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Tyoelaman kuormittavuus on ollut esilla jo pitkaan. Yksilotason harteille ei voida jattaa orga-
nisaatiotasojen haasteita, mutta tarkastelemalla omia arvoja ja voimavaroja voi omaan tyo-
hyvinvointiin vaikuttaa ratkaisukeskeisten menetelmien avulla. Taman opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli tuottaa verkkokurssi, joka lisaa osallistujien henkisia voimavaroja ja vaikuttaa po-
sitiivisesti tyohyvinvointiin. Verkkokurssi tarjoaa myos tyovalineita itsetuntemuksen kehitta-
miseen ja tietoa tyohyvinvoinnin eri osa-alueista tyohyvinvoinnin tueksi erityisesti sosiaali- ja

terveysalan toimijoille.

Opinnaytetyo sai alkunsa Hyvinvoiva terveydenhuolto -hankkeen innoittamana ja muotoutui
kolmen Laurean ylemman ammattikorkeakouluopiskelijan yhteiskehittamisprojektiksi. Tama
opinnaytetyo muodostuu kahdesta eri osasta; itsenaiseen opiskeluun tarkoitettuun tyohyvin-
vointiin keskittyvasta MOOC verkkokurssista (MOOC, Massive Open Online Course) seka raport-
tiosasta, jossa kerrotaan kurssin muotoutumisesta, kurssille paatyneista menetelmallisista
ratkaisuista, tekoprosessista, kurssin perusteena olevasta teoreettisesta tietopohjasta, seka

kurssin testauksesta seka prosessin pohdinnasta.

Verkkokurssi koottiin Laurea ammattikorkeakoulun kaytossa olevalle Canvas -verkkoalustalle.
Kurssi on testattu sosiaali- ja terveysalan ammattilaisilla ja opiskelijoilla. Tehtyjen ratkai-
suehdotusten pohjalta kurssia on muokattu kayttajaystavallisemmaksi. Kurssista saadun pa-
lautteen perusteella kurssista on apua tyohyvinvoinnin kehittamiseen yksilotasolla, seka sita

on toivottu kayttoon myos esihenkilotasolle.

Kokonaisuudessaan tyohyvinvoinnin lisaaminen sosiaali- ja terveysalalla on ajankohtaisempaa
kuin koskaan. Kokonaistilanne maailmalla, seka Suomen sisalla tapahtuneet rakenteelliset
muutokset ja sen vaikutukset sosiaali- ja terveysalaan vaikuttavat tyohyvinvoinnin kokemiseen
ja lisaavat tarvetta tiedolle oman tyohyvinvoinnin lisaamisen mahdollisuuksista, joihin tama

opinnaytetyona tuotettu MOOC-verkkokurssi tarjoaa vastauksia.

Asiasanat: tyohyvinvointi, voimavaralahtoisyys, verkkokurssi, itsetuntemus
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The strain of working life has been on the agenda for a long time. Challenges at the organi-
sational level cannot be left to the individuals, but by examining one's own values and resour-
ces, one's own well-being at work can be influenced through solution-oriented methods. The
purpose of this thesis was to produce an online course that increases the participants’ mental
resources and has a positive impact on well-being at work. The online course also provides
tools for developing self-knowledge and information on different aspects of well-being at
work and to support well-being at work, especially for employees in the social and health

care sector.

The thesis was inspired by the Healthy Healthcare -project and took shape as a co-creation
project for three master’s degree students of Laurea University of Applied Sciences. This
thesis consists of two different parts; MOOC (MOOC, Massive Open Online Course) and a report
section that describes the formation of the course, methodological solutions that were selec-
ted for the course, the creation process, the scientific theoretical framework on which the

course is based, as well as the testing of the course and reflection on the process.

The online course was compiled on the Canvas online platform used by Laurea University of
Applied Sciences. The course was tested on social and health care professionals and students.
Based on the proposed solutions, the course was modified to be more user-friendly. Based on
the feedback received from the courses, the course will help develop well-being at work at

the individual level, and it has also been requested to be used at the supervisor level.

As a whole, increasing well-being at work in the social and health care sector is more topical
than ever. The overall situation around the world, as well as the structural changes that have
taken place within Finland and their effects on the social and health care sector, affect the
perception of well-being at work and increase the need for information on the possibilities of
increasing one's own well-being at work, to which this MOOC online course produced as a

thesis provides answers.

Keywords: well-being at work, resource orientation, online course, self-knowledge
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo syntyi kolmen Laurea ammattikorkeakouluopiskelijan yhteiskehittamis-
hankkeena, jossa tuotimme MOOC-verkkokurssin (Massive Open Online Course) tyohyvinvoin-
nin tueksi sosiaali- ja terveysalalle seka sen opiskelijoille. Verkkokurssin tavoitteena on lisata
osallistujien henkisia voimavaroja ja vaikuttaa positiivisesti tyohyvinvointiin. Verkkokurssin on
tarkoitus tarjota tyovalineita itsetuntemuksen kehittamiseen ja tietoa tyohyvinvoinnin eri
osa-alueista. Opinnaytetyon alkuperaisidea sai alkunsa Hyvinvoiva Terveydenhuolto -hank-

keesta, mutta on erillinen tuotos hankkeeseen nahden

Aika, jolloin kehittamishanke lahti kayntiin, oli Covid-19-pandemian huippua, jolloin tervey-
denhuollon tyontekijoilla oli valtava kuormitus. Sittemmin Suomessa erityisesti hoitajien tyo-
taistelut ovat tuoneet esille sosiaali- ja terveysalan hadan, jossa kamppaillaan jaksamisen aa-
rirajoilla - ja sen yli. Tata vasten peilaten tama opinnaytetyo osuu oikeaan aikaan oman tyo-
hyvinvoinnin edistamisen hyvaksi. Vaikka vastuu tyohyvinvoinnista ei koskaan ole vain yksilon
koko sosiaali- ja terveysalaan. Kuinka pitaa omat jaksamisen rajat, miten tunnistaa terveelli-
nen ja toimiva tyoymparisto ja millaisia vastuita siihen itsella liittyy, on opittavia taitoja,

joissa voi kehittya.

Tyohyvinvointi sosiaali- ja terveysalalla on ollut otsikoissa jo pitkaan. Jo ennen Covid-19-pan-
demiaa ja varsinkin sen aikana ovat tyontekijat joutuneet jopa kohtuuttomiin olosuhteisiin.
Alan vetovoima on ollut hiipumassa ja siihen tulee loytaa keinoja, jolla henkiloston tyohyvin-
vointia saadaan lisattya, seka vietya alan vetovoimaisuutta ylospain. (Hyvinvoiva terveyden-
huolto.)

Luovuus ja yhteistyo ovat avainasemassa siina miten toimivia ratkaisuita loydetaan olemassa
oleviin ongelmiin. Keskittymalla vain ongelmiin ja niiden syihin joudutaan helposti noidanke-
haan, jossa ongelmat eivat ratkea. (Furman & Ahola, 2002, 67.) Tassa opinnaytetyossa onkin
keskitytty yksilon vaikutusmahdollisuuksiin omaa tyotaan ja arkeaan kohtaan. Laajemmat na-
kokulmat organisaatiotasolla vaatisi kokonaan omat lahtokohdat, mutta olisi erittain tervetul-
lut kehittamiskohde. Tulevaisuuden vetovoimainen sosiaali- ja terveysala on ehdottomasti
empaattisempi, voimavaralahtoisempi ja matalahierarkkisempi kuin tahan mennessa on to-
tuttu.

Tassa opinnaytetyossa on kerrottu voimavaraistavan yhteiskehittamishankkeen tekoproses-
sista, MOOC-verkkokurssin sisallon teoreettisesta tietopohjasta ja MOOC-verkkokurssin luomi-

sesta ja kehittamisesta seka pohdinnasta.



2  Voimavaraistava yhteiskehittamishanke

Yhteiskehittaminen kokoaa eri taustoista lahtoisin olevat oman alansa osaajat yhteen, jolloin
lopputuloksesta saadaan mahdollisimman monipuolinen, jolloin erilaiset kokemukset, nako-
kulmat ja asiantuntemus tulee kayttoon (Salin, Hakkinen, Ritmala 2023,18). Voimavaraistami-
sella tarkoitetaan sita, millaisia yksilon ja eri ryhmien vaikutusmahdollisuuksia on kaytossa ja
miten niita hyodynnetaan elinolosuhteisiin ja saavuttaa tavoiteltuja asioita parantaa elaman-
laatua. Voimavaraistamisessa on keskeista auttaa yksiloa tunnistamaan ja hyodyntamaan ha-
nen omia vahvuuksiaan ja kykyjaan muutostoiveidensa ja tavoitteidensa toteuttamiseksi. Var-
sinkin sosiaali- ja terveysalalla pyritaan toimintaa kehittamaan voimavaraistavampaan suun-
taan ongelmalahtoisyyden sijaan. (Salin ym. 2023, 20-22.) Tahan opinnaytetyona syntynyt
MOOC-verkkokurssi nimenomaan pyrkiikin; vastaamaan voimavarojen hyodyntamista tyohyvin-

voinnin yllapitamiseksi ja parantamiseksi.

Opinnaytetyo koostettiin Laurea ammattikorkeakoulun kayttamaan virtuaaliseen Canvas -op-
pimisymparistoon. Canvas alustan avulla pystyy tekemaan monipuolisesti erilaisia laajojakin
kurssikokonaisuuksia ja MOOC-opintojakson ajatuksena on oppimateriaalin tarjoaminen laa-

jalle joukolle ihmisia itsenaista opiskelua varten.

Opinnaytetyona tehty verkkokurssi jakautuu kolmeen eri moduuliin, joihin jokainen opiskelija
tuotti tietyn teeman alle teoriatietoa, seka toiminnallisia tehtavia. Opinnaytetyon ilmeesta
tehtiin mahdollisimman iloinen ja kutsuva, seka sita elavoitettiin toiminnallisilla tehtavilla
seka videoilla. Tehtavista ei haluttu tehda liian raskaita, jotta kurssin idea keveydesta ja mie-
lekkaasta toiminnasta paasi esille. Tehtavat ovatkin koottu niin etta niita voi tehda omaan
tahtiin ja niihin on helppo palata myohemminkin. Osa tehtavista on tehty H5P -tyokalun
avulla, joka mahdollistaa interaktiivisen sisallon verkkokurssille. Verkkokurssi sisaltaa myos
ulkoisia videoita, jotka on upotettu kurssialustalle helppokayttoisyyden mahdollistamiseksi,
seka itse kuvattuja videoita, joita ei muutoin olisi lOytynyt valmiina tuotavaksi kurssialustalle.
Verkkokurssilla kaytetyt kuvat on tuotu Pixabay -kuvapalvelusta (www.pixabay.com) ja pyritty

saamaan niiden avulla toiveikasta ja kutsuvaa ilmetta tekstien vastapainoksi.

Oma osuuteni MOOC-verkkokurssin luomisesta yhteisten osioiden lisaksi koostuu Moduulista 3 -
Tyohon vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta. Aiheena kokonaisuus on hyvin laaja,
tyohyvinvoinnin vaikutusmahdollisuudet ovat yllattavankin moninaiset ravinnosta ja liikun-
nasta lahtien, joten sita piti rajata tiettyihin raameihin, ettei verkkokurssista tulisi liian ras-
kasta ja pitkaa. Valinnat kohdistuivat ihmisen perusasioiden ymparille jattaen pois ehka valis-
tukseksikin miellettavat tarkat liikunta- ja ravintosuositukset, seka paihteiden kayton vaiku-
tukset hyvinvoinnille. Verkkokurssilla keskitytaan siis nimenomaan siihen, miten tyota - ja
omaa ajattelua voi muokata niin etta, se tukee omaa hyvinvointia ja sita miten tyosta voi pa-

lautua erilaisten toiminnallisten tehtavien avulla. Verkkokurssin laajuudeksi sovittiin



kohtuuttomasti aikaa ja sen aarelle olisi miellyttava palata.

Kahden muun moduulin koostamisesta ja niihin liittyvista raporttiosuuksista ovat vastanneet
kaksi voimavaraistavien tyotapojen johtamisen ja kehittamisen opiskelijaa Laurea ammatti-
korkeakoulusta. Kolmen opiskelijan yhteistyo sujui mutkattomasti ja teimme MOOC- verkko-
kurssin taysin etana verkkoalustoja ja pikaviestimia kayttaen. Ohjaava opettaja, seka Laurea
ammattikorkeakoulun tekninen tuki olivat matkan varrella apunamme sisallon ja teknisen to-
teutuksen haasteissa. Lopullinen MOOC -verkkokurssi ”Sisaiset voimavarat tyohyvinvoinnin tu-
kena” jaa Laurea ammattikorkeakoululle myohempaa mahdollista kayttoa ja hyodyntamista

varten.

3 Canvas oppimisalustana ja MOOC-verkkokurssi

Canvas on digitaalinen oppimisalusta, jota Laurea ammattikorkeakoulu kayttaa opintojaksoil-
laan. Canvas toimii hyvin myos alypuhelimella sita varten ladatun applikaation avulla (Laurea
2023). Kurssialustana Canvas toimii hyvin huomioiden saavutettavuuden, tarjoten valmiiksi
ruudukonlukuohjelman ja helppokayttoisyystoiminnon. Osaan tekemamme kurssin moduu-
leista on myos nauhoitettu tekstia luettuna, jolloin pelkan tekstin voi kuunnella. Talla ratkai-
sulla on otettu huomioon myos erilaiset tavat oppia. Ruudukonlukuohjelma sanoittaa myos
kaikki otsikot seka kuvat. Canvas valikoitui verkkokurssin alustaksi koska se oli valmiiksi Lau-
rea ammattikorkeakoulun kaytossa ja tuttu meille verkkokurssin tekijoille opiskeluiden
kautta.

MOOC (Massive Open Online Course) verkkokurssin ideana on tarjota suurelle maaralle opiske-
lijoita mahdollisuus osallistua avoimeen itseohjautuvaan opiskeluun. MOOC tarjoaa mahdolli-
suuksia opiskella omaan tahtiinsa. MOOC-verkkokurssien avulla opetuksen kustannuksia myos
saadaan pidettya alhaisempina, kun opetus ei ole paikkasidonnaista eika opiskelijoiden maa-
raa tarvitse rajoittaa. (MOOC 2023.) MOOC-verkkokurssilla korostuu ohjeiden merkitys ja mah-

dollisimman helppotajuinen eteneminen oppimisalustalla.

4  Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyontekijoilta vaaditaan entista enemman kykya sopeutua muutoksiin, mutta myos itseohjau-
tuvuus on nousemassa tyoyhteisoissa trendiksi. Tyontekijan tyohon sitoutumiseen ja tyotyyty-
vaisyyden kokemiseen vaikuttaa yksilon itseluottamuksen, toiveikkuuden, sitkeyden ja realis-
tisen optimismin ilmenemiset. Nama seikat tulevat ilmi yksilotason lisaksi ryhmassa ja tyoyh-

teisossa ja niita voidaan kehittaa. Itseluottamuksen kehittamisen kannalta on tarkea kokea



hallinnan tunnetta, mutta myos mukavuusalueen ulkopuolelle meneminen tuo parhaimmillaan
onnistumisen kokemuksia. Myos toisilta oppiminen ja palautteen pyytaminen luovat lisaa itse-
luottamusta. (Manka & Manka, 2016.)

Tyohon vaikuttaminen lahtee omien tarpeiden kartoittamisella. Tarpeiden kartoitus auttaa
lisaamaan tyon merkityksen vaikutusta, tyohyvinvointia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Silla
pyritaan myos tuomaan lisaa arvostusta ja palkitsevuutta omaa tyota kohtaan, ja mahdolli-
suuksia kehittya. (Manka ym. 2016.)

Tyohyvinvoinnin kokemukseen vaikuttaa tyontekijan kokemus omasta tyokyvysta ja tyon kuor-
mittavuudesta. Tyohyvinvoinnista on vastuussa seka tyontekija itse etta tyonantaja. Lisaksi
tyohyvinvoinnin tukemiseen tarvitaan luottamushenkiloita, tyosuojelua seka tyoterveyshuol-
toa. Tyontekijan tyohyvinvointiin vaikuttaa ennen kaikkea henkilon omat vaikutusmahdolli-
suudet ja niiden hyodyntaminen. Lisaksi henkilokohtaiset asiat ja mahdolliset ongelmat voivat

heijastua tyohyvinvoinnin - tai pahoinvoinnin kokemiseen. (Pennonen 2021, 16.)

Tyontekijan tyohyvinvointiin vaikuttaa tieto siita, mitka ovat hanen tyolleen asetetut odotuk-
set, ja mika on riittavan hyva tyopanos. Nain ollen voi myos rajata tyokuormaa, jolloin
omasta jaksamisesta tyossa on helpompi pitaa kiinni. Mikrotauot, oman kalenterin selkeytta-
minen ja tyoyhteison kanssa keskeytyksista sopiminen voivat auttaa oman tyon hallinnan tun-
teeseen. Omien rajojen tunnistaminen ja niista kiinni pitaminen on tarkeaa oman jaksamisen
ja tyossa suoriutumisen kannalta. Omassa tyossa kannattaa keskittya niiden asioiden muutta-
miseen, joihin voi itse vaikuttaa. Nama voivat olla esimerkiksi vaikuttaminen kontaktien maa-
raan paivan aikana ja millaisia kohtaamisia toteuttaa, omien kehittymismahdollisuuksien kar-

toittaminen ja toteuttaminen tai tyon tarkoituksen pohtiminen. (Pennonen 2021.)

Joskus tyo koetaan kuormittavana ja voi olla epaselvaa mista kaikesta pitaa olla vastuussa,
mihin asioihin pitaa puuttua ja mitka asia voi jattaa oman vastuun ulkopuolelle. Ilman selkeaa
kokonaiskasitysta tilanne voi kuormittaa ja aiheuttaa tyon kuormituksen lisaksi lisakuormi-
tusta, joka voi vieda turhaan resursseja. Omaa ajatusmallia voi helpottaa hahmottamalla
omat vaikuttamisen kehat, jolloin vastuut eri asioista selkeytyvat ja energia on kaytettavissa

niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa. (Alhanen ym. 2012,171.)
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Asioita joihin en
voi vaikuttaa
enkd paattaa

Asioita joihin voin
vaikuttaa mutta
en voi paattaa

Asioita joihin
voin vaikuttaa ja
joista voin
paattaa

Kuvio 1: Vaikuttamisen kehat (Mukaillen Alhanen ym.2021, 171.)
4.1 Tarpeet osana tyohyvinvointia

Abraham Maslow "n (1943) tarveteoria on kenties tunnetuin motivaatiota kasitteleva teoria,
jossa on viisi ryhmaa: fysiologinen tarve, turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen
tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. On ajateltu, etta tarpeelta toiselle eteneminen on si-
doksissa edellisen tarpeen saavuttamisen kanssa, mutta todellisuudessa tarveteoria on jous-
tava ja yksilollinen, jollaiseksi Maslow sen tarkoittikin. (Mayor & Risku, 2015, 22-23.) Esimer-
kiksi Covid-19 pandemian aikaan, jolloin turvallisuus tuntui uhatulta, ei se poistanut ihmisten
halua liittya toisten joukkoon, tai hiljentanyt itsensa toteuttamisen tarvetta, vaikka sita ko-
vasti rajoitettiinkin. Psykologian ja psykiatrian professori Steven Reiss on tunnettu motivaa-
tioteorian kehittajana. Motivaatioteoria pohjautuu positiiviseen psykologiaan, jossa keskity-
taan onnellisuuteen ja elaman tarkoituksen ja voimavarojen tutkimiseen. (Mayor ym. 2015,
25-26.) Motivaatiotekijat ovat yksilollisia ja ihminen ohjautuu niiden mukaan. Reiss paatyi pit-
kallisen tutkimuksensa kautta 16 perustarpeeseen, joihin jokaiseen sisaltyy tavoitteita ja
jotka liittyvat toisiinsa. Naista 14:ta vaikuttaa ihmisen geeniperima ja eri motiivit ovat jokai-
selle ihmiselle ainutlaatuiset ja hyvaksyttavat. (Mayor ym. 2015, 27-39.) Myos itsemaaraamis-
teoriasta tunnetut Deci & Ryan (2000) ovat hahmotelleet tarpeiden kautta motivaation synty-
mista ja siina korostuukin ihmisen oman toiminnan kautta muodostuva hallinnan tunne seka

yhteenkuuluvuuden merkitys.
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VALTA ( RIIPPUMATTOMUUS UTELIAISUUS HYVAKSYNTA
- Vaikutus - Vapaus - Tieto - Positiivinen
- Menestys - Itsemaaraamisoikeus - Totuus omakuva
- Saavutukset y
JARJESTYS SAASTAMINEN KUNNIA IDEALISMI
- Pysywyys - Omistaminen - Lojaalisuus - Sosiaalinen
- Organisointi - Keradminen - Moraali oikeudenmukaisuus
Y.
SOSIAALISET PERHE ' STATUS KosTO
KONTAKTIT - Lapsista huolehtiminen - Arvovalta - Aggressiivisuus
- Ystavyys - Perhekeskeisyys - Varallisuus - Kilpailu
- Toverit Y.
[ ESTEETTISYYS SYOMINEN FYYSINEN RAUHALLISUUS
- Kauneus - Ruoka A - Pysyvyys
- Taide - Ruoanlaitto - Urheilu - Turvallisuus
\_ A _J - Liikunta = A A

Kuvio 2: Ihmisen 16 perustarvetta (Mukaillen Reiss 2004.)

Myos temperamenttitekijat, jotka ovat synnynnaisia, vaikuttavat ihmisen perustarpeisiin ja
ovat merkittava osa ihmisen persoonallisuutta. Temperamentti merkitsee sita, miten ihminen
reagoi tiettyihin tilanteisiin. (Mayor ym. 2015, 30-31.) Reissin motivaatioteoria auttaa ymmar-
tamaan erilaisia motiiveja, ja sita miksi arvot poikkeavat toisistaan. Tata ymmarrysta tarvi-

taan lisaa, jotta omia arvoja ei pidettaisi parempina kuin toisten. (Mayor ym. 2015, 31.)

4.2  Psykologinen turvallisuus

Psykologinen turvallisuus voidaan kasittaa turvallisuuden tunteen kokemisesta tyoyhteisossa
ja miten yksilo voisi olla oma itsensa ilman, etta tulee kohdelluksi niin, etta joutuu naurun-
alaiseksi tai etta omat ehdotukset ja ideat tyrmattaisiin. Psykologinen turvallisuus ilmenee
vuorovaikutustilanteissa ja tulee ilmi siina, miten virheisiin suhtaudutaan. Psykologisesti tur-
vallisessa tyoyhteisossa virheet ovat sallittuja ja niista opitaan eika niista tuomita. Apua us-
kalletaan pyytaa ja ihmisia kunnioitetaan yhteisesti asetettujen tavoitteiden mukaisesti. Psy-
kologinen turvallisuus ei kuitenkaan merkitse sita, etta kaikesta oltaisiin samaa mielta tai
etta tyoyhteisoa ei johdettaisi. Psykologisesti turvallisessa tyoyhteisossa Ihmisten erilaisia

taustoja ja osaamista seka ominaisuuksia kunnioitetaan. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tyoyhteisossa yksilo voi edistaa psykologista turvallisuutta tunnistamalla omia uskomuksiaan,
sensa seka olemaan syyllistamatta toisia virheista. Lisaksi on tarkeaa uskaltaa puhua vaikeis-
takin asioista ja sailyttaa keskusteluissa kunnioittavuus toisia kohtaan. Jos tyoyhteisossa ei

ole psykologista turvallisuutta, siella ei uskalleta kyseenalaistaa asioita, esittaa kysymyksia
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tai ehdottaa ideoita eika uskalleta myontaa virheita. Saatetaan kuluttaa voimavaroja hyvan
vaikutelman hallintaan ja nain energiaa siirtyy pois oppimiselta ja uuden luomiselta. (Tyoter-

veyslaitos 2021.)

Kasitteena psykologinen turvallisuus on tunnettu jo 1960-luvulta Edgar Sheinin ja Warren Ben-
nisin tekeman tutkimustyon myota. Tunnetuksi tana paivana sita on tehnyt etenkin tutkija
Amy Edmondson, joka on tutkimuksessaan tuonut esille enemman ryhman toimintaa Scheinin
ja Bennisin keskittyessa yksilotasoon. (Frazier, Fainshmidt, Klinger, Pezeshkan, & Vracheva
2017, 115.) Nykyajan tyokulttuuri tarvitsee psykologista turvallisuutta etenkin erityisosaa-
mista vaativien toiden lisaannyttya. Avoimen puheen kulttuurissa on tarkeaa, etta uusia ide-
oita uskalletaan tuoda esille silla ilman niita ei uuttakaan osaamista paase syntymaan. (Tyo-

terveyslaitos 2021.)

Edmondson (1999) kuvaa tutkimuksessaan millaista eroa johdon reaktioilla on tyontekijoiden
kertomaan asiaan, uskalletaanko epaonnistuneista asioista ja virheista puhua vai pelataanko
sanktioita. Johdon toiminta onkin yksi merkittavimmista seikoista mika synnyttaa tyoyhteison
psykologista turvallisuutta. Tahan vaikuttaa Frazier ym. (2007, 119) mukaan johdon luoma il-
mapiiri, jossa tyontekijat kokevat autonomiaa tyossaan ja etta heidan tyotehtavansa ovat sel-
vasti nimettyja ja kaikkien tiedossa. Yksilon vastuulla voisikin katsoa olevan siita huolehtimi-

nen, etta on ajan tasalla omista vastuualueistaan.

Organisaatiossa tulisi Edmondsonin (1999, 354-355) mukaan olla luottamusta ja tyOyhteison
tulisi toimia hyvin yhteen nimenomaan tiimina, eika niin etta yksittainen ihminen olisi vas-
tuussa luottamuksen luomisesta. Tyoyhteisolla tulisi olla selvilla yhteiset pelisaannot, joiden
mukaan toimia, jolloin yhteinen luottamus kasvaa. Virheista avoimesti puhuminen ja se etta

niista opitaan yhdessa, luo luottamuksen ilmapiiria. (Edmondson 1999, 355.)

Edmondson (1999, 576) osoittaa tutkimuksessaan, etta psykologinen turvallisuus lisaa oppi-
mista organisaation sisalla ja nain ollen lisaa tuottavuutta. Toisaalta Frazier ym. (2017, 146)
toteaa, etta lisatutkimusta tarvitaan, jotta voitaisi selvittaa psykologisen turvallisuuden koke-
misen kaantopuolta ja voiko siita olla organisaatiolle haittaa, jos sita kaytetaan vaarin. Fra-
zier ym. (2017, 148) tuokin esiin mahdollisuuden, jossa psykologisia testeja kaytettaessa hen-
kiloston rekrytoinnissa, on vaara, etta niissa ei kerrota totuutta. Oman tyohyvinvoinnin kan-

nalta onkin siis tarkeaa olla rehellinen omasta osaamisestaan ja kehitystarpeistaan.

5  Mielekkaan tyon muodostaminen

Sosiaali- ja terveysalan tyotilanteiden muuttuminen Covid-19-pandemian myota, muutokset
organisaatiotasolla, seka osalla myos etatoiden lisaantyminen haastavat tyontekijan tyohyvin-

voinnin kokemusta. Ongelmat voivat ilmeta esimerkiksi siten, etta tyon tekemisesta katoaa
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mielekkyys tai tyonteon pirstaleisuus ilman tyoyhteison tukea kuormittaa. Lisaksi tekniset uu-
distukset palveluissa, digitalisaation lisaantyminen ja organisaatiomuutokset voivat horjuttaa
motivaatiotekijoiden tuomaa tyon mielekkyytta. Jos ongelmien kanssa kokee jaavansa yksin,
voi myos tyon imu kadota. Toisaalta vastoinkaymiset voivat lisata resilienssia, eli psykologista
joustavuutta ja tyosta voi oppia huomaamaan hyvan. Motivaatio, tyon imu ja resilienssi ovat
vahvasti kytkoksissa MOOC- verkkokurssin muihin teemoihin, kuten itsemaaraamisteoriaan, ar-

voihin, vahvuusnakokulmaan ja tunnetaitoihin.

5.1  Motivaatio

Motivaatio syntyy sisaisesta tunnetilasta, joka ohjaa ihmisen kayttaytymista. Sisaista motivaa-
tiota ohjaa oma kiinnostus asiaa kohtaan ja tekeminen itsessaan tuottaa tyydytysta. Motivaa-
tiota tyota kohtaan voi yllapitaa innostumalla, tyon tarkoituksen kirkastamisella ja myos huo-
lehtimalla hyvinvoinnista ja vapaa-ajan vietosta. Motivaatiota tukee tilanneherkkyys, priori-
sointikyky ja muutosvihjeiden huomaaminen. (Berlin, 2019, 235.) Sisaisella motivaatiolla tar-
koitetaan motivaatiota, joka ajaa ihmisen tekemaan niita asioita, jotka tuntuvat ihmisesta
tarkeilta ja ovat omien arvojen mukaisia. (Martela, Jarenko & Jarvilehto 2015, 27-28.) Ul-
koista motivaatiota on yleisesti katsottu olevan ulkoapain yksilolle kohdistetut kannustimet,
kuten tyosta saatu palkka tai rangaistuksen valttaminen. Tyohyvinvoinnin kannalta tarkeaa on
kokea sisaista motivaatiota, joka luo innostusta. (Martela ym. 2015, 34-35.) Myos ihmisen syn-
nynnaisen temperamentin on katsottu vaikuttavan sisaisen motivaation muodostumiseen (Kel-
tikangas-Jarvinen, 2008). Aiemmin kuvattu Reissin (2004) motivaatioteoria antaa pohjaa ihmi-
sen sisaisen motivaation syntymiselle ja motivaation voidaankin katsoa syntyvan ihmisen pe-

rustarpeiden ja arvojen kautta.

5.2  Tyon imu

Tyon imulla tarkoitetaan tyossa koettua suhteellisen pysyvaa tilaa (toisin kuin "flow", joka on
ohimeneva tyon huippukokemus), jossa koetaan tyosta saatua motivaatiota ja emotionaalista
hyvinvointia. Kuvaavaa tyon imulle on tarmokkuus, omistautuminen ja tyohon uppoutuminen.
Tarmokkuutta kokeva tyontekija on energinen ja sinnikas seka halukas panostamaan tyo-
honsa. Tyon imua kokeva tyontekija menee mielellaan toihin ja nauttii tyotehtavistaan eika
lannistu vastoinkaymisista. Tarmokkuus nakyy energisyytena ja halukkuutena panostaa tyohon
vastoinkaymisistakin huolimatta. Riittavan haasteelliset tehtavat ruokkivat omistautumista,
joka nayttaytyy tyon merkityksellisyyden kokemisena, innokkuutena ja ylpeytena tyota koh-
taan. (Hakanen, 2011.)

Uppoutuminen nakyy tyohon keskittymisena ja paneutumisena ja tyon tekeminen tuottaa nau-
tintoa. Tyohonsa uppoutunut tyontekija paneutuu ja keskittyy tyotehtaviinsa niin, etta aika
tuntuu kuluvan tyota tehdessa nopeasti. Jotta voisi kokea tyon imua, olisi naiden kokemusten

tultava esille useamman kerran viikossa. Tyon imu ei kuitenkaan tarkoita sita, etta tyon
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tekeminen tuntuisi aina hauskalta tai etta tyo veisi kokonaan mukanaan uuvuttaen sen teki-
jan. Tyon voimavaratekijat auttavat paasemaan tyon imuun kiinni. Naita ovat esihenkilon
tuki, tyon kehittavyys ja arvostus seka positiiviset asiakaskontaktit. Tyon imun kokemisella on
vaikutusta myos tyontekijan koettuun terveyteen ja onnellisuuteen myos tyopaikan ulkopuo-

lella, joten silla on kokonaisvaltaista merkitysta hyvinvoinnin kannalta. (Hakanen, 2011.)

Tyon imun kokemus on mahdollista, kun tyoyhteisossa kokee tulleensa kuulluksi, tyo vastaa
omia arvoja, tyon tekemisen rajat ja vastuut on maaritelty ja tyoymparisto mahdollistaa hy-
van vuorovaikutuksen. Tyon imun kokemiseen auttaa yksilon optimismi ja luottamus tulevai-
suuden myonteisyyteen, usko siihen, etta parjaa vaativissakin tyotilanteissa, resilienssi, hyva
itsetunto seka kyky toimia tyoyhteison jasenena niin, etta pyrkii myonteiseen vuorovaikutuk-
seen. Nama yksilolliset voimavarat voivat voimauttaa tyontekijaa ja vaikuttaa tyoolojen koke-
miseen positiivisesti. Tyoyhteison tuki ja myonteisyys vaikuttavat myos toisinpain. Ne vahvis-
tavat yksilon kokemusta ja nain ollen on mahdollista luoda positiivisuuden keha tyopaikan il-

mapiiriin ja tyon imun lisaamiseen. (Hakanen, 2011.)

5.3 Resilienssi

Resilienssi tarkoittaa psykologista joustavuutta ja siina on kyse yksilon kyvysta sopeutua
muuttuviin tilanteisiin ja toimia joustavasti niiden mukaan (Lipponen, 2020). Resilienssin ka-
site on laajentunut koskemaan monia eri maaritelmia, mutta kehityspsykologian maarittele-
man mukaan resilienssi tarkoittaa toiminnallisten jarjestelmien sopeutumiskykya toimintaa

uhkaavien hairiociden kohdatessa (Poijula 2018, 12).

Sana resilienssi tulee latinan kielen sanasta "re-salire”, joka tarkoittaa hypata takaisin. Suo-
meen ei ole muodostunut resilienssille korvaavaa termia, mutta se voidaan suomentaa tar-
koittamaan esimerkiksi joustavuutta, muutoskyvykkyytta ja kriisinkestavyytta (Poijula 2018,
16).

Organisaatiotasolla tarkasteltaessa resilienssin merkitys korostuu muutoksista ja vastoin-
kaymisista selviytymisessa. Resilienssi ei kuitenkaan merkitse sita, etta vastoinkaymisista tu-
lisi selvita yksin, vaan myos avun pyytamisen taito on osa sita. Resilienssi antaa kykya kohdata
kaikenlaiset ajatukset ja tunteet seka uudelleenohjata niita. Resilienssikyky nahdaan myos
taitona tehda elamassa hyvinvointia tukevia valintoja, joita eivat ohjaa pelkat tunteet. (Lip-
ponen 2020.)

Tyoelamassa resilienssi vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme muutoksiin ja yllattaviin tilan-
teisiin tai ongelmiin seka myos kykyyn nahda hyva tekemisessa ja ohjata toimintaa myontei-
seen suuntaan. Tyossa tulee eteen tilanteita, jossa vaaditaan ennakointia, soveltamista ja so-
peutumista. Naissa tilanteissa resilienssista on hyotya. On mahdollista, etta ilman resiliens-

sikykya eteen tulisi valttamiskayttaytymista, josta olisi haittaa toimintakyvylle.
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Resilienssikykya voi vahvistaa hyvan nostamisella esiin tyoyhteisossa, tunnistamalla omia voi-
mavaroja seka vahvistamalla tulevaisuusmyonteisyytta yhteison sisalla. Yhdessa toimien sela-

tetaan myos tulevat haasteet. (Lipponen, 2020.)

6  Tyon kuormittavuuden hallinta ja stressista palautuminen

Ihmisen elamaan mahtuu paljon muutakin kuin tyonteko. Tyossa jaksamiseen vaikuttaa myos
muun elaman kuormitukset ja stressitekijat. Omassa yksityisessa elamassa voi olla meneillaan
suuria muutoksia kuten pienten lasten hoitoa tai sairaista vanhemmista huolehtimista. (Raisa-
nen, 2012, 44.) Haasteena voi monesti olla tunnollisen ihmisen halu ottaa tehtavakseen va-
paaehtoistoita, huolehtia tyoprojekteista, harrastaa ja huolehtia ystavyyssuhteista. Liiallisen
tekemisen ja vastuualueiden haalimisen vaarana voi olla, etta mielekkaaksikin mielletysta te-
kemisesta kehittyy liikaa kuormaa ja kuormittavan tilanteen jatkuessa pitkaan, on uupumisen

vaara merkittava. (Raisanen 2012, 45.)

Tyoajan aikana olisi tarkea saada kokea ”minaaikaa”, eli omaan hallinnantunteeseen perustu-
vaa tyoskentelyaikaa, jolloin paineet vapaa-ajalle siirtyvaan "minaaikaan” vapautuu ja nain
voimavarojen kaytto jakautuu paivan aikana tasaisemmin ja myos vapaa-ajalle jaa jaksamista

jakaa huomiotaan muille (Halava & Pantzar 2013, 90).
6.1  Mita stressi on?

Stressi kasitteena voi tarkoittaa laajasti kaikkea kuormittavuuden kokemusta arkipaivaisten
kiireiden ja syvien kriisien valilla. Stressia voidaan jaotella liian vahaisen, sopivan, liiallisen ja
haitallisen stressin sektoreille. (Raisanen 2012, 18.) Stressinhallintakeinoja on paljon, eika
kaikki sovi kaikkiin stressaaviin tilanteisiin, vaan ensin tulisi selvittaa stressaavan tilanteen
syyt ja tiedostaa rentoutuskeinot, jotka ovat itselle sopivia (Raisanen 2012, 7-9). Yksilon olisi
tarkeaa tunnistaa omat keinonsa ennen liiallisen stressaavan tilanteen muuttumista haital-
liseksi stressiksi, jotta omat voimavarat riittaisivat myos haastavien tilanteiden parissa, seka
myos tunnistamaan ne tekijat, jotka aiheuttavat liiallista stressia, jotta pystyy muuttamaan

omaa tilannettaan hyodyllisilla keinoilla (Raisanen 2012, 10-11).

Tyoelamassa tarvitaan siis lisaa keinoja tunnistaa yksilon stressinsietokyvyn rajoja, mutta tar-
keaa olisi myos organisaatiotasolla tunnistaa rakenteeseen liittyvat kehityskohteet, jotta tyo-

hyvinvoinnin toteutuminen yksilotasolla olisi mahdollista.
6.2  Unen merkitys hyvinvoinnille

Unen merkitysta on alettu viime vuosina aiempaa enemman ymmartamaan ihmisen hyvinvoin-

nin kulmakivena. Usein uni saattaa hairiintya tyoperaisen stressin seurauksena. Vuorotyo
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heikentaa merkittavasti unen laatua, jolloin voi aiheutua unettomuutta ja yotyon onkin to-
dettu lisaavan riskia sepelvaltimotaudin ilmenemiseen seka lisaantymisterveyteen. (Rauramo
2012, 32-33.)

Ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kulmakivi onkin riittava ja laadukas uni. Jokaisella on
oma ”sisainen kellonsa” ja osa on parhaimmillaan aikaisin aamulla, osa taas myohemmin. Uni-
valverytmiin vaikuttavat yksilolliset tekijat geeniperimasta lahtien ja se miten valolle altistu-
taan. Vuorotyossa tama luontainen rytmi voi hairiintya ja uni jaada normaalia lyhyemmaksi ja
huonolaatuisemmaksi. Nokosia ottamalla voi vahentaa niin sanottua unipainetta, esimerkiksi
valmistautuessa tulevaan yovuoroon. (Pietikainen 2011,80-81.) Uni jaa helposti liian va-
haiseksi myos liiallisen tyonteon tai myohaan sijoittuvien harrastusten myota. Liian vahainen
uni vaikuttaa etuotsalohkon toimintaan, josta saadellaan toiminnanohjausta, muistia ja oppi-
mista, seka keskittymiskykya ja mielialaa. Unen puute vaikuttaa tyokykyyn ja lisaa tapaturmia

lilkkenteessa ja toissa, seka voi altistaa myos masennukselle ja ahdistukselle. (Uniliitto 2023.)

Tyossa koetut suuret henkiset vaatimukset ja huonot vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon
kuormittavat ja vaikuttavat uneen heikentavasti. TyOasioiden pyoriessa mielessa on unen saa-
minen hankalaa ja voi esiintya ylimaaraista herailya unen aikana ja unen laatu voi olla heik-
koa. lan tuomat muutokset vaikuttavat myos unen laatuun, eika elimisto sopeudu vuorokausi-

rytmin jatkuvaan vaihteluun esimerkiksi vuorotyossa niin helposti. (UKK Instituutti 2021.)

Riittava fyysinen aktiivisuus ja sen ajoittaminen vuorokausirytmiin sopivaksi auttaa paranta-
maan unen laatua. Jo puolen tunnin kavelylenkki muutamana kertana viikossa auttaa vahen-
tamaan lievia unihairioita ja paivaaikaista vasymysta. Liikuntaa olisi hyva harrastaa vahintaan
kolme tuntia ennen nukkumaanmenon ajankohtaa, jotta se vaikuttaisi uneen positiivisesti.

Paras aika liikunnalle olisi paivasaikaan tehdyn tyon paatteeksi. (UKK Instituutti 2021.)

7  Voimavarojen lisaaminen arkeen

Tyosta palautuminen on tarkeaa, jotta arjessa jaksaa kokonaisvaltaisesti tyon ulkopuolellakin.
Omat voimavarat kartoittamalla ja kayttoonottamalla voidaan lisata positiivista elamanasen-
netta. (Pennonen 2021, 59.) Naita seikkoja voi kehittaa esimerkiksi omien arvojen selkeytta-

misen avulla seka itselle merkityksellisten asioiden kartoittamisella.

Voimavarojen kayttoonottoa edellyttaa kuitenkin elamanhallintataitojen hallinta. Elamanhal-
lintataidoilla tarkoitetaan kykya huolehtia itsestaan. Naita itsensa huolehtimisen keinoja on
esimerkiksi aikatauista kiinni pitaminen, menneista kokemuksista oppiminen seka hyva itse-

luottamus ja tulevaisuuteen luottaminen. (Pennonen 2021, 68-69.)
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Tyon tulisi olla myos eettisesti kestavaa niin tyontekijoita kohtaan, kuin tyontekijan nakokul-
masta. Hyvassa, eettisesti toimivassa organisaatiossa yksilon on helpompi parantaa tulokselli-
suutta ja kokea iloa tyostaan ja saada onnistuneen tyokokemuksen kautta voimavaroja myos
vapaa-ajalle. (Luukkala 2011, 24-27.)

8  MOOC-kurssin muut aiheet

Tassa opinnaytetyossa on keskitytty kaymaan lapi MOOC-verkkokurssin moduuli 3 keskeisia si-
saltoja (Tyohon vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta). MOOC-verkkokurssin kaksi
ensimmaista moduulia toivat tietoa ja pohdintatehtavia aiheista ”Arvot ja elaman merkityk-
sellisyys” (moduuli 1), seka "Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia” (moduuli 2). Verk-
kokurssin aiheiden jarjestyksen on ajateltu tukevan ajattelun kehittymista ensin elaman pe-
rusarvojen kautta, kulkien vahvuuksien tunnistamiseen ja tunteiden vaikutukseen ja sitten on
paneuduttu yksityiskohtaisempiin elamaan ja tyohon vaikuttaviin asioihin. Seuraavissa kappa-

leissa on kerrottu moduulin 1 ja moduulin 2 aiheista lyhyesti.
8.1  Arvot merkityksellisemman elaman perustana

Tutkija Shalom H. Schwartzin kehittama arvoteoria antaa pohjaa ihmisen sisaisen motivaation
synnylle. Arvot ovat ihmisen toimintaa ohjaavia tavoitteita, joita pitaa elamassaan tarkeina.
Arvot syntyvat monisyisesti, joten kasvatus, kulttuuri, temperamentti ja kokemukset muovaa-
vat ihmisen arvojen muodostumista. (Schwartz 1992, 2007.) Schwartzin (1992) arvoteorian
mukaan ihmisen 10 perusarvoa ovat: itseohjautuvuus (luovuuden ja itsenaisen ajattelun ar-
vot), hedonismi (oman nautinnon tavoittelu), vaihtelunhalu (uusien kokemusten etsiminen),
suoriutuminen (menestyksen tavoittelu), turvallisuus (yhteiskunnan ja oman elaman rauha),
valta (vaikutusvallan saaminen, statuksen saavuttaminen), yhdenmukaisuus (normeihin nojaa-
minen, impulssikontrolli), perinteisyys (kulttuurinormien mukaan elaminen), universalismi
(luonnon ja ihmiskunnan arvostaminen) ja hyvantahtoisuus (laheisten hyvinvoinnin varmista-

minen).

Arvoja vastaisesti toimimalla saattaa luoda elamalleen olosuhteet, jotka pidemman paalle
kuormittavat. MOOC-verkkokurssi heratteleekin tutkimaan omia aitoja arvojaan ja sita,

elaako niiden periaatteiden mukaan tai niita kohti.

Tutkijat Richard Ryan ja Edward Deci (2000) ovat kehittaneet itsemaaraamisteorian, jonka
mukaan ihmisen perustarpeiden tyydyttaminen ruokkii sisaista motivaatiota. Nama tarpeet
ovat: tarve tuntea itsensa kykenevaksi, autonomian tarve ja yhteenkuuluvuuden tarve. Suo-
malainen tutkija Frank Martela on lisannyt itsemaaraamisteoriaan viela neljannen ulottuvuu-
den, jota kuvaa termilla hyvantahtoisuus. Sen mukaan ihminen voi hyvin, kun pystyy teke-

maan muille hyvia asioita. (Martela 2014.)
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Sosiaali- ja terveysalaa on usein kutsuttu kutsumusammatiksi ja kutsumuksen voisi nahda
ikaan kuin arvona, jonka mukaan toteuttaa itseaan. Kuitenkin itsemaaraamisteorian mukaan
motivaatio syntyy, kun ihmisen perustarpeet on tyydytetty, joten naihin seikkoihin tulisikin
kiinnittaa tyoelamassa huomiota. Sosiaali- ja terveysalalla toimiessa naiden tarpeiden toteu-
tuminen onkin avainasemassa tyohyvinvoinnin muodostumisen kannalta. Arvopohjaista voi-
daan katsoa myo0s olevan eettinen toiminta, joka ohjaa toimintaa (Paasivaara 2009, 94). Sosi-
aali- ja terveysalalla on kaytossa valtakunnallisen terveydenhuollon eettisen neuvottelukun-
nan (ETENE) laatimat eettiset suositukset sosiaali- ja terveysalalle ja neuvottelukunta kasitte-
lee terveydenhuollon etiikkaa, arvoja, tavoitteita ja periaatteita (Sosiaali- ja terveysministe-
rio 2023).

8.2  Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia

Psykologian professori Martin Seligman on kutsunut ihmisen luonteenomaista tapaa kohdata
onnistumiset ja epaonnistumiset attribuutiotyyliksi. Ne ihmiset, jotka kokevat epaonnistumis-
ten johtuvan omista heikkouksistaan, ovat helpommin lannistuvia, kuin ne, jotka kokevat on-

nistumiset omien pysyvien hyvien ominaisuuksien ansioiksi. (Raisanen 2012, 92-93).

Seligmanin (2018) mukaan luonteenvahvuuksia ovat muun muassa rehellisyys, sinnikkyys, lo-
jaalisuus, ystavallisyys, rohkeus, viisaus, kohtuullisuus ja rohkeus. Omien luonteenvahvuuk-
sien tunnistaminen auttaa yksiloa elamaan tyydyttavampaa elamaa ja toimimaan eri tilan-

teissa omien luonteenvahvuuksien mukaisesti (Poijula 2020, 230-231).

Ihmisen sisaiset kokemukset kuvataan erilaisina tunteina, jotka ovat ohimenevia ja joihin liit-
tyy fyysisia reaktioita ja toimintavalmiuksia. Mieliala vaikuttaa tunteiden voimakkuuteen ja
laatuun; hyvantuulinen ihminen kokee helpommin positiivisia tunteita kuin huonotuulinen.
Mieliala kestaa pidempaan kuin hetkellinen tunne ja mieliala on myos synnynnaista jokaisen
oman temperamentin mukaan. Jonkin tilanteen tai muiston aiheuttama tunne on aina yksilon
oma kokemus ja niiden tehtava on ohjata ihmista kohti oikeanlaisia valintoja. Esimerkiksi uh-
kaava tunne saa meidat peraantymaan vaarallisesta tilanteesta ja innostuksen tunne rohkai-
see meita tekemaan mielekkaita valintoja. Tunteet auttavat myos sosiaalisesti ja ovat mu-
kana moraalikasityksen luomisessa. Tunteet voivat syntya automaattisesti tai tietoisen mietis-
kelyn kautta. Tunteille kannattaa antaa myos tilaa, jotta rationaalinen ajattelu mahdollistuu,

eika tunteet ota mielta hallintaan. (Pennonen 2021, 152-154.)

Tyoelaman tunnetaidot ovat tarkeita, jotta valtytaan turhilta konflikteilta ja ylilyonneilta.
Tunteiden saately, eli se miten voimakkaasti ja pitkaan milloinkin tuntee, on taito, jota voi
opetella. On tarkeaa opetella omia reaktioitaan ja miten ne vaikuttavat omaan kaytokseen
seka milla tavoin tunteet kanavoi. Jos huomaa toistavansa hankalissa tilanteissa jotain haital-
lista kaavaa, kuten silloin jos tunne ottaa vallan kaytokseen tai myos silloin kun tunnetta pyr-

kii kaikin keinoin hiljentamaan, kannattaa kiinnittaa huomiota tunteiden saatelykeinoihin,
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joita voi olla esimerkiksi ystavan kanssa juttelu, liikunta tai vaikkapa maalaus. (Pennonen
2021, 154-156.)

Tyoelamassa tunteet vaikuttavat tyohyvinvointiin ja etenkin sosiaali- ja terveysalalla emotio-
naalinen kuormitus on voimakasta, koska tyontekijalta voidaan odottaa esimerkiksi empaatti-
suutta, vaikka oma tunne olisi kielteinen. Lisaksi jatkuva vuorovaikutus potilaiden ja omaisten
kanssa lisaa tyon emotionaalista kuormitusta. Tyoelamassa saa kokea kaikkia tunteita, mutta
niita tulee opetella nayttamaan rakentavalla tavalla. (Pennonen 2021, 166-169.) Tunneperaista
tyohyvinvointia lisaa palautteen saaminen omasta tyosta seka se etta oman tyon kautta kokee

pystyvansa kehittymaan. (Luukkala 2011, 32.)

9  Verkkokurssin luominen Canvas -alustalle

Loimme MOOC-verkkokurssille kolme eri moduulia, joissa aiheina olivat: moduuli 1 Arvot mer-
kityksellisemman elaman perusteena, moduuli 2 Vahvuudet ja tunteet osana tyohyvinvointia
seka moduuli 3 Tyohon vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta. Yhteinen aloitus-
seka orientaatiokappale sisalsi yleista tietoa verkkokurssin sisallosta, seka lisaksi olimme li-
sanneet verkkokurssin lahdemateriaalia nakyville, seka esittelyt kurssin tekijoista. Canvas op-

pimisymparistosta oli myos yhteinen ohjeistus.

Orientaatio

Moduuli 1 | Moduuli 2 | Moduuli 3

Tervetuloa Sisaiset voimavarat tyShyvinvoinnin tukena MOOCille!

Tama MOOC (Massive Open Online Course) on suunnattu sosiaali- ja terveysalan toimijoille.
Itseopiskeltavan verkkokurssin tavoitteena on lisaté osallistujien henkisia voimavaroja ja
vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvointiin. Sisdiset voimavarat tyhyvinvoinnin tukena -MOOC
pyrkii tarjoamaan tyovalineita itsetuntemuksen kehittamiseen ja tietoa tydhyvinvoinnin eri osa-
alueista.

Aloita kurssin suorittaminen Orientaatio-moduulista, jonka tarkasteltuasi paset siirtymaan
moduulien 1, 2 ja 3 pariin. Moduuleissa voit edetd kurssin sisalld aiheesta toiseen klikkaamalla
sivun alareunan "Edellinen" ja "Seuraava"-painikkeita. Vaihtoehtoisesti voit my®s klikata vasemman
laidan "Moduulit"-painiketta, jolloin paaset nakemaan koko verkkokurssin siséllon ja sisaltoon
tutustuminen on mahdollista haluamassasi jarjestyksessa.

Suosittelemme kurssin suorittamiseen tietokonetta (suositellut selaimet Chrome, Firefox, Safari ja
Edge), mutta suorittaminen onnistuu myds mobiililaitteella. Kayttiessasi mobiililaitetta kurssin
suorittamiseen, kannattaa kirjautua Canvasiin selaimen kautta. Canvas-sovelluksella teksteja ja

kuvia ei saa suurennettua. Tarvitset lisiksi tehtévien tekoa varten kynan ja paperia.

Taman opinnon ovat laatineet Laurea Ammattikorkeakoulun Voimavaraistavien tytapojen
johtaminen ja kehittdminen sosiaali- ja terveysalalla YAMK -opiskelijat Laura Kyllonen, Heli
Rantala ja Kukka-Maria Muurman.

Kuvio 3: Verkkokurssin aloitussivu (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)
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Aloitussivun jalkeen seurasi ohjeet kurssin suorittamiseen ja tietoa mista loytaa apua tekni-
sissa ongelmissa. Kappale sisalsi myos ohjevideon, joka oli Laurea Canvasin oppimisympariston

tuottama.

Ohjeet kurssin suorittamiseen

Tama kurssi on toteutettu opinndytetydna Laurean Voimavaraistavien tyétapojen johtaminen ja kehittdminen sosiaali- ja terveysalalla (YAMK) -
tutkintoa.

Talle sivulle on koottu tdman opintojakson kannalta keskeisia tietoja ja ohjeita. Lue ohjeet ennen opintojakson suorittamista.

Miten etenen naissa opinnoissa?

Opintojen tarkoitus on toimia voimavaraistavana ja ty6hyvinvointia tukevana kokonaisuutena, joten suorita opinnot ilman turhaa painetta ja kiiretta.
Opinnot on tehty juuri sinua varten, joten pyri hyddyntamaan niitd oman itsesi kehittdmiseen ja tutkimiseen.
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Moduulit on tarkoitus suorittaa jarjestyksessa, jotta saat opinnoista parhaimman mahdollisen hyddyn. Orientaatio-moduuliin tulee tutustua
ennen kuin paaset etenemaan moduuleihin 1, 2 ja 3.
Opinnot suoritetaan itseohjautuvasti eika niita valvota tai seurata kurssin tekijoiden toimesta.

Tehtadvat tehdaan itsenaisesti omaan tahtiin. Tehtavien tekemiseen tarvitset kynan ja paperia.
Jokaisen moduulin lopussa on keskustelualue, johon on tarkoitus kayda kirjoittamassa moduuliin liittyvan tehtavanannon mukaista pohdintaa.

Teknisissa ongelmissa ota yhteytta servicedesk@laurea.fi

Opinnon yleinen tausta-aineisto 16ytyy kohdasta "Opintojakson ldhdemateriaalia tutustuttavaksi®.

Canvas-ohjeet

Alla olevalta videolta (kesto 4,4 min.) I0ydat ohjeet. joiden avulla osaat toimia Canvas -oppimisalustalla.

Kuvio 4: Verkkokurssin tekniset ohjeet (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Johdatus opintoon -kappaleessa on kerrottu tiivistetysti koko verkkokurssin sisallosta. Johda-

tus opintoon kappaleessa kerrotaan myos opintojakson itseohjautuvasta opiskelusta.
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Johdanto opintoon

Sisdiset voimavarat tyohyvinvoinnin tukena -verkkokurssilla tydskentelet itseohjautuvasti.
Verkkokurssi koostuu moduuleista:

Orientaatio-moduulissa saat ohjeita opintojen lapikdymiseen sekd Canvas-alustan kayttéon. Lisaksi 16ydat moduulista tekijoiden esittelyt ja kurssin
aiheisiin liittyvaa kirjallisuutta.

1. Moduuli: Arvot merkityksellisemmdn eldmdn perustana -moduulissa lisaat ymmarrystasi merkityksellisestad elamasta. Kytket omaksumasi tiedon
eldmaasi kartoittamalla itsellesi tarkeita asioita ja henkildkohtaisia arvojasi. Voit my®s liittda nama 16ytamasi tarkeat asiat ja arvot osaksi arkeasi
pienten tavoitteiden muodossa. Lisaksi voit jakaa ajatuksiasi muiden kurssille osallistuneiden kanssa. Tassa kaikessa sinua auttaa moduulissa
olevien yksinkertaisten tehtavien tekeminen seka keskustelualueelle kirjoittaminen.

Moduuli: Vahvuudet ja tunteet tyéhyvinvoinnin tukena -moduulissa paaset tutustumaan tarkemmin itseesi omien vahvuuksiesi kautta seka perehdyt
lyhyesti tunteiden merkitykseen. Pohdintaty6n kautta opit, miten voit hyddyntad omia vahvuuksiasi ja sita kautta vahvistaa omaa hyvinvointiasi ja
lopuksi teet tunteiden merkitysta kasittelevan lyhyen testin vastaten lukemasi perusteella. Moduulin lopusta |6ytyy keskustelualue, johon
toivomme sinun kirjoittavan valitehtavan sujumisesta, mutta alustalle voit kirjoittaa muutakin aiheeseen liittyvaa.

Moduuli: Tydhén vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta -moduulissa opit tydn tekemiseen vaikuttavista tekijoista kuten motivaatiosta ja
tyon imusta. Moduuli antaa 1ahtékohtia oman tyén kuormittavuuden hallintaan. Pohdintatehtavien avulla voit huomata, miten voit itse vaikuttaa
tydhyvinvointiin positiivisesti. Lopussa on keskustelualue, jossa voit jakaa onnistumisiasi ja oivalluksiasi kurssin ja moduulin vaiheista.

4. Moduuli sisaltaa linkin palautekyselyyn, johon toivomme kaikkien kurssia kokeilevien vastaavan.

N

(s

HUOM! Ethdn jaa keskustelualustalla tietoa, josta paikka- tai henkilétietoja voisi tunnistaa!

« Edellinen Seuraava »

Kuvio 5: Johdanto opintoon (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Tassa opinnaytetyossa esitellaan kuvakaappaukset moduulista 3, jotka tassa MOOC-verkko-
kurssissa tuotin. Moduuli 3 aloitussivulla on kerrottu lyhyesti mita moduuli pitaa sisallaan.
Aloitussivulla on puhuttu ja tekstitetty video kasvojumpasta, jonka ideana on tuoda iloa verk-
kokurssin suorittajalle ja saada ajatukset hetkeksi rauhoitettua. Kasvojumppa toimii tassa
kohdassa myos taukona, mikali on suorittanut verkkokurssia yhtajaksoisesti. Kasvojumpasta on
myos apua kasvojen ja niska-hartiaseudun verenkierron parantamiseen. Aloitusmoduulin teks-

tista on pyritty tekemaan mahdollisimman iloinen ja vastaanottavainen.
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Hienoa!

isen tyosi rakentamiseen ja

ista. Moduulissa 3 paaset tutustumaan lisaa oman nak

Olet paissyt kolmanteen ja viimeiseen osioon k

Lydt voinnin osa-alueisiin, seka tydsts palautu n. Tee pohdintatehtévat ravhassa ja kokeile ro sti Lyosta palautumiseen annettuja

vinkkeja.

Tehdaan tahan viliin pieni taukojumppa, jonka voit ottaa kayttoosi vaikkapa kahvitavon yhteydessa ja saada hymyn itsesi lisaksi myos tyokavereiden

huulille. Tama sopii mainicsti myos pienten mikrotaukojen pitdmiseen tydtehtavien vilissa!

VLA 1y v a 13U EaTIHIY tUUIasa

Kuvio 6: Moduulin 3 aloitussivu (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Seuraavassa osassa kaydaan lapi tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Samassa osiossa on
kerrottu myos tarpeista osana tyohyvinvointia. Tassa on avattu tarvehierarkian mallia ja seli-
tetty se auki niin, ettei jarjestyksen tarvitse menna hierarkkisesti ja kaaviossa on kuvattu spi-

raalimaista kehaa kuitenkin niin etta tasot ikaan kuin liukuvat toistensa lapi.



3.2 Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Voit myds kuunnella kappaleen tekstin lopusta loytyviltd hoitteelta tai kayttdda r

Tyohyvinvointi on kokonaisuus

Tybhyvinvointi koostuu kokonaisuudesta, johon kuuluu turvallinen, terveellinen ja tuottava tyd toimi ja tury organisaatiossa. Tyon tulisi
tukea yksilon elamanhallinnan tunnetta, ja jokaiselle tydhyvinvoinnin kokemus on omanlaisensa. Tydhyvinvointi ei ole vain tyontekijan omalla
vastuulla, vaan siihen vaikuttaa my6s tyonantaja seka tydyhteison toimivuus. Vaikka tyGhyvinvointi koostuu useasta eri osasta, on tarkeaa kiinnittaa
huomiota niihin seikkoihin, joihin itse voi vaikuttaa. Tyelama on vaistamatta vuorovaikutuksessa muun eldman kanssa, joten on hyva kiinnittaa

huomiota myds vapaa-ajan, terveyden ja elamanhallinnan, seka ihmissuhteiden vaikutukset tydhyvinvointiin.

Hyvinvoiva tyontekija tuntee tydnsa tavoitteet ja saa palautetta tydstaadn. Tarpeellisuuden tunne tayttyy ja kokemus itsendisyydestd ja
yhteenkuuluvuudesta toteutuu. On myds hyva muistaa, ettd virka- ja tydehtosopimukset ja tydhon liittyvat suositukset ovat tydhyvinvoinnin tukena.
Erilaiset lait ja asetukset huolehtivat siitd, etta tybturvallisuus toteutuu.

Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat:

/ R

* Taloustilanne

* Perhesuhteet

* Eldmdnmuutokset

* Tydsopimuksen muoto ja kesto
* Palkkaus

Tydsuhde

% o

Kuvio 7: Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Olet kahdessa edellisessa moduulissa tarkastellut omia arvojasi, hyveita ja vahvuuksiasi seka tutustunut, miten tunteet vaikuttavat tydhyvinvointiin,
seka miettinyt tydn merkityksellisyytta. Pystyt vaikuttamaan omien arvojen mukaiseen tyon tekemiseen, kun tarkastelet my6s omia tarpeitasi.
Tarpeiden kartoitus auttaa lisadmaan tyon merkityksen vaikutusta, tyShyvinvointia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tarpeiden kartoituksen avulla
pystyt myds tuomaan lisaa arvostusta ja palkitsevuutta omaa tyotasi kohtaan, minka kautta saat my6s mahdollisuuksia kehittya.

Yhdysvaltalaisen psykologin Abraham Maslown kehittdma tarvehierarkian malli hahmottaa ihmisen perustarpeita. Tarpeiden tyydytys ei valttamatta
kulje kuitenkaan hierarkisesti, mutta malli auttaa jasentamaan ihmisen motivaatiotekijdiden taustalla olevia tarpeita.

Voit pohtia miten ndm3 tarpeet toteutuvat tydssasi ja millaista painoarvoa niille annat. Tuleeko fysiologiset perustarpeet kuten riittava lepo ja
laadukas ravinto taytetyiksi? Onko tyopaikalle mukava menna aamuisin ja saatko toteuttaa itsedsi mukavien tyokavereiden seurassa?

Maslown tarvehierarkian malli:

/ Yhteenkuuluvuus ja \

sosiaaliset tarpeet

Arvonannon ja statuksen
saamisentarpeet

Turvallisuudentarve

=

Itsensa

Fysiologiset tarpeet toteuttamisen tarve

L

Kuvio 8: Tarpeet osana tyohyvinvointia (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Teoriatieto psykologisesta turvallisuudesta jatkaa samaa osiota ja kappaleen lopussa on upo-
tettuna YouTube -video ”Building a psychologically safe workplace” jossa puhujana on psyko-

logisen turvallisuuden tutkija Amy Edmondson. Videon saa pyorimaan kurssialustalla tai sen



24

voi avata erilliseen ikkunaan. Kuvioita on pyritty kayttamaan aiheen nopeaa hahmottamista
varten ja niita oppijoita varten, jotka muistavat paremmin visuaalisesti. Aiheet ovat laajoja,
joten tekstia on pyritty tiivistamaan ja moduulissa 3 on pyritty huomioimaan erilaiset oppi-

mistyylit monipuolisesti (lukeminen, kuunteleminen, katseleminen).

Psykologinen turvallisuus

Turvallisuuden tarpeeseen kytkeytyva psykologinen turvallisuus on ollut kasitteena tunnettu jo 1960-luvulla, mutta sita on viime aikoina nostanut
esille erityisesti tutkija Amy Edmondson. Psykologisen turvallisuuden toteutumisella on merkittava rooli tydhyvinvoinnin kokemiselle. Hyvinvoivan,
psykologisesti turvallisen tydyhteison yksi tunnusmerkeista on avoin ja luottavainen ilmapiiri, jossa on turvallista toteuttaa itsedan eika virheiden
tekemista tarvitse peldta. Psykologisesti turvallisen tydyhteison jasenet arvostavat ja kunnioittavat toisiaan, sekd muutos- ja ratkaisuehdotukset
uskalletaan sanoa ddneen. Tydyhteisossa voit edistaa psykologista turvallisuutta tunnistamalla omia uskomuksiasi silloin, kun on kyse erilaisuudesta ja

\

Psykologisen turvallisuuden avainkasitteet tyoyhteisossa:

= Ryhmaén toiminta ja ryhmadynamiikka
Avoin vuorovaikutus ja sujuva yhteistyo
Tyon sisallon ja rajojen maarittely
Virheet sallitaan ja niistd opitaan
Ajatukset ja ideat sanotaan d@neen
Positiivinen palaute muistetaansanoa

Psykologisen
turvallisuuden

avainkasitteet
tyoyhteisossa

J

Voit halutessasi kuunnella lisda psykologisesta turvallisuudesta videossa

Amy Edmonson: Building a psychologically safe workplace:

Kuvio 9: Psykologinen turvallisuus (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Tyohyvinvoinnin perusteista siirrytaan seuraavaan aihealueeseen lyhyen alustuksen jalkeen.
Kappaleessa on kuvattu Covid-19-pandemian vaikutuksia sosiaali- ja terveysalalle ja kuvitus-
kuva kuvastaa sitkeita tyontekijoita, jotka kaikesta haastavuudesta huolimatta ovat sinnik-

kaasti tyoskennelleet vaikeina aikoina haastavissa olosuhteissa.



3.3 Mielekkaan tyon muodostaminen

Sosiaali- ja terveysalan tydtil; i mu inen COVID-19 ian myota sekd osalla my6s etitdiden lisddntyminen voivat haastaa aiemmin
kuvattua ihmisen perustarpeiden tayttymista. Ongelmat voivat ilmeta siten, ettd tydn tekemi a katoaa mielekkyys ja tydnteon pir i ilman
tydyhteison tukea kuormittaa. Lisdksi tekniset uudistukset palveluissa, digitalisaation lisadntymi ja organi: i voivat

horjuttaa motivaatiotekijsiden tuomaa tydn mielekkyytti. Jos ongelmien kanssa kokee jadvinsa yksin, voi myds tydn imu kadota. Toisaalta vastoinkiymiset
voivat lisata resili id eli psykologista joust . ja ty6sta voi oppia hu hyvan. S ksi avataan naita tyelaman mielekkyyden kannalta
keskeisid teemoja ja miten niista voi di oman tydhyvinveinnin kulmakivia.

Kuvio 10: Mielekkaan tyon muodostaminen (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Ensimmaisena aiheena mielekkaan tyon muodostamisen kokonaisuudessa kaydaan lapi moti-

vaation kasitetta ja motivaatioteoriaa. Motivaatioteorian kautta on haluttu tuoda ilmi sita,

25

miten jokaisesta ihmisesta loytyy sisaiset motivaatiotekijat ja miten niita voi myos etsia itses-

taan. Aiheeseen liittyvassa tehtavassa tekija miettii, millaisia tarpeita motivaation takana on

ja pohdinnan avulla heratellaan muistelemaan tai oivaltamaan uutena asiana, mita asioita pi-

taa elamassaan tarkeina ja miten niita asioita voisi tuoda tyon kautta nakyville.

Motivaatio

Voit mybs kuunnella kappaleen tekstin lopusta léytyvalta it tai kdyttad

Motivaatio
Motivaatio on merkittavassi roolissa tyShyvinvoinnin kannalta. Motivaatio syntyy sisiisests tunnetilasta, joka ohjaa ihmisen Kayttiytymista. Sisdista
motivaatiota ohjaa oma kiinnostus asiaa kohtaan ja tekeminen itsessaan tuottaa tyydytysts. Voidaan ajatella olevan myds ulkoista motivaatiota, joka voi olla
esimerkiksi palkka tehdystd tydsta tai ulkoiset odotukset ja seuraukset toiminnasta, Tyots voidaan pitaa motivoivana, jos tyd tyydytta riittavasti
immaisessa issa lapikiiytyd itsemadraytymisteorian mukaisia i itsendisyytts, arjadmist ja
3 ota voi yllipita3 ja parantaa selkeytt3malis omaa elamaa niln, etta tydn ja vapaa-ajan tasapainosta pita3

huolen, muistaa tauottaa paivin tekemisen ja keskittymalla toisen moduulin mukaisiin vahvuuksiin. Tyoss3 tulee toki vastaan myds tehtavia jotka eivat ole
niin mieluisia, mutta ne kannattaa tehda pois alta heti kuin mahdollista, jolta ne eivit olisi taka-alalla mielessa kuormittamassa tyopaivaa.

Psykologian ja psykiatrian professori Steven Reiss on tunnettu motivaatioteorian kehittajan. Moti iiat ovat jokaisella ihmisella yksildlisia ja ne
ohjaavat inmisen tekemistd sen mukaan, miks on niiden tirkeysjarjestys omassa eldmassa. Omaa el3ma3 kannattaakin rakentaa omien tarpeiden ja
motivaatiotekijdiden mukaisesti. sekd ymmiirtas myds muiden valintoja heidan motivaatiotekijsidens mukaisesti, jolloin yhteistyd ja ymmarrys muiden
tapoihin toimia kasvaa.

Kuvio 11: Motivaatio (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)



Steven Reissin motivaatioteoria ja 16 elaman perustarvetta:
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P

D @
RIPPUMATTOMUUS

VALTA UTELIAISUUS HYVAKSYNTA
- Vaikutus - Vapaus - Tieto - Positiivinen
- Menestys - Itsemaaraamisoikeus - Totuus omakuva
O - Saavutukset Y v
e iy
JARJESTYS SAASTAMINEN KUNNIA IDEALISMI
- Pysywyys - Omistaminen - Lojaalisuus - Sosiaalinen
- Organisointi - Keradminen - Moraali oikeudenmukaisuus
S J .
SOSIAALISET PERHE h STATUS KosTO
KONTAKTIT - Lapsista huolehtiminen - Arvovalta - Aggressiivisuus
- Ystivyys - Perhekeskeisyys ~Varallisuus - Kilpailu
\_ - Toverit w .
5 )
ESTEETTISYYS SYOMINEN FYYSINEN RAUHALLISUUS
- Kauneus - Ruoka ARTIVIEUES - Pysywyys
- Taide - Ruoanlaitto - Urheilu - Turvallisuus
\_ y - Litkunta .

Tehtdva:

1.) Kay lapi edell3d kuvatut 16 motivaatiotekijaa.

2.) Aseta viisi eniten sinulle tyydytysta tuottavaa motivaatiotekijda jarjestykseen ja kirjoita ne ylos.

3.) Kirjaa jokaisesta ainakin yksi seikka johon voit vaikuttaa omassa tydssasi niiden toteutumiseen.

4.) Ota ndma keinot kayttéon viikon ajaksi tydssasi ja kirjoita sitten ylés miten ne vaikuttivat tydn motivaation kokemiseen.

Kuvio 12: Motivaatioteoria ja 16 elaman perustarvetta ja tehtava (Mukaillen Reiss, kuvakaap-

paus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Seuraavassa osiossa kasitellaan paljon esilla ollutta tyon imua, josta loytyy Tyoterveyslaitok-

sen tuottama Tyon imu -testi, joka on linkitetty kurssialustalle. Tyon imu -kappale pyrkii he-

rattelemaan kurssille osallistujaa kohtaamaan oman tyon mahdollisuudet tyon imun kokemi-

sessa. Tyon imu kappaleessa on melko teoriapohjaisesti esitetty tyon imu kasite, mutta on

myos tarkeaa, etta tyontekijalla on valmiuksia tunnistaa liiallinen toihin panostaminen, jol-

loin ilo katoaa ja uupuminen on todennakoisempaa. Kappaleessa heratellaan kurssilaista huo-

maamaan oman tyon aiheuttamia ilon aiheita ja myos hahmottamaan tyoympariston vaikutuk-

sen tyon imun kokemiseen.
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Voit myds kuunnella kappaleen tekstin lopusta [6ytyvdltd nauhoitteelta tai kdyttdd ruudukonlukuohjelmaa.
Tyon imu

Tydn imulla tarkoitetaan tydssa koettua suhteellisen pysyvaa tilaa (toisin kuin "flow". joka on ohimenevi tydn huippukokemus), jossa koetaan tydsta saatua
motivaatiota ja emotionaalista hyvinvointia. Kuvaavaa tyén imulle on tarmokkuus, omistautuminen ja tyhén uppoutuminen. Tarmokkuutta kokeva
tyontekija on energinen ja sinnikas seka halukas panostamaan tydhonsa. Tyon imua kokeva tydntekijd menee mielellddn toihin ja nauttii tydtehtavistdan eikd
lannistu vastoinkadymisistd. Tarmokkuus nikyy energisyytend ja halukkuutena panostaa ty6hon vastoinkdymisistdkin huolimatta. Riittavan haasteelliset
tehtdvat ruokkivat omistautumista, joka nayttaytyy tydn merkityksellisyyden kokemisena, innokkuutena ja ylpeyteni tydta kohtaan. Uppoutuminen nakyy
tyohaon keskittymisena ja paneutumisena, ja tydn tekeminen tuottaa nautintoa. Tydhonsd uppoutunut tydntekija paneutuu ja keskittyy tytehtaviinsa niin,
ettd aika tuntuu kuluvan ty6ta tehdessa nopeasti. Jotta voisi kokea tydn imua, olisi ndiden kokemusten tultava esille useamman kerran viikossa. Tyon imu ei
kuitenkaan Larkoita sita, ettd tydn tekeminen tuntuisi aina hauskalta tai etta tyd veisi kokonaan mukanaan uuvuttaen sen tekijan. Tyon voimavaratekijat
auttavat padsemaan tyon imuun kiinni. N3itd ovat esihenkilén tuki, tydn kehittavyys ja arvostus sekd positiiviset asiakaskontaktit. Tyén imun kokemisella on
vaikutusta myds tydntekijan koettuun terveyteen ja onnellisuuteen myés tydpaikan ulkopuolella, joten sillad on kokonaisvaltaista merkitysta hyvinvoinnin
kannalta.

Tydn imun kokemus on mahdollista, kun tydyhteisdssa kokee tulleensa kuulluksi, tyd vastaa omia arvoja, tydn tekemisen rajat ja vastuut on
maaritelty ja tydympéristé mahdollistaa hyvan vuorovaikutuksen. Tyon imun kokemiseen auttaa yksilon optimismi ja luottamus tulevaisuuden
myonteisyyteen, usko siihen, ettd parjaa vaativissakin tyotilanteissa, resilienssi, hyva itsetunto seka kyky toimia tydyhteison jasenena niin, etta pyrkii
myonteiseen vuorovaikutukseen. Nama yksilolliset voimavarat voivat voimauttaa tyontekijaa ja vaikuttavat tydolojen kokemiseen positiivisesti.
Tydyhteison tuki ja myonteisyys vaikuttavat myds toisinpdin. Ne vahvistavat yksilon kokemusta ja ndin ollen on mahdollista luoda positiivisuuden
keha tyopaikan ilmapiiriin ja tyon imun lisdamiseen.

Tehtdvd:

Tee seuraavaksi Tyoterveyslaitoksen tuottama Tydn imu- testi. Testi antaa kokonaispistemaaran seka pisteet tarmokkuuden, omistautumisen ja
uppoutumisen osalta, seka kehitysehdotukset ja kommentit jokaiselle osa-alueelle erikseen.

Testiin paaset tasta linkista: Tyon imu -testi | Tyoterveyslaitos (ttl.fi) (Linkittyy ulkoiselle sivustolle.)

Kuvio 13: Tyon imu ja tehtava (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Resielienssi -kappaleessa on kuvattu psykologisen joustavuuden kasitetta auki ja sita, miten
resilienssia voi tyossaan vahvistaa. Resilienssi on otettu aiheeksi sen ajankohtaisuuden vuoksi,
se on ollut pinnalla monessa eri yhteydessa, mutta tyoelamassa sita voisi korostaa vielakin
enemman. Muutoksensietokyky ja palautuminen vaikeista tilanteista on tarkea ominaisuus so-

siaali- ja terveysalalla tyohyvinvoinnin toteutumisessa.

Resilienssikappaleeseen liittyy tehtava, joka laittaa pohtimaan omaa resilienssikykyaan ja voi-

mavarojen hyodyntamista. Lisaksi haastetaan huomaamaan hyva ymparistossaan.
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Resilienssi

Voit myds kuunnella kappaleen tekstin lopusta IGytyviltd nauhoitteelta tai kdyttda ruudukonlukuohjelmaa.

Resilienssi

Resilienssi tarkoittaa psykologista joustavuutta ja siinad on kyse yksilon kyvysta sopeutua muuttuviin tilanteisiin ja toimia joustavasti niiden mukaan.
Resilienssi ei kuitenkaan merkitse sitd, etta vastoinkdymisista tulisi selvitd yksin, vaan myos avun pyytamisen taito on osa sita. Resilienssi antaa kykya
kohdata kaikenlaiset ajatukset ja tunteet sekd uudelleenohjata niita. Resilienssikyky nadhdaan myos taitona tehda elamassa hyvinvointia tukevia
valintoja, joita eivat ohjaa pelkat tunteet.

Tyoelamassa resilienssi vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme muutoksiin ja yllattaviin tilanteisiin tai ongelmiin seka myos kykyyn nahda hyva
tekemisessa ja ohjata toimintaa myonteiseen suuntaan. Tydssa tulee eteen tilanteita, jossa vaaditaan ennakointia, soveltamista ja sopeutumista.
Naissa tilanteissa resilienssistd on hyotya. On mahdollista, ettd ilman resilienssikykya eteen tulisi valttamiskayttaytymista, josta olisi haittaa
toimintakyvylle. Resilienssikykya voi vahvistaa hyvan nostamisella esiin tydyhteisdssa, tunnistamalla omia voimavaroja seka vahvistamalla
tulevaisuusmyonteisyyttd yhteison sisalld. Yhdessa toimien selatetdan myés tulevat haasteet.

Tehtdva:
1.) Mieti jotain viimeaikaista haastavaa tilannetta jonka kohtasit tydssasi.

o Mieti miten selvisit siita ja millaisia voimavaroja otit silloin kaytt6dsi?
o Olisiko ndiden voimavarojen lisdksi vield jotain muita selviytymiskeinoja joita voisit kokeilla vastaavassa tilanteessa?

2.) Kirjoita joka paiva viikon ajan yl6s jokin hyva, kaunis tai mukava asia josta voit tuntea kiitollisuutta. Tall3 voit vahvistaa omaa hyvinvointia ja hyvan
nakemistd ymparilldsi ja vahentaa kielteisten asioiden ajattelun keh3aa lisaten resilienssikyvyn kasvua.

Kuvio 14: Resilienssi ja tehtava (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Seuraava aihealue moduulissa 3 on Tyon kuormittavuuden hallinta ja stressista palautuminen.
Tahan liittyy kappale stressista, jossa on selitetty auki stressin psykologisia ja fysiologisia me-
kanismeja, mutta myos ihmisen synnynnaiseen temperamenttiin liittyvaa vaihtelua eri koke-
muksiin ja tilanteisiin. Tama voi auttaa ymmartamaan itseaan ja sita miksi reagoi tiettyihin

tilanteisiin jollakin tietylla tavalla ja auttaa luomaan itsestaan lempeamman kuvan.
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3.4 Tyon kuormittavuuden hallinta ja stressista

palautuminen

Voit myés kuunnella kappaleen tekstin lopusta loytyviltd nauhoitteelta tai kéyttda ruudukonlukuohjelmaa.

Mit3 stressi on?

Stressitila syntyy, kun ulkoiset vaatimukset ylittdvit ihmisen kapasiteetin ja resurssit tai asiat koetaan niin, ettei selviydy vaatimuksista. Tybperdinen stressi
voi johtua monen tekijan summasta, kuten fyysisistd tydoloista, tyon vaatimuksista, tydajasta tai organisaatiomuutoksista. Stressi voi ilmentyd myos
sisdisten, esimerkiksi univajeen, alkoholin kdytdn tai liikkunnan puutteen, seurauksena. Myds esimerkiksi taloushuolet Lai sosiaalisten suhteiden haasteet
lisadvat stressin kokemista.

Tydsta koettuun stressiin vaikuttavat myds ihmisten yksildlliset temperamenttierot. Sama tilanne voi saada ihmiset reagoimaan hyvin eri tavoin, vaikka itse
stressin kokeminen olisikin samanlaista. Kuormituksen kokeminen on yksildllist3 ja stressin suhteen kyse onkin temperamentin ja ymparistdn
vuorovaikutuksesta. Vaikka stressi on kokemuksena psykologinen. sen liiallinen ilmeneminen ndyttaylyy myos fyysisind oireina kuten hikoiluna, sydamen
tykytyksend, mielen valpastumisena, drtyneisyytend tai paansarkyna. Ajatusten karkailu ja asioiden unohtelu viittaavat my®s liialliseen stressin kokemiseen.
Pitkittyneen stressin aiheuttamat fysiologiset viestit eivat vaimene, vaikka esimerkiksi haastava tydtilanne olisi jo ohi.

Hetkellinen stressi voi auttaa meitd suoriutumaan haastavista tehtadvistd, mutta jos stressi pitkittyy eikd pysty lepadamain stressaavien tilanteiden valissa,
stressistd voi muodostua eldmaa kuormittava tekija. Unihadiridt ovat yksi merkittava varoitusmerkki pitkittyneen stressin ilmenemisesta.

Kuvio 15: Mita stressi on? (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Samaa kappaletta jatkaa teksti unesta ja myos lyhyesti liilkunnan merkityksesta unen laatuun.
Suorituskeskeisessa ymparistossa helposti unohtuu kokonaiskuormituksen huomioiminen ja
tama heijastuu helposti huonosti nukuttuihin 6ihin ja palautumisen puutteellisuuteen. Tama
valikoitui kurssisisaltoon siksi, etta unen merkitysta on viime aikoina alettu ymmartaa parem-
min ja tuomaan esille hyvinvoinnin kulmakivena. Unihairiot ovat yleisia ja varsinkin vuoro-
tyota ja yotyota tekevilla tyontekijoilla vuorokausirytmin heittelyn haitat voivat olla merkit-
tavia. Uni -kappaleen lopussa kehotetaan miettimaan omaa luonnollista vuorokausirytmia ja

sita, voisiko siihen itse vaikuttaa esimerkiksi tyojarjestelyiden kautta.

Myos tyon kuormittavuuden hallinta on merkittavassa roolissa tyon kuormituksen kokemisessa.
Jos on tunne, ettei pysty hallitsemaan ollenkaan omaa tyotaan, vaikuttaa se helposti mieli-
alaan seka motivaation kokemiseen. Myos vapaa-ajan huomioiminen tyoskentelyolosuhteissa
on otettu esille, jos toissa ei saa kokea riittavasti hallinnantunnetta, siirtyy paine sen kokemi-

seen vapaa-ajalle, joka voi heijastua esimerkiksi ihmissuhteisiin.
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Unen merkitys stressista palautumiseen

Ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kulmakivi on riittava ja laadukas uni. Jokaisella on oma "sisdinen kellonsa” ja osa on parhaimmillaan aikaisin
aamulla, osa taas mydhemmin. Uni-valverytmiin vaikuttavat yksilolliset tekijat geeniperimasta lahtien ja se, miten valolle altistutaan. Vuorotyossa
tama luontainen rytmi voi hairiintya ja uni jaada normaalia lyhyemmaksi ja huonolaatuisemmaksi. Nokosia ottamalla voi vahentaa niin sanottua
unipainetta, esimerkiksi valmistautumalla yévuoroon. Uni jaa helposti liian vahaiseksi myos liiallisen tyénteon tai myéhaan sijoittuvien harrastusten
my®6ta. Liian vahainen uni vaikuttaa aivojen etuotsalohkon toimintaan, joka saatelee toiminnanohjausta, muistia ja oppimista, seka keskittymiskykya
ja mielialaa.

Riittava fyysinen aktiivisuus ja sen ajoittaminen vuorokausirytmiin sopivaksi auttaa parantamaan unen laatua. Jo puolen tunnin kavelylenkki
muutaman kerran viikossa auttaa vahentamaan lievia unih&irioita ja paivaaikaista vasymysta. Paras aika liikkunnalle olisi paivasaikaan tehdyn tyon
paatteeksi.

Mieti omaa luonnollista rytmidsi ja mieti voisitko kohdistaa vaativimmat tehtavit siihen ajankohtaan kun olet parhaimmillasi?

Ty6n kuormittavuuden hallinta

Kun rajaa omaa tyokuormaa, omasta jaksamisesta ty6ssa on helpompi pitaa kiinni. Mikrotauot, oman kalenterin selkeyttaminen ja tydyhteison kanssa
keskeytyksista sopiminen voivat auttaa oman tyon hallinnan tunteeseen. Omien rajojen tunnistaminen ja niista kiinni pitaminen on tarkedi oman
jaksamisen ja tydssa suoriutumisen kannalta. Myds tyossa koettu "mindaika”, eli omaan hallinnankokemukseen perustuva tydskentely, tuottaa
vahemman painetta vapaa-ajalle siirtyvaan "mindaikaan” ja vapauttaa voimavarojen kaytt63 pitkin paivaa.

Katso: (£ Youlube

Kuvio 16: Unen merkitys ja tyon kuormittavuuden hallinta (kuvakaappaus MOOC-kurssista
10.5.2023.)

Samaa kappaletta jatkaa viela teoriaosuus hyvaksyntataidoista, tyon nakyvaksi tekemisen
merkityksesta, seka esimerkkeja tyon tuunaamisesta. Tyon tuunaaminen tarkoittaa tyonteki-
jan tekemaa toimintaa kehittaakseen omaa tyotaan mielekkaammaksi (Virtanen 2021, 203-
206). Vaikuttamisen kehat -kaavio hahmottaa visuaalisesti vaikuttamisen mahdollisuuksia ja
viestittaa siita, ettei energiaa kannata tuhlata murehtimalla asioita, joihin ei tosiasiallisesti
pysty vaikuttamaan. Kuitenkin pystyvyysuskoa luo tarttuminen sellaisten asioiden muuttami-
seen, joihin pystyy vaikuttamaan, joten kehaa voi ajatella myos jatkumona, jolloin jossain
vaiheessa voikin tulla tilanne tai muutos tyotehtaviin, jossa paatoksia ja vaikutusvaltaa on
enemman. Kappaleen lopussa on pohdintatehtava oman tyon tauottamisesta, joka tuo naky-

ville taukojen pitamisen merkityksen.
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Hyvaksyntataidoilla kisitamme sen, ettd on asioita, joita ei voi muuttaa, mutta voimme panostaa siihen, mihin voimme vaikuttaa. Omassa tydssa
kannattaakin keskittya niiden asioiden muuttamiseen, joihin voi itse vaikuttaa. N&ita voivat olla esimerkiksi tapa milld tekee ty6ta, tydkalenterin
madrittely niin, ett3 sinne j&a riittdvast taukoja ja valjyyttad "nakymattomalle” tydlle. Taman voi merkita kalenteriin niin, ettd muutkin nakevat selkedsti
mita paivan aikana tapahtuu. Vaihtoehtoisesti voi tarvittaessa maaritelld tydnantajan kanssa ne tyotehtavat, joita tosiasiallisesti tapahtuu ja rajata

ylimaaraiset pyynnot selkeasti pois.

Myés tydn tuunaamisella voi lisata tyén mielekkyytta lisaa. Voisitko osallistua johonkin mielenkiintoiseen koulutukseen, opetella jonkun uuden
tydvalineen kayton, tutustua uusiin tydkavereihin (vaikka etatapaamisissa)? On kuitenkin tarke33 muistaa asettaa rajat myos sille, mihin kaikkeen
lahtee mukaan ja toimia juuri niiden voimavarojen mukaan jotka ovat nyt saatavilla. Voit myds keskittyd vapaa-ajalla tehtaviin mukaviin asioihin, jotka
tukevat tydsta palautumista. Muista etta palautumista ja lepoa ei tarvitse ansaita kovalla tyonteolla, vaan rentoutushetket kesken tyopaivaa auttavat
myds rentoutumaan vapaa-ajalla taysipainoisemmin!

Kuvio 17: Hyvaksyntataidot (Kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Vaikuttamisen kehat:

Asioita joihin en
voi vaikuttaa
enka paattaa

Asioita joihin voin
vaikuttaa mutta
en voi paattaa

Asioita joihin
voin vaikuttaa ja
joista voin
paattaa

Tehtdvd:
1.) Mieti tyosi tauottamista. Miten tyopaivasi tauot toteutuvat? Pidatko ruokatauon lisdksi kahvitaukoja tai mikrotaukoja?
2.) Tarkkaile viikon ajan taukojen pitamista. Mita silloin teet ja millainen on olosi taukojen jalkeen? Auttaako taukojen pitdminen sinua palautumaan?

3.) Mieti miten saisit tauoista vield palauttavampia? Laita kalenteriin tai puhelimeen muistutus jonkun erityisen mukavan taukotekemisen
ajankohdasta joka paiville. Se voi olla melkein mita vain missd paaset irtaantumaan hetkeksi tydsta ja josta sinulle tulee hyva mieli.

Kuvio 18: Vaikuttamisen kehat ja tehtava (Kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Seuraava ja viimeinen osio moduulissa 3 kasittelee voimavarojen tuomista arkeen. Siina on
tuotu erilaisia menetelmia ja ideoita, joilla arjesta saisi muokattua itselle sopiva, rauhoittu-
mista ja palautumista tukeva kokonaisuus. Harjoitteista ensimmaisena on palleahengityshar-

joitus, josta on videoitu puhuttu esimerkkiharjoite. Palleahengitysharjoittelu voi auttaa
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ihmista rentouttamaan kehoa ja mielta autonomisen hermoston kautta (Pietikainen 2020,
150; Ma, Yue, Gong, Zhang, Duan, Shi, Wei & Li, 2017). Lisaksi kappale sisaltaa tekstimuo-
dossa erilaisia ideoita, joita voi kokeilla oman arjen tuunaamiseksi. Arkea voi tuunata esimer-
kiksi rutiinien uusiksi laittamisella (Lampikoski, 2009,162). Lopussa loytyy viela linkkeja lisa-

materiaaliin, joihin voi halutessaan tutustua.

Voimavaroja arkeen

Voimavaroja arkeen

Erilaisilla harjoitteilla ja arjen valintoihin vaikuttamisella voit vihentd3 stressin kokemista ja rauhoittaa kehoa ja mieltd. P3ivan aikana tehdyt
rentoutusharjoitukset Lai tauot edistdvat myods unenlaadun paranemista.

Fyysinen palautuminen kannattaa ottaa saannolliseksi. esimerkiksi pieni kavelylenkki tyopéivan paatteeksi. Mita staattisempaa tyota tekee, sitd fyysisempaa
tydsta palautuminen saisi olla, jotta tydlle tulisi vastapainoa. Jos Ly taas on kovin fyysistd, voivat rauhallisemmat harjoitteet ja harrastukset olla hyddyksi,
ettei fyysinen kokonaiskuormitus kasva liian suureksi. Mieti, mika tuntuu itsestasi luontevimmalta. Voisiko musiikin kuuntelu, luonnossa liilkkuminen tai
uuden asian opiskelu irrottaa ajatukset tydsta? Pienet arjen muutokset kannattaa ottaa pysyviksi, koska talléin niiden vaikutus on myés jatkuvaa.

Palleahengitysharjoitus

Palleahengitysharjoitus rauhoittaa kehoa ja mieltd kuormittavassa tilanteessa tai sen jalkeen.
Tee harjoitus selinmakuulla, istuen tai seisten, mik3 tuntuu mukavimmalta. Tee harjoitus noin viisi kertaa ja pid3 sitten tauko jonka jalkeen voit halutessasi
toistaa harjoituksen. Harjoituksen jalkeen voit palata luonnolliseen hengitysrytmiisi.

Kuvio 19: Voimavaroja arkeen (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)
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Huolihetki

o Merkitse kalenteriin tietty aika ja paikka paivasta tai varhain illalla huolien kasittelya varten. Rajaa kdytettavaa aikaa, esimerkiksi 15 minuuttia, ja
varaa paperia seka kyna.

o Kirjoita ylos kaikki mieleesi tulevat huolet ja ongelmat paperin vasempaan reunaan.

o Kirjoita sitten paperin oikeaan reunaan jokaisesta huolesta jokin vastaus kysymykseen:

= Miksi huoli on tarked?

= Pystyyko asialle tekemaan jotain?

= Mitd ratkaisu vaatii ja voitko pyytaa siihen apua?

» Voiko ratkaisun jakaa osiin ja milloin voit tehda asialle jotain?
o Jos huolet nousevat ajatuksiin, kun olet kdymassa nukkumaan tai keskella yota, muistuta itseasi siita, ettd huolet on kasitelty huolihetken aikana.
o lllalla tai yolld uusien huolien noustessa mieleen voit kirjoittaa ne paperille ja palata niihin seuraavan paivan huolihetkessa.

Rutiinit uusiksi
Arki voi joskus tuntua puuduttavalta ja paivat muistuttaa toisiaan. Kokeile paivan aikana muuttaa joitain rutiinejasi, esimerkiksi:

o Vaihda hampaidenpesukattasi

o Valitse portaat hissin sijaan

o Aja eri reittid t6ihin, tai mene pyoralla tai kavele, jos matka on sopiva
o Kokeile juoda teetd kahvin sijaan

o Vaihda valilla ruokakauppaa, jossa kayt

o Kokeile jotain uutta harrastusta tai tanssi vaikka kotona peilin edessa
o Retkeile l3helle tai kauemmas mahdollisuuksien mukaan

Mielihyvilista

Tarvitset paperia ja kynin (voit koristella tai maalata paperin lempivareillasi).
Mieti mitka tekijat tuottavat sinulle mielihyvaa, onnistumisen kokemuksia ja iloa.

Listaa paperille asioita, jotka nyt tai joskus ovat tuottaneet tyydytysta sinulle. Mieti pienidkin mahdollisia ja arkisia asioita, jotka saavat olosi
tuntumaan mukavilta. Listassa voisi olla esimerkiksi puhtaiden lakanoiden tuoksu, lammin suihku tai puhelu ystavalle. Laita sitten lista j
oveen, jossa se muistuttaa sinua hyvista asioista eldmassasi ja voit alkaa my6s huomaamatta tavoittelemaan niit3, kun ne ovat nakyvilla paivittain.

Hyddyllisia linkkeja, joihin voit halutessasi tutustua:

Keinoja tyén kuormittavuuden hallintaan - Ty6turvallisuuskeskus (ttk.fi) E»

Mielenterveyden kasi kertoo mielen hyvinvoinnista - MIELI ry 5

Hoitotyd on aivoty6ta | Tyoterveyslaitos (ttl.fi) B»

Kuvio 20: Ideoita arjen voimavarojen lisaamiseksi (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

Viimeisena osiona moduulissa 3 on keskustelualue, jossa kunkin osallistuvan ryhman on mah-
dollista keskustella kaydysta kurssista ja moduulin aiheista, jakaa onnistumisia ja oivalluksia

seka saada vertaistukea.
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(T Tydhon vaikuttaminen ja tydn kuormittavuuden hallinta -moduulin keskustelualue &
Wy Kulda-Maris Mustmar
Kaikki osiot
R
[ P
- -

Loistavaa!
Voit onnitella itseasi. silla olet nyt kaynyt lapi kurssin kaikki kolme moduulia.

Talla keskustelualueella voit vield jakaa kokemuksiasi ja kertoa muille, mita tyokaluja olet tastd kolmannesta moduulista saanut matkaasi. Onko jokin
ollut erityisen innostavaa, missa olet onnistunut hyvin tai mita uusia asioita oivalsit? Miten aiot jatkaa tastad eteenpain?

Voimavaraistavia hetkid elamaddisi!

Lukematon v Tilaa

€ Vastaa

Kuvio 21: Moduulin 3 keskustelualue (kuvakaappaus MOOC-kurssista 10.5.2023.)

10 MOOC-verkkokurssin testaus ja palautekyselyn tulokset

Suoritimme MOOC-verkkokurssin testauksen kahdella opiskelijaryhmalla, jotka opiskelivat
Laurea ammattikorkeakoulussa voimavaraistavien tyotapojen johtamista ja kehittamista. Pa-
lautekysely tehtiin Google Forms kyselylomakkeen avulla. Kutsu tutustua MOOC-verkkokurssiin
ja tayttaa palautekysely lahti valitulle joukolle kevaalla 2022 ja vastauksia alkoi tulla melko
hitaasti. Muistutusviestin jalkeen vastauksia alkoi tulla enemman ja kevaaseen 2023 mennessa
vastausten maara oli 29 kappaletta. Vastaajista 14 toimi sosiaalialalla, 10 terveysalalla, ja 4

vastaajaa ilmoitti olevansa opiskelijoita.

Useissa vastauksissa, joita verkkokurssin palautekyselyssa tuli ilmi, huomasi etta aihe oli mo-
nelle jo opiskeluidenkin kautta tuttu. Jos verkkokurssia olisi testattu laajemmin esimerkiksi
ensimmaiseen ammattiin opiskelevilta, olisi vastaukset voineet olla toisenlaisia, jos aihealu-

eet eivat olisi olleet tuttuja.

Kurssipalaute oli paaosin hyvin positiivista ja vaikka aiheet olivat tuttuja, moni kiitteli sita,
miten asiat oli hyva palauttaa mieleen ja ottaa omaan tyohon kayttoon. Tassa huomasi sen,
miten paljon tarvitsee toistoa ja muistuttelua, etta uudenlaiset toimintatavat juurtuvat

omaan tyoskentelyyn.
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Kysymykset jaoteltiin jokaisen moduulin osalta erikseen. Lisaksi kyselyssa oli koko kurssille
yhteisia kysymyksia. Tassa opinnaytetyossa keskityn kasittelemaan moduulin 3 palautteita,
seka yleisten kysymysten vastauksia. Kysymykset oli jaoteltu vaittamiin, joihin pystyi vastaa-
maan asteikolla taysin samaa mielta, osittain samaa mielta, en osaa sanoa, osittain eri mielta

ja taysin eri mielta. Lisaksi oli mahdollista antaa avointa palautetta.

1. Olen (0 piste)

Lisatietoja

. Sosiaalialalia 14
. Terveysalalla 10
. Qpiskelija 4

Kuvio 22: Palautekyselyyn osallistujat (Kuvakaappaus Google Forms palautekyselysta
11.5.2023.)

Kyselyn vastauksissa verkkokurssin sisallon kokonaisuutta kysyvassa kysymyksessa ”Moduulien
sisallot tukivat toisiaan” 89,3 % oli taysin samaa mielta ja 10,7 % oli osittain samaa mielta.
Palautekyselyn perusteella yli 96 % koki verkkokurssin ulkoasun olleen miellyttava ja 75 % koki
verkkokurssin olleen hyodyllinen ”taysin samaa mielta” -vastauksella. Hajontaa loytyi siita,
miten vastaajat olivat kokeneet mahdollisuuden kuunnella kappaleita tarkeaksi. ”Taysin sa-
maa mielta” olivat 64,3 %, ”osittain samaa mielta” 10,7 %, ”en osaa sanoa” 14,3 %, ”jokseen-
kin eri mielta” 7,1 % ja ”taysin eri mielta” 3,6 %. Tasta voi paatella, etta erilaisia oppijoita
loytyy jo nainkin pienessa otoksessa, joten on hyva ottaa huomioon verkkokurssin suunnitte-
lussa, etta vaikkei osalle ole valia onko oppimateriaali eri formaatissa, suurimmalle osalle pa-
lautteen antajista silla oli ollut merkitysta. Myos suurin osa olisi valmis suosittelemaan verk-

kokurssia tyotovereilleen.
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9. Verkkokurssin sisalté kokonaisuudessaan (0 piste)

Lisatietoja
B Téysin samaa mielta M Osittain samaa mielta M Enosaasanca M Osittain eri mielta M Taysin eri mielta

Meduulien siséliot tukivat toisiaan

Verkkokurssi cli visuaalisesti miellyttdva

Valinnan mahdollisuus tekstien lukemisen ja
kuuntelemisen valilla oli térkea

Koin verkkokurssin hyddylliseksi

10. Miten todennakadisesti suosittelisit kurssia ystavélle tai tyotoverille? (0 piste)

Lisatietoja

Markkinoijat 20

Passiiviset 7 6 ’

Kritisoijat 1 -100 +100

NPS®

Kuvio 23: Verkkokurssin sisallon arviointi ja suosittelu (Kuvakaappaus Google Forms palauteky-
selysta 11.5.2023.)

Moduulia 3 (Tyohon vaikuttaminen ja tyon kuormittavuuden hallinta) koskevassa kysymyksessa
kartoitettiin vastaajien mielipidetta moduulin sisaltoon, aiheiden tunnettavuuteen, sisallon
lapikaymisen mielekkyyteen, tehtavien antoisuuteen, seka saiko vastaaja tyokaluja hyvinvoin-
tinsa tueksi. Suurimmalle osalle moduulissa 3 lapikaydyt asiat olivat osittain jo tuttuja seka
sisalto oli koettu mielenkiintoiseksi ja sen lapikayminen koettiin mielekkaaksi. Tehtavat koki-
vat antoisiksi my0s suurin osa vastaajista, vain 3,8 % ei osannut sanoa tehtavien mielekkyy-
desta mielipidetta. Kysymykseen ”sain tyokaluja hyvinvointini tueksi” vastaajista 61,5 % oli
taysin samaa mielta ja 34,6 % osittain samaa mielta. Osittain eri mielta oli 3,8 % vastaajista,
mutta avoimeen kehittamiskysymykseen ei tullut kuitenkaan kehittamisehdotuksia liittyen ta-
han aiheeseen ja voi myos olla, etta aiheet olivat osalle tuttuja, jolloin uusia tyokaluja ei

kurssista loytynyt.
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7. Moduuli 3: Tyohon vaikuttaminen ja tyén kuormittavuuden hallinta (0 piste)

Lisatietoja

W Taysin samaa mielta M Osittain samaa mielta M En osaasanca M Osittain eri mielta M Taysin eri mielta

Sisalto oli kiinnostava _
Sain tyokaluja hyvinvointini tueksi _
Moduulissa kasiteliyt asiat olivat minulle jo tuttuja _
Sisallon lapikdyminen oli mielekastd _

=

Koin tehtavat antoisiksi

Kuvio 24: Moduuli 3 sisallon kyselyn vastaukset (Kuvakaappaus Google Forms palautekyselysta
11.5.2023.)

Avoimissa kysymyksissa nousi esille paljon kiitosta kurssia kohtaan. Moduulin 3 kohdan "risuja

ja ruusuja” avoimeen vastauslaatikkoon tuli kuusi vastausta:

Tama osio osoittautui omalla kohdallani tarpeellisimmaksi. Selkeytti ja jasensi
omia motivaattoreita elamassa ja tyossa! Tyonimu- osio oli mielenkiintoinen ja
hedelmallinen omalta osaltani. Stressinhallinta osio oli hyodyllinen, "huolihetki"
otetaan kayttoon! :)

Napakka kokonaisuus tyohyvinvoinnista seka hauskoja tehtavia oman hyvinvoin-
nin lisaamiseen ja rutiinien rikkomiseen. Taukojumppa oli hauska tapa aloittaa
moduuli! :)

Oikeita asioita kasitellaan moodulissa 3, koskien sosiaali- ja terveydenhuollon
alaa.

Tuttuja juttuja mutta muistutus on aina hyva
Hyvia, mielenkiintoisia asioita, mita pohtia ja ottaa kaytantoon

Hyva lopetus kurssille.
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Koko kurssialuetta koskevaan avoimeen kysymykseen ”Mita muuta haluaisit sanoa?” tuli yksi-
toista vastausta:

Aivan alyttoman hyodyllinen ja tarpeellinen jokaiselle tyoelamassa olevalle!
Ihana helppo, miellyttava ja sujuva kokonaisuus! Tehtavat oli hyvin konkreti-
soivia ja omalla kohdallani tukivat luettua/kuunneltua!

Mielekas ja hyva kokonaisuus, selkea ja miellyttava ulkoasu. Hyvin suunniteltu
MOOC )

Hyvin suunniteltu ja toteutettu kokonaisuus

Kurssilla kasitellaan oikeita asioita mitka liittyvat sosiaali- ja terveydenhuollon
tyohyvinvointiin. Johtamisessa on paljon haasteita, joilla on merkitysta tyohy-
vinvointiin.

todella voimaannuttava!!!! paras kurssi kaikista :) :)
Tallainen saisi olla osana sote-opiskelijoiden opintoja!
kiva, kevyt ja antoisa kurssi. Pisti pysahtymaan tarkeiden asioiden aarelle.

Kiitokset naista tarkeista asioista mita moduulit kasittelivat. Jai mietittavaa ja
kaytantoon sovellettavia asioita iso liuta mieleen.

Saisko tan kurssin meidan tyopaikalle @ todella hyva!

Erittain antoisa ja hyodyllinen kurssi, tyoyhteisoon, tyohyvinvoinnin edista-
miseksi ja my0s henkilokohtaiseen elamaan

Taidokkaasti koottu kokonaisuus, joka laittoi kurssilaisen omat ajatukset, toi-
veet ja pelot tarkasteluun. Kurssi korosti voimavarojen hallinnassa omaa vas-
tuuta, asioihin voin vaikuttaa vaikuttamalla omaan tapaani suhtautua tyohon ja
yhteisoon. Ottamalla itse vastuun omasta hyvinvoinnistaan tekee itselleen voi-
mavaroja ja merkityksellisyytta.

Myos moduuleiden loppukeskusteluissa oli mahdollisuus keskustella ja antaa palautetta kurssia
koskien. Moduulin 3 kohdalla kommenttisuudessa oli kehuttu opinnaytetyon ideaa, huomattu
ottamaan taas erilaiset rentoutushetket ja tauot osaksi tyopaivaa, kiiteltiin tehtavien teon
vaivattomuudesta, kiitettiin tekstien kuuntelumahdollisuudesta ja kurssin visuaalisesta il-
meesta. Moni myos mainitsi aihealueen tuttuuden, liittyen jo olemassa olevaan tietotaitoon
tai nyt opiskelijoina oppimiinsa aiheisiin. Palautteiden perusteella kurssi on koettu hyvaksi ko-

konaisuudeksi, josta voi ottaa vinkkeja niin omaan arkeen kuin omaan tyohonsa.

11 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tutkittuun tietoon pohjautuva voimavaraistava

MOOC-verkkokurssi sosiaali- ja terveysalan toimijoille, seka alan opiskelijoille lisaamaan alan
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vetovoimaisuutta ja pitovoimaa. Verkkokurssin suunnittelu ja toteutus onnistui hienosti kol-
men opiskelijan yhteistyona ja jokainen tyosti omaa osuuttaan yhteisesti sovittujen aikataulu-
jen puitteissa. Opinnaytetyoprosessi mahdollisti jokaisen tekijan oman aikataulun mukaisen
etenemisen yhteisen verkkokurssin tekemisen jalkeen, kun tekijat kirjoittivat verkkokurssille
tuottamastaan materiaalista ja prosessista oman erillisen raporttinsa. Enemman olisi voinut
olla yhteisia ajatuspajoja tai lapikaymista verkkokurssin visuaaliseen ilmeeseen liittyen, jol-
loin kokonaisuudesta olisi voinut tulla viela yhtenaisempi ja viimeistellympi, mutta verkko-
kurssi on palautteiden perusteella hyvin toimiva. Kolmen eri tekijan aikataulut ja elamanti-
lanteet huomioon ottaen kurssin rakentaminen sujui hyvassa yhteisymmarryksessa ja toisia tu-

kien.

Saimme Laurea ammattikorkeakoulun puolesta teknista tukea Canvas -alustan kaytosta ja
H5P-tyokalun pulmissa, seka ohjaavalta opettajalta joitain ajatuksia muutoksille rakentaes-
samme verkkokurssia. Tein muutaman H5P -tehtavan alustalle, mutta lopulta paadyin jatta-
maan ne pois, kokien niiden olleen liian raskaita sisallollisesti omalle moduulille, mutta ne

elavoittavat mukavasti kahta edeltavaa moduulia.

Kurssin testausryhmalta keratyt palautelomakkeet kasiteltiin nimettomina ja kurssille osallis-
tuminen testausvaiheessa oli vapaaehtoista. Verkkokurssin testausryhma olisi voinut olla sa-
tunnaistetumpi, seka otannallisesti laajempi. Nyt palautekyselyyn vastanneet olivat jo ainakin
osittain valmiiksi tietoisia kasitellyista aiheista ja se saattoi vaikuttaa kurssin arviointiin tes-
tausvaiheessa. Verkkokurssin kaytettavyydesta ei tullut palautetta, mutta ilmeista on, etta
verkkovalitteinen oppiminen vaatii toimivat laitteet, seka internetyhteyden kuin myos myon-

teista asennetta itsenaista verkko-opiskelua kohtaan.

Verkkokurssi jaa Laurea ammattikorkeakoulun kayttoon ja on muokattavissa tarpeiden mu-
kaan. Verkkokurssin sisalto on hyodyllinen ja siirrettavissa moniin eri tarpeisiin ja se voisi so-
pia hyvin varsinkin opiskelijoille ennen tyoelamaan siirtymista vahvistamaan omaa arvopoh-
jaa, tunteiden tunnistamista seka voimavarojen saatelya. Isommassa mittakaavassa naiden
asioiden oppiminen ja kayttoon ottaminen voisi vieda nykyisen tyoelaman kohti tyontekijaa
arvostavaa tyokulttuuria tyontekijoiden aanen tullessa kuuluviin. Tyonantajapuolella koulu-

tusta ja osaamista tulisi edelleen lisata voimavarakeskeisessa johtamisessa.

Taman opinnaytetyon yhteiskehittamishankkeena tuotetun MOOC-verkkokurssin stressinhallin-
takeinojen ja -menetelmien kokeileminen ja oman elaman ja ajatusten tarkastelu, seka ke-
hollinen tyoskentely on lahtokohtaisesti turvallista, kun se suunnataan valmiiksi hyvat voima-
varat omaavalle henkilolle, etsimaan omia keinoja voimavarojen yllapitoon ja lisaamiseen,
jolloin harjoitusten kokeilemisessa ei ole oletettavissa psyykkisen voinnin akillista heikkene-

mista tai mahdollisten oireiden pahenemista. Tyohyvinvoinnin yllapitamiseen tarvitaan
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tietoista harjoittelua, ajatusten herattamista, pysahtymista oman hyvinvoinnin aarelle ja

naista harjoitteista voi olla merkittavaa hyotya.

Kokonaisuutena MOOC -verkkokurssi ”Sisaiset voimavarat tyohyvinvoinnin tukena” on onnistu-
nut ja kasittelee tyoelamassa ja elamassa yleensakin tarvittavia taitoja, joita jokaisen pitaisi
pysahtya miettimaan ja harjoittelemaan. Myos palautteiden perusteella kurssi onnistui erin-
omaisen hyvin palvelemaan juuri sita tehtavaa, johon sita lahdettiin rakentamaan ja toiveita
kurssin kayttoon esitettiin myos esihenkilotasolle. Verkkokurssin sisalto on ennen kaikkea
matka itseen, hoystettyna vahvalla teoriapohjalla ja ajattelua herattavilla tehtavilla seka

rentouttavilla harjoitteilla.

Jatkokehittamisen kannalta olisi mielenkiintoista saada lisaa tietoa temperamentin vaikutuk-
sista tyohyvinvointiin seka sen vaikutuksista johtamiseen. Millaista olisi temperamenttitietoi-
nen johtaminen ja sen vaikutukset tyontekijan tyohyvinvointiin? Toinen mielenkiintoinen tut-
kimuskohde olisi sosiaali- ja terveysalan henkiloston tyopolku voimavaraistavia tyomenetelmia

kayttaen.

Yksikin uupunut tyontekija on inhimillisessa mittakaavassa yksi liikaa, ja useampi yhteiskun-
nallisesti kestamatonta, joten tasta opinnaytetyona tehdysta MOOC-verkkokurssista voisi loy-

tya vastauksia, kun halutaan parantaa sosiaali- ja terveysalan tyohyvinvointia.
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Liite 1: Palautekysely

Voimavaraistava MOOC verkkokurssin

palautekysely

Vastaathan kaikkiin kysymyksiin kyselyn luotettavuuden varmistamiseksi. Kiitos!

1,Olen

() Sosiaakalalia
() Terveysalalla

() Opiskelia

2. Verkkokurssin kaytettavyys

Taysin Osittain
53ma3 samaz £n osaa Osittain eri Tayzin edi
mieit3 migita sanca mieita mieita

Verkkokurssin
onentaatioss
2 oleva
ohjeistus oli
selked

Canvas

cppimizaiusta

na oli [:, ) x ) () () ()
helppckaytidi

nen

Likkuminzn
moduulien
valill3 oli
vaivatonta

Verkkokurssin
tehtavien ~ ~ ~~ \
chisistus oli . \J \J \_/ )
ymmarrettava

Canvas
oppimisalustz
lla olavat
tehtavat
olivat
helppckayttci
siz

Linkkien
takana clavat
tehtdvat
clivat
helppokayttoi
HE
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