijat eivat kurssia suoritta-
neet. Opiskelijat hyvaksyivat kurssikutsuja, mutta kurssin tehtavat ja keskustelualueen toi-
minta lahti vaisusti liikkeelle. Muistuttelusahkopostin ja rohkean keskustelunavaajan jalkeen
keskustelualueille alkoi tulla aiheeseen liittyvia kirjoituksia, joissa osallistujat pohtivat lyhy-

esti tehtavien ja aihealueiden sisaltoja.

Useat pilotointiin osallistujat kommentoivat kiitokset kurssista ja sen myota lyhyen palaut-
teen kolmannen moduulin keskustelualueelle, mutta varsinaiseen palautelomakkeeseen tuli
alkuun todella vahan vastauksia, vain viisi kappaletta, vaikka linkki siita olikin lahetetty kai-
kille pilotointiin osallistuville opiskelijoille sahkopostin kautta muutamaan otteeseen. Palaut-
teiden maaran ollessa niin vahainen, kurssille kutsuttiin myos muutama tekijoiden lahipiiriin
kuuluva, sosiaali- tai terveysalalla tyoskenteleva henkilo kokeilemaan kurssia. Vastauksia pa-
lautelomakkeelle ei siltikaan heti tullut, mutta onneksi viimeinen muistutteluviesti toukokuun
alussa sai hieman paremmin vastaajat liikkeelle ja lopullinen palautemaara tata raporttia kir-

joitettaessa oli 24.

Palautelomake tehtiin Google Formsiin (Liite 1.), jonne osallistujien oli helppo vastata ano-
nyymisti ja kyselylomakkeen data saatiin visuaalisena helposti nakyviin. Ensimmaisena kartoi-
tettiin sita, kuinka moni kyselyyn osallistujista oli sosiaalialalla, kuinka moni terveysalalla ja
kuinka moni silla hetkella ainoastaan opiskelija. Vastaajista nelja oli opiskelijoita, kymmenen
sosiaalialalla ja kymmenen terveysalalla, joten kurssista saatiin palautetta kaikilta toivotuilta
alueilta. Palautelomakkeessa kasiteltiin MOOCin kokonaisuutta koskevia yleisia kysymyksia
seka osa-alueittain moduuleihin liittyvia kysymyksia. Suurin osa lomakkeen kysymyksista oli

asteikkokysymyksia, joissa vastausvaihtoehdot olivat taysin samaa mielta, osittain samaa
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mielta, en osaa sanoa, osittain eri mielta ja taysin eri mielta. Lisaksi moduulien ja kurssikoko-
naisuuden arviointiin oli annettu mahdollisuus kirjoittaa risuja ja ruusuja avoimin vastauksin.
Lopuksi kerattiin palautetta myos siita, kuinka todennakoisesti osallistujat suosittelisivat

MOOQCia ystavalle tai tyotoverille asteikolla 1-10.

Ensimmainen osio palautekyselyssa kasitteli MOOCin kaytettavyytta, jolla haluttiin selvittaa
kuinka helppokayttoisena ja sujuvana osallistujat kokivat kurssin. Ensimmainen kysymys kasit-
teli kurssin orientaatio-osion ohjeistuksen selkeytta ja tassa kaikki vastaajat olivat taysin
(78,3%) tai osittain samaa mielta (22,7%). Canvasin helppokayttoisyytta oppimisalustana ja
moduulien valilla tapahtuvan liikkumisen vaivattomuutta osallistujat arvioivat myos hyvaksi
ollen joko taysin (56,5%) tai osittain (43,5%) samaa mielta. 4,3% vastaajista ei osannut sanoa
moduulien valisesta liikkumisen helppoudesta. Tehtavia osallistujat arvioivat Verkkokurssin
kaytettavyys -osiossa kolmen kysymyksen verran. Suurin osa (82,6%) vastaajista oli taysin sa-
maa mielta tehtavien ohjeistuksen ymmarrettavyydesta, loput (17,4%) olivat osittain samaa
mielta. Myos Canvas-alustalla ja linkkien takana olevat tehtavat osallistujat arvioivat helppo-
kayttoisiksi ollen suurimmaksi osaksi taysin samaa mielta (87% ja 77,3%), loppujen (13% ja

22,7%) ollessa osittain samaa mielta. (Kuvio 11.)

2. Verkkokurssin kdytettavyys

Lisatietoja

=isalieiofs

M Téysin samaa mieltd M Osittain samaa mieltd M En osaasanoa M Osittain eri mielta W Taysin eri mielta
Verkkokurssin orientaatiossa oleva ohjeistus oli selkea
Canvas oppimisalustana oli helppokéyttinen

4,3%

Liikkuminen moduulien valilla oli vaivatonta

Verkkokurssin tehtavien ohjeistus oli ymmarrettava

Canvas oppimisalustalla olevat tehtavat olivat

helppokayttSisi

Linkkien takana olevat tehtavat olivat helppokayttoisia

o
=1

Kuvio 11. Palautelomakkeen kysymys 2. (Kuvakaappaus palautelomakkeesta 11.5.22)

Seuraavaksi palautekyselyssa arvioitiin moduuleita, joista tassa raportissa kasitellaan Vahvuu-
det ja tunteet osana tyohyvinvointia -moduulia. Moduuli sai paaasiassa hyvan vastaanoton,
mutta myos yhden kehittamisehdotuksen. Sisalto oli osallistujista paaasiassa kiinnostava, suu-
rin osa (87%) vastaajista oli taysin samaa mielta ja loppuosa (13%) osittain samaa mielta. Tyo-
kaluja hyvinvoinnin tueksi arvioivat saaneensa kaikki vastaajat, joista hieman yli puolet

(61,9%) oli taysin samaa mielta ja loput (13%) osittain samaa mielta. Moduulissa kasitellyt
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asiat, vahvuudet ja tunteet, olivat osittain vastaajille tuttuja. Yli puolet (65,2%) oli osittain
samaa mielta ja loput (34,8%) taysin samaa mielta. Tahan varmasti vaikutti myos se, etta vas-
taajat olivat suurelta osin Voimavaraistavien tyotapojen johtamisen ja kehittamisen opiskeli-
joita, joten asioita oli varmasti opinnoissa kasitelty ja osa opiskelijoista oli ehka hyodyntanyt
osaamistaan myos tyossaan. Lopuksi lomakkeessa kartoitettiin mielipiteita sisallon lapikaymi-
sen mielekkyydesta ja tehtavien antoisuudesta. Yli puolet vastaajista (60,9%) koki moduulin
sisallot mielekkaana, 34,8% oli osittain samaa mielta ja 4,3% oli osittain eri mielta. Tehtavien
antoisuudessa vastausprosentit olivat aika lahella sisallon mielekkyytta. 68,2% koki tehtavat
antoisiksi ollen taysin samaa mielta, 27,3% osittain samaa mielta ja 4,5% osittain eri mielta.
(Kuvio 12.)

5. Moduuli 2: Vahvuudet ja tunteet osana tyShyvinvointia

Lisatietoja

M Taysin samaa mielts M Csittain samaa mielts M En osaa sanoa M Osittain eri mieltd W Taysin eni mielta

Sisélté oli kiinnostava

Sain tydkaluja hyvinvointini tueks

Moduulissa kasitellyt asiat olivat minulle jo tuttuja

4,3%

4,5%

3
8

Kuvio 12. Palautelomakkeen kysymys 5. (Kuvakaappaus palautelomakkeesta 11.5.22)

Avoimissa palautteissa Vahvuudet ja tunteet tyohyvinvoinnin tukena -moduulia kehuttiin hyo-
dylliseksi osioksi, jonka sisallot olivat hyvia ja tarpeellisia, vaikkakin osalle jo tuttuja. MOOCin
taman osion mainittiin olleen tunteellinen, joka pisti ajatukset liikkeelle. Myos vahvuuksien
aarelle pysahtymisen tarkeytta sanoitettiin oman edistyksen huomaamisen kannalta seka sita,
etta moduulissa ollutta VIA-vahvuustestia kannattaa tehda useammankin kerran, koska omissa
vahvuuksissa saattaa huomata muutoksia. Vahvuusvideotehtavasta tuli myos kehittamisehdo-
tus, jossa videon todettiin olevan hieman pitka ja siksi keskittyminen katsoessa herpaantui ja
houkutti hyppimaan sisallon yli omia vahvuuksia videolta odottaessa. Muutamassa avoimessa
palautteessa mainittiin asioiden olevan valmiiksi tuttuja ja sisallon olevan hyva, mutta ei

ajankohtainen juuri vastaajalle.
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Viimeisena MOOCin pilotointiin osallistuneet saivat palautekyselyssa arvioida MOOCia kokonai-
suutena. MOOC sai paaasiassa oikein hyvaa palautetta. Suurimman osan (yli 90%) mielesta mo-
duulien sisallot tukivat toisiaan ja verkkokurssi oli visuaalisesti miellyttava, loput olivat osit-
tain samaa mielta. MOOCin arvioitiin myos olevan hyodyllinen, yli 70% vastaajista arvioi ole-
vansa taysin samaa mielta ja loput olivat osittain samaa mielta. Lomakkeessa kysyttiin myos
sita, kuinka todennakoisesti osallistuja suosittelisi tata verkkokurssia tyotoverilleen asteikolla
1-10. Vastauksista yksi oli 6, joka nakyy kysymyksen 10 kuvassa kritisoijana, passiivisena ku-
vassa nakyvat viisi vastaajaa olivat antaneet arvosanan 8 ja loput 17 vastaajaa, joko 9 tai 10.
Kokonaisuudessaan siis MOOC arvioitiin sellaiseksi, jota voisi suositella myos ystavalle tai tyo-

kaverille. (Kuvio 13.)

9. Verkkokurssin sisalté kokonaisuudessaan

B Taysin samaa mieltd M Osittain samaa mielta

oY

NPS®

Kuvio 13. Palautelomakkeen kysymykset 9 ja 10. (Kuvakaappaus palautelomakkeesta 11.5.22)

Avoimia kommentteja MOOCiin annettiin palautelomakkeen lisaksi myos MOOCin paattavan
moduuli 3:n keskustelualueelle. Keskustelualueella kurssia kehuttiin kevyeksi ja mielenkiin-
toiseksi kokonaisuudeksi, jonka asiasisallot olivat hyodyllisia. Sisaltojen tuttuus ei keskustelu-
alueen palautteissa tullut esiin haitallisena asiana, vaan aihealueiden todettiin toimivan hy-
vana muistutuksena asioista, joiden aareen olisi hyva saannollisesti pysahtya. Myos palautelo-
makkeen kautta annetut avoimet kommentit kurssista olivat sisalloltaan kannustavia. Niissa
kehuttiin muun muassa kurssin keveytta, mielenkiintoisia asiasisaltoja seka selkeaa ulkoasua.
Kurssi miellettiin myos hyodylliseksi sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille, mutta myos tyopai-

koille sita toivottiin.

7.2 Kehittamisehdotukset

Kehittamisehdotuksia kurssiin tuli verrattain vahan. Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvoin-

tia -moduuliin palautelomakkeista loytyi melko varhaisessa vaiheessa kehittamisehdotus,
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jossa vahvuusvideo-tehtavan todettiin olevan melko pitka ja ehdotettiin sen patkimista lyhy-
emmaksi tai muokkaamista toisenlaiseen muotoon. Tama muokkaus toteutettiin jo kurssin pi-

lotointivaiheen ollessa kaynnissa.

Vahvuustehtavassa jokaisen vahvuuden kohdalle haluttiin saada juuri sita vahvuutta kasittele-
vat pohdintakysymykset, mutta uudessa tehtavassa kuitenkin miellyttavammalla tavalla to-
teutettuna. Videoesitys poistettiin ja tilalle tehtiin H5P-tyokalulla dialogikortit, joissa toisella
puolella oli vahvuus ja korttia kaantamalla loytyivat vahvuuteen liittyvat kysymykset. Tama
toi tehtavan helpommin lahestyttavampaan muotoon ja osallistujan oli mahdollista toteuttaa
tehtava nopeammin, kun oman vahvuuden tuloa ei tarvinnut odottaa pidempaan. Tama pro-
sessi on kuvattu jo kurssin kehittamisvaiheeseen, koska muutos tapahtui pilotointivaiheen ol-

lessa kaynnissa.

Pilotoinnin osallistujilta ja kurssia arvioineilta opettajilta kehitysehdotuksia ei juuri tullut
edeltavaa kehitysehdotusta lukuun ottamatta, joten paateltavissa oli, etta kurssi oli varsin
onnistunut kokonaisuus. Tulevaisuudessa tutkimustuloksia olisikin mielenkiintoista saada siita,
miten kurssille osallistuvat opiskelijat, tyontekijat tai tyoyhteisot, kokevat kurssin mahdolli-

set vaikutukset hyvinvointiin ja omaan ammatillisuuteensa.

8  Yhteenvetoa toteutuksesta

Taman tutkimuksellisen kehittamistyon tuloksena syntyi Laurean Canvas-alustalle lahestymis-
tavaltaan uudenlainen Sisaiset voimavarat tyohyvinvoinnin tukena -MOOC. Kahden opintopis-
teen kurssi tarjoaa osallistujalle teoriatietoa positiivisen psykologian lahtokohdista tyohyvin-
voinnin edistamiseksi, pohdintakysymyksia itsetutkiskeluun, toimintaymparistoon vietavia teh-
tavia seka kaytannon tyokaluja hyvinvoinnin tueksi. Kurssi on mielenkiintoinen kokonaisuus,

jonka saavutettavuus ja kaytettavyys on hyva.

Voimavaraistavassa MOOCissa tietoperusta pohjautuu positiivisen psykologian teemoihin,
joista erityisesti vahvuudet ja myonteiset tunteet olivat taman opinnaytetyon vankkana pe-
rustana. Sisaisia voimavaroja etsiessa tarkea elementti on myonteisten tunteiden tunnistami-
nen ja vahvistaminen. Myonteisia tunteita vahvistamalla voidaan luoda positiivisuuden keha,
jonka kautta myonteinen ilmapiiri myos ymparoivassa yhteisossa vahvistuu. Myonteiset tun-
teet vaikuttavat yksilon hyvinvointiin niin fyysisesti kuin henkisestikin. Niiden avulla on mah-
dollista vaikuttaa omaan ja tyoyhteison kykyyn palautua erilaisista stressitekijoista. MOOCin
Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia -moduulin yhtena tavoitteena olikin auttaa ym-

martamaan tunteiden merkitysta tyohyvinvoinnin kokonaisuudessa.

Tunteiden merkityksen lisaksi myos vahvuudet olivat tarkea osa opinnaytetyona syntynytta

MOOCia. Jokaisen olisi hyva tunnistaa vahvuuksiaan ja erityisesti ominaisvahvuuksien
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saannollinen hyodyntaminen arjessa lisaavat innostusta ja hyvinvointia. Vahvuuksien merkitys
hyvinvointia tarkastellessa onkin kiistaton. Tyopaikoilla vahvuusperustainen ajattelu lisaa si-
saista motivaatiota ja sita kautta myos tuottavuutta hyvinvoinnista puhumattakaan. Tyonteki-
joiden ominaisvahvuuksien loytaminen ja vahvistaminen lisaavat koko tyoyhteison voimava-
roja ja siksi vahvuusperustainen ajattelu olisikin hyva ottaa osaksi tyohyvinvoinnin kehitta-
mista. Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia -moduulissa yhtena tavoitteena oli auttaa
kurssille osallistujia tunnistamaan omia vahvuuksiaan, joiden kautta omaan hyvinvointiin vai-

kuttaminen mahdollistuu.

Kehittamistyon tuloksena syntyneen MOOCin toimivuutta testattiin Voimavaraistavien tyota-
pojen johtaminen ja kehittaminen sosiaali- ja terveysalalla (YAMK) -tutkinnon kahden vuosi-
kurssin opiskelijoiden toimesta. Kurssille osallistuminen oli vapaaehtoista, joten useat opiske-
lijat hyvaksyivat kurssikutsun, mutta eivat syysta tai toisesta suorittaneet kurssia. Nain ollen
kutsuttujen maaraan nahden pilotointiin osallistuneiden maara jai vahaiseksi. Osallistujien va-
haisen maaran vuoksi pilotointiin kutsuttiin myos sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia teki-
joiden lahipiirista. Pilotointiin osallistuneille opiskelijoille kurssin aihealueet olivat jo opiske-
lujen seka osalle myos tyon kautta tuttuja. Tasta johtuen ei pilotointivaiheessa ehka saatu
taysin optimaalista kuvaa siita, kuinka tarpeellisia tai laajasti tiedossa olevia voimavaraistavia
tyotapoja koskevat aiheet sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille olisivat. Opiskelijoiden kurs-
sille osallistuminen ja palautelomakkeen tayttaminen kaynnistyi hitaasti, joten osallistujia
kutsuttiin myos tekijoiden lahipiirista. Lahipiiri saattoi olla puolueellinen palautteissaan,
vaikka olivatkin sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia ja heidan kohdallaan painotettiin erityi-

sesti palautteiden totuudenmukaisuuden tarkeytta seka palautelomakkeen anonyymiytta.

MOOC sai pilotointivaiheen osallistujilta ja opettajilta positiivisen vastaanoton, joten tavoit-
teessa luoda kevea, helposti lahestyttava kokonaisuus tarkeiden aiheiden parissa onnistuttiin.
Kurssi pysaytti osallistujat tarkeiden aiheiden aarelle seka muistutti omista mahdollisuuksista
vaikuttaa hyvinvointiin. Kokonaisuudesta tuli visuaalisesti miellyttava kahden opintopisteen
(20p) MOOC, jota on mahdollisuus hyodyntaa monipuolisesti niin Laurean opintokokonaisuuk-

sissa kuin tekijoiden omissa tyoymparistoissakin.

Kaiken kaikkiaan Sisaiset voimavarat tyohyvinvoinnin tukena -MOOC tuo mielenkiintoisen uu-
den lahestymistavan tyohyvinvoinnin kehittamiseen sosiaali- ja terveysalalla. MOOCin kautta
voidaan vahvistaa yksilon sisaisia voimavaroja seka kehittaa yksilon ja sita kautta hanta ympa-
roivan yhteison hyvinvointia. Verkkovalitteisyys taman kaltaisessa voimavaraistavassa tyoot-
teessa tuo oman nykyaikaan soveltuvan opiskelumallin laajan saavutettavuutensa ansiosta.
Jatkokehittamisen kannalta toivottavaa olisi MOOCin pidempiaikaisten vaikutusten tutkiminen
yksiloihin ja yhteisoihin, jotta saataisiin tietoa siita, vastaako kurssi osaltaan sosiaali- ja ter-

veysalan tyohyvinvoinnin haasteisiin.
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Liite 1: Palautekysely

Voimavaraistava MOOC verkkokurssin

palautekysely

Vastaathan kaikkiin kysymyksiin kyselyn luotettavuuden varmistamiseksi. Kiitos!

1.0len @
‘-:_7:,7 Sosiaalialalla
(O Terveysalalla

(O Opiskelija

2. Verkkokurssin kaytettavyys

Taysinsamaa  Osittain samaa
mieltd mieltd En osaa sanoa Osittain eri mielta Taysin eri mielta

Verkkokurssin
orientaatiossa oleva @) Q O
ohjeistus oli selked

Canvas

oppimisalustana oli O @) @ O O
helppokayttdinen

Liikkuminen moduulien e~ P ~ —~ —~
valilla oli vaivatonta N g s f

Verkkokurssin tehtavien

ohjeistus oli @ Q Q Q

ymmarrettava

Canvas oppimisalustalla
olevat tehtavat olivat L) Q
helppokayttoisia

Linkkien takana olevat
tehtavat olivat O O 18] Q
helppokayttoisia

Liite 1



3. Moduuli 1: Arvot merkityksellisemman eldman perustana

Taysinsamaa  Osittain samaa

mieltd mieltd En osaa sanoa Osittain eri mielta Taysin eri mieltd
Sisaltd ofi kinnostava O O O @) @)
Sain tydkaluja
hyvinvointini tueksi O o O O O
Moduulissa kasitellyt
asiat olivat minulle jo O O O O O
tuttuja
Sisalion lapikdyminen
oli mielekasta O O O O O
Koin tehtévat antoisiksi O O O O @)

4.Tahan voit kirjoittaa ruusuja ja risuja moduulista 1

Kirjoita vastaus

5. Moduuli 2: Vahvuudet ja tunteet osana tyShyvinvointia

Taysinsamaa  Osittain samaa

mieltd mieltd En osaa sanoa Osittain eri mielta Taysin eri mielta
Sisalta ofi kinnostava O O O O O
Sain tyokaluja
hyvinvointini tueksi O O O O O
Moduulissa kasitellyt
asiat olivat minulle jo O O O O O
tuttuja
Sisalion lapikdyminen
oli mielekasta O O O O O
Koin tehtavat antoisiks O O O @) O

6. Tahan voit kirjoittaa ruusuja ja risuja moduulista 2

Kirjoita vastaus




7.Moduuli 3: Tyéhén vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta

Taysin samaa  Osittain samaa

mieltd mieltd En 0saa sanoa Osittain eri mieltd Taysin eri mielt3
Sisalts oli kiinnostava O O O O O
Sain tyokaluja
hyvinvointini tueksi O O O O O
Moduulissa kasitellyt
asiat olivat minulle jo O O O O O
tuttuja
Sisallon lapikayminen
oli mielekasta O O o O O
Koin tehtavat antoisiksi O O O O O

8.Tahan voit kirjoittaa ruusuja ja risuja moduulista 3

Kirjoita vastaus

9. Verkkokurssin sisaltd kokonaisuudessaan

Taysin samaa  Osittain samaa

mieltd mieltd En 0saa sanoa Osittain eri mieltd Taysin eri mielta

Moduulien sisallot
tukivat toisiaan O O O O O
Verkkokurssi oli
visuaalisesti miellyttava O O O O O
Valinnan mahdollisuus
tekstien lukemisen ja
kuuntelemisen valillz oli O O O O O
tarkea
Koin verkkokurssin

O O O O @)

hyodylliseksi



10. Miten todenné&koisesti suosittelisit kurssia ystavalle tai tyotoverille?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

En lainkaan todennakaisesti Erittdin todennakaisesti

11. Mitd muuta haluaisit sanoa? (0

‘ Kirjoita vastaus




