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Stressin helpottaminen asiantuntijan tydssa
- Kolmivaiheisen menetelman rakentaminen ja testaaminen.

Tama kulttuurialan opinnayte oli tydelamalahtéinen kehittdamishanke. Sen
tavoitteena oli rakentaa kolmivaiheinen tyokalu asiantuntijoiden tyodstressin
helpottamiseen seka saada heilta palautetta sen kayttamisesta. Stressi
aiheuttaa asiantuntijoille tydssa hyvinvoinnin, suoriutumisen ja jaksamisen
haasteita. Opinnaytteen tavoitteena oli tuottaa stressin helpottamiseen matalan
kynnyksen tydkalu, josta asiantuntijat voivat hyotya ennen kuin stressi pitkittyy,
kroonistuu tai vie sairauslomille.

TyOssa asiantuntijaa stressaavat monet asiat: tyon erilaiset ominaisuudet,
tyorooli, tydpaikan rakenne ja ilmapiiri, yksilon persoonallisuus, seka tyon ja
kodin yhteensovittaminen. Opinnaytteen kehittamistehtava rajattiin tyostressiin
ja sen helpottamista varten rakennettuun tyokaluun. Teoreettista viitekehysta ja
tydkalua laadittaessa tutustuttiin tydstressiin ja tydkalun eri vaiheiden aiheisiin
laaja-alaisesti. Kehittamistehtavan tavoite yhdistettiin taman tyon tekijan
ammatilliseen kokemukseen tyoyhteison kouluttajana ja coachina seka valittiin
opinnaytetyohon sopivin sisalto, seka mallinnettiin rakennetun tyokalun
kehittaminen. Kehittamistehtavan tuotoksena syntynyt kolmivaiheinen tyokalu
koostuu hengitys-, piirtdmis- ja NLP-harjoituksesta. Asiantuntijoilta saadussa
palautteessa harjoitusten koettiin helpottavan oloa. Enemmisto vastaajista koki
harjoitukset rauhoittaviksi, rentouttaviksi ja keskittymiskykya lisaaviksi.
Lopputuloksena syntyi asiantuntijoille suunnattu tydkalu stressin
helpottamiseen, jota voi kayttaa tyohyvinvointikoulutuksissa.
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Relieving Stress in Expert's Work

- Building and testing of a three-phase tool.

This Master's Thesis of culture was a worklife-oriented development project. Its
purpose was to build a three-phase tool aimed at relieving work-related stress
of experts and receive experts’ feedback on its use. Stress causes various
challenges to experts with work related well-being, performance and resilience.
The objective of this thesis was to create a low-threshold tool, which experts
can benefit from, before stress prolongs and becomes chronic or leads to a sick
leave.

At work, many factors contribute to expert’s stress: different job characteristics,
work related role, organizational structure and atmosphere, individual traits and
work/life balance. The Development task in this master thesis was restricted to
work related stress and tool built to relieve it. In theoretical framework and tool,
work related stress and different phases of the tool were broadly explored.

In addition, the objective of the thesis was combined with the writer's own
professional experience as an organizational trainer and coach, and the suitable
content for the thesis was chosen and the development of related tool building
was modeled. A three-phase tool, which was developed as a result of this
development task, consists of breathing, drawing and NLP exercises. Based on
feedback, the exercises were perceived to ease the overall feeling. Most
experts perceived the exercises as soothing, relaxing and improving
concentration. The end result is a ready-to-use tool for experts aimed at
overcoming stress, which can be used in wellbeing trainings.

Keywords:

work stress, expert, systemic, creative wellbeing, art-based
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1 JOHDANTO

Asiantuntijoiden tyossa kokema stressi ilmenee monin tavoin. Yksi arsyyntyy,
toinen turhautuu, kolmas karjuu ja neljas vasyy. Keinoja stressin helpottamiseen

on useita. Niita tulee vain kayttaa.

Stressin helpottaminen on noussut yhdeksi merkittdvimmista teemoista
toimittuani parin vuosikymmenen ajan tyoelaman konteksteissa kouluttajana,
coachina ja toimittajana. TyOstressi valikoitui opinnaytteen paateemaksi, koska
todennakoisesti stressin aiheuttajien maara ihmisten elamassa tulee
lisdantymaan, ei vahenemaan. Stressia kasvattavat asioiden heikompi
ennakoitavuus, informaation ja viestintavalineiden maaran lisdantyminen ja yha
monimutkaisemmaksi muuttuva yhteiskunta. Stressin helpottamisella tassa

opinnaytteessa tarkoitetaan kykya toimia ja suoriutua stressin keskella.

Tyoyhteisoissa toimiessani olen kohdannut asiantuntijoiden stressia ja sen
aikaansaamia muutoksia asiakkaissani seka kouluttautunut helpottamaan
stressia useiden eri viitekehysten menetelmin, kuten hengitys, luova
kirjoittaminen, NLP (Neuro-Linquistic Programming), EFT (Emotional Freedom
Technique) ja sosiaalipanoraama. Olen kymmenia kertoja todistanut
asiakkaiden kanssa sita, miten esimerkiksi nailla menetelmilla asiantuntijoiden
olo, ajatukset ja tunteet stressin keskella helpottuvat tai selkiytyvat. Lisaksi

menetelmat ovat auttaneet asiantuntijoita suoriutumaan tyéssaan paremmin.

Taman kehittdmishankkeen tarkoituksena on kehittda ja rakentaa tyokalu, jonka

eri menetelmin asiantuntija saa helpotusta stressiin jo sen alkuvaiheessa.

Lisaksi opinnaytetyon tavoite on tuottaa tietoa tydelamasta kumpuavan
tyostressin ratkaisemiseen jo stressin keskella suoriutuville asiantuntijoille eri
toimialoilla. Ohjaamissani koulutuksissa ja valmennuksissa tuetaan ja
vahvistetaan coaching-prosessin avulla asiantuntijan mielta erilaisia tyootteita ja
menetelmaharjoituksia hyodyntaen. Naiden tarkoitus on lisata mielelle
vaihtoehtoja toimia tiukoissa tilanteissa, tukea taitoja ajatella laadullisemmin ja

tarkastella asioita uusista seka tuoreista nakokulmista. Lisaksi ne lisaavat
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asiantuntijan itsetuntemusta.

Ammatillinen osaaminen tuottaa tyotyytyvaisyytta, silla se lisaa sosiaalista
paaomaa tydssa ja vapaa-ajalla. Osaamisen kehittamisen myonteiset
vaikutukset ovat sita suurempia, mitd matalampi yksilon osaamisen ja
koulutuksen lahtotaso on. Kouluttautuminen ja osaamisen hankkiminen lisaa
yksilon valinnan mahdollisuuksia elamassa ja tyossa. Yksityinen sektori
panostaa elinikaisen oppimisen kehittamiseen 3,4 miljardia euroa vuodessa.
Asiantuntijan osaamisen kehittamista rahoittavat useat eri tahot: julkinen sektori

eli valtio ja kunnat, tydnantaja ja han itse. (Jamsen & Ranki 2021.)

Stressi aiheuttaa psykologian professori Ethan Krossin (2022, 20—21) mukaan
paan sisaista halinda. Se on mielen psyykkinen ominaisuus, joka saa mielessa
pyorimaan keskittymista hairitsevia ajatuksia, tuntemuksia, kyvyttomyytta
rauhoittua ja saada aikaiseksi. Sisdisessa halinassa kyky olla |asna tassa ja nyt
-hetkessa on lahes mahdotonta. Psykologi, psykoterapeutti Hanna Markukselan
mukaan (haastattelu 29.11. 2023) aivoille ja hermostolle kertyy kuormitusta, jos
esimerkiksi ihmisen tyoymparistdssa on runsaasti aistiarsykkeita ja han reagoi

niihin herkasti.

Aineistonkeruuni lahtokohtina palautekyselylla oletin, etta mahdolliset tulokset
voivat olla esimerkiksi seuraavanlaisia, kuten asiantuntijat saavat uusia taitoja
toimia ja suhtautua stressaaviin tilanteisiin, rentous, rauhan tai tyyneyden tunne
lisdantyy ja asiantuntija osaa tarkastella jumittunutta asiaa uudesta

nakokulmasta.

Tassa opinnaytteessa tyoskentelin naita tavoitteita kohti tuottamalla aineistoa
stressin helpottamiseksi seka kehitin ja rakensin siihen soveltuvan tyokalun.
Kehittamishankkeessa selvitetaan tarkemmin minkalaisia kokemuksia
osallistujille syntyy tyokalun eri harjoitteista ja miten he ajattelivat niista,
havaitsivat ja kokivat ne. Coaching-prosessina toteutettu tydkalu sisaltaa kolme
eri harjoitusta hengityksen, piirtamisen ja NLP-menetelman harjoituksen.

Kehittamisen tarkoituksena oli saada palautetta eri toimialojen asiantuntijoilta
stressin helpottamiseen kehitetyn ja rakennetun tyokalun kokemuksista.
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Tavoitteena oli lisaksi tuottaa tietoa, jonka pohjalta opinnaytteen tekijana pystyn

kehittamaan valmennusta paremmin asiakkaiden erilaisia tarpeita vastaavaksi.

Opinnaytteessa kehitetyn tydkalun kehittdmisen menetelmaksi valittiin
palvelumuotoilun prosessi, koska sen keskidossa on asiakas. (Tuulaniemi 2011,
7) Kehittamisprojektin teoreettisina lahtokohtina olivat stressin ja tyostressin
seka vaikuttavan koulutuksen teoriat ja asiantuntijoille kehitetty tyokalu

hyvinvoinnin ja jaksamisen tukemiseen stressia helpottamalla.

Kehittamisprojektissa hankittiin tietoa laadullisen tutkimuksen menetelmin.
Aineisto kerattiin sahkoisella Google Forms -verkkokyselylla syksylla 2023.
Opinnaytetta varten laadittua palautekyselylomaketta voidaan hyédyntaa
myohemmin esimerkiksi palautelomakkeena vastaavanlaisissa valmennuksissa

osana systemaattista ja jarjestelmallista asiakaspalautteen keraamista.
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2 KEHITTAMISHANKKEEN TAUSTA

2.1 Kehittdmishankkeen toimeksianto, hyoty ja tiedonintressi

Tassa kehittdamishankkeessa tiedon keraamisen tarkoitus on saada tietoa
kehittamani ja rakentamani tyokalun hyodyllisyydesta stressin helpottamiseen
seka sen kayttokelpoisuudesta eri alojen asiantuntijoilta. Tyokalu tulee osaksi

tarjoamiani koulutus- ja valmennuspalveluita.

Tiedonintressin luonne on praktinen ja sen tavoitteena on tuoda lisatietoa
inhimillisesta toiminnasta stressaantuneena. Se on hermeneuttista
tiedonintressia, joka saavutetaan tassa kehittamishankkeessa laadullisin
menetelmin. Hermeneuttisella tiedolla tavoitellaan syvempaa ymmarrysta
asiakkaiden palvelukokemuksista, oppimiskokemuksista ja ihmisen hyvinvointiin
liittyvista kasityksista. (Vilkka 2015, 63-64.)

Tyokalun kaytannon hyoty konkretisoituu koulutuksissa ja valmennuksissa,
joissa voin sita hyddyntaa asiantuntijoiden tydstressin helpottamiseen ja
hyvinvoinnin tukemiseen tydssa. Tassa kehittamisprojektissa keskityin tydokalun
rakentamiseen, kehittamiseen ja testaamiseen. Tydkalun arviointia ja
mahdollista jatkokehittamista teen keratyn aineiston eli asiantuntijaryhman

vastausten pohjalta.

2.2 Kehittamishankkeen rajaus stressiin ja asiantuntijatydhon

Stressia aiheuttavat niin myonteiset kuin kielteiset tapahtumat seka muutokset.
Stressi on tilanne, jossa ihmiseen kohdistuu haasteita ja vaatimuksia, jotka
ylittdvat hanen silla hetkella kaytettavissaan olevat voimavarat. Jos ne ovat
niukat tai vahaiset, ne ylittyvat kuormituksessa. Mika tahansa myonteinen
muutos voi vaikuttaa yksiloon stressaavasti. Inmista ei stressaa yksin arsyke,
vaan hanen reaktionsa siihen, mika riippuu hanen vastustus- ja sietokyvysta,

erityisesti nakokulmista ja asenteista. (Mattila 2019).
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Kokemukseni mukaan stressi ilmiona on laaja ja kasittaa joukon erilaisia oireita,
kuten ahdistus, keskittymiskyvyn puute, muistamattomuus, masennus,
unettomuus, ruoansulatushairiot seka erilaiset toiminnan tason olemisen tilat,
kuten taito olla tassa hetkessa, kyky kuunnella toisia ihmisia, kyky sanoittaa
kokemuksia, muistaa muistoja, tai kuvitella ja luoda uutta. Osaan naista on
terveydenhuollossa erilliset diagnoosit ja yksiloidyt hoitopolut. Pitkittyessaan ja
kroonistuessaan haitallinen stressi voi johtaa erilaisiin sairauksiin, uupumiseen,
jopa loppuunpalamiseen. Stressiin ei ole yhta toimivaa hoitokeinoa, sen monien
tausta-aiheuttajien ja -tekijoiden, elamantilanteiden seka elamankaaren eri

haasteiden johdosta. Jokainen stressi on yksilollinen kokemus.

Tyostressi ei ole Kelan etuuksiin oikeuttava, eika virallinen diagnoosi ja sen
suoria vaikutuksia kansanterveydelle on hankalaa arvioida. Pitkasta ja
systemaattisesta stressin tutkimustyosta huolimatta tutkijat eivat ole paatyneet
yhteisymmarrykseen siitd, miten stressia tydssa ennaltaehkaistaan ja
vahennetaan. Taman vuoksi ei ole olemassa yhta yhteisesti sovittua
toimintamallia stressin kasittelemiseksi tyopaikoilla tai terveydenhuollossa.
Stressiin liittyvien oireiden hoidosta tyolaaketiede esittaa yleisesti niiden

sovittamista henkilon tilanteen ja tydon mukaan. (Ahola ym. 2016, 7.)

Opinnaytetyon teoriaviitekehyksessa perehdyn kirjallisuuden, tutkimuksen seka
omien havaintojen kautta stressiin ja tyodstressiin vaikuttaviin tekijoihin,
tydstressin teoriamalleihin ja tarkastelen stressia niiden kautta. Tarkastelen
stressia ja tyostressia ammatillisen kokemukseni pohjalta kouluttajana,
coachina eri tilanteiden ja kaymieni ohjauskeskusteluiden kautta, joissa olen
havainnut ja kuullut asiantuntijoilla olevan tyon aiheuttamaa stressia ja sen

keskella selviytymista.

Opinnaytteessa kehitetty tydkalu sijoittuu stressin ja tydstressin alueelle, jossa
stressia pyritaan helpottamaan ennen kuin sen aiheuttamat ongelmat kasvavat
liian suuriksi. Nain kehon ja mielen toiminnan hairiot jaisivat mahdollisimman
pieniksi. Opinnaytteen kaytannén konkreettinen tuotos on tydkalu

valmennuspalveluun stressin keskella suoriutuville asiantuntijoille, josta he
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voivat hyotya heti. Talla mahdollisesti ehkaistaan paatyminen pitkille
sairauslomille vasymisen, uupumuksen tai liiallisen kuormittumisen takia.
Stressinhallintakeinoilla pyritdan henkilon voimavarojen vahvistamiseen.
Ennaltaehkaisevat toimet voidaan suunnata kaikille yrityksen tyontekijoille,

tydstressista karsiville tai jo sairauslomalla oleville. (Ahola ym. 2016, 8.)

Tyon laadulliset kuormitustekijat nousivat tyostressin tutkimuksessa keskioon
2000-luvulla, radikaalisti muuttuneen tydelaman ja toiden sisallon johdosta.
Muutoksia ovat vauhdittaneet taloudelliset ja sosiaaliset tekijat, kiihtyva
talouden ja organisaatioiden globalisoituminen, seka kiivaasti kasvava

tietotekniikan ja digitalisaation hyédyntaminen. (Sutela & Lehto 2014)

Stressi sanana sisaltaa erilaisia merkityksia eri inmisille. Siina, missa yksi
kertoo stressia aiheuttavista asioista, sen aiheuttamista fysiologisista
muutoksista kehossa, toinen tuo esille stressaavia tilanteita, kuten
valmistautumista jannittavaan tai haastavaan tilanteeseen. Stressilla
tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta kuormittavassa tilanteessa.
Stressikokemukseen lasketaan kuuluviksi stressitekijat ja -reaktiot seka niiden
aiheuttamat kokemukset. (Ahola & Lindholm 2012, 12.)

2.3 Kehittamishankkeen luotettavuus ja eettisyys

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaaran (2000, 136) mukaan kvalitatiivisessa
tutkimuksessa pyritdan minimoimaan virheiden syntymista ja luotettavuuden

arvioinnissa voidaan kayttaa monia eri mittaus- ja tutkimustapoja.

Kyselytutkimuksen luotettavuuden tarkastelu on tarkea osa kehittamisprojektia.
Laadullisen tutkimuksen arviointiin liittyy tehtyjen tulkintojen yleistettavyys ja
tutkimus on luotettava, kun tutkimuksen tutkimuskohde, seka tutkittu materiaali
sopivat yhteen. (Vilkka, 2015, 193-196.) Tama kehittdmishanke oli
ammatillinen ja tydelamaa palveleva projekti, jonka tiedonkeruuosassa kerattiin
palautetta opinnaytteessa kehitetysta ja rakennetusta tyokalusta sahkdisella

kyselylla. Kyselyyn vastaajat valikoituivat yhteistydkumppanini eraan
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ammattiliiton kautta, joka tilasi minulta koulutuksen. Tuotettu aineisto ja tyokalun
testaus nivottiin osaksi tata. Ammattiliiton jasenet toimivat erilaisissa

asiantuntijatehtavissa, eri toimialoilla.

Osallistujajoukko soveltui hyvin aineiston ja tyokalun testaajiksi, seka sen
hyodyllisyyden ja kaytettavyyden arvioijiksi. Vastaajien ennakkoasenteet ja
mieltymykset tamankaltaisten tyokalujen harjoitusten tekemiselle nakyivat
vastauksissa. Vastauksia sahkoiseen kyselylomakkeeseen saatiin 26
kappaletta. Vastaukset olivat tekijan hallussa opinnaytteen arviointiin asti. Sen

jalkeen ne havitettiin asianmukaisesti.

Tassa opinnaytetydssa rakennetun ja kehitetyn tyokalun testaus toteutettiin
osana paivan mittaista tydhyvinvoinnin tilauskoulutusta ammattiliitolle. Minulla
oli mahdollisuus huolehtia osallistujien hyvinvoinnista tydkalun harjoitusten
aikana ja niiden jalkeenkin, koska olin koko koulutuspaivan ajan osallistujien
saatavilla. Minulle sai lahettaa viestia tai soittaa koulutuksen jalkeen. Olin
varautunut keskustelemaan tai tarvittaessa varaamaan ajan, jos jollakulla
osallistujista olisi herannyt tavanomaisesta ajattelusta risteavia ajatuksia,
tunteita, tai tuntemuksia, joita haluaisi kayda lapi. Tutkimuksen luotettavuutta
lisataan kuvaamalla eri tutkimusvaiheet ja analyysit tarkasti, jotta tutkimuksen

voi tarvittaessa toistaa (Hirsijarvi ym. 2000, 214).

Tassa kehittamisprojektissa noudatin tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita

hyvasta tieteellisesta tutkimuskaytannosta seuraavasti:

1) Olin huolellinen ja rehellinen tulosten arvioinnissa, esittdmisessa ja
tallentamisessa. Turvasin asiantuntijoiden anonymiteetin aineistossa silla, ettei
koulutuksen tilaajaa kerrota raportissa. Aineiston analysoinnissa kaytettiin
muutamia suoria lainauksia. Niista ulkopuolisten raportin lukijoiden on
mahdotonta tunnistaa yksittaisia vastaajia. 2) Sovelsin tutkimuksessa
tieteellisten tutkimuskriteerien mukaista ja eettisesti kestavaa tiedonhankintaa
seka tutkimus- ja arviointimenetelmia. 3) Kunnioitin toisten tutkijoiden tekemaa
ty6tad asianmukaisin viittauksin. 4) Tallensin tietoaineistot tietoturvallisesti
tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla.
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Henkilotiedot sailytettiin erillaan kyselylomakkeen aineistosta, koska haluttiin
varmistaa, ettei yksittaisia vastaajia voi tunnistaa saatujen tietojen perusteella
tai yhdistaa taustatietoihin. 5) Hankin tarvittavat tutkimusluvat koulutuksen
tilaajalta seka jokaiselta tutkimukseen osallistuneelta. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2023, 12-13.)

Kuulun ammattini puolesta Suomen Coaching-yhdistys ry:hyn (SCY) ja ICF
Finland ry:hin (International Coaching Federation Finland). Yhdistysten kautta
sitoudun coachingin eettisiin periaatteisiin, joiden edellyttamina muun muassa
kunnioitan asiakkaideni tarpeita ja tavoitteita, uskon asiakkaideni kykyihin ja
taitoihin ratkaista haasteitaan seka toimin vastuullisesti olemalla selkea. (SCY,
2023; ICF Finland; 2023)
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3 TYOSTRESSI

Stressireaktiot ovat ihmiselle luonnollisia ja tarkoituksenmukaisia reaktioita.
Endokrinologi Hans Selyé esitteli ensimmaisena maailmassa oireyhtyman, joka
kuvaa kehon fysiologista kuormittumista ja ymparistdsta johtuvia hormonaalisia
muutoksia siina. Tassa stressi jaetaan negatiiviseen uuvuttavaan distressiin,
innostavaan ja motivoivaan eustressiin seka neustressiin, joka sijoittuu kahden
edellisen valiin. Se ei aiheuta erityisen hyvaa eika huonoa mielialaa. (Selye,
1978, 357-358.)

Stressimalleissa on pyritty I6ytamaan tydstressin taustatekijoita ja syitd. Koska
pitkittyessaan stressi tuhoaa terveytta ja altistaa useille sairauksille, kuten
sydan- ja verisuonisairaudet. TyOstressimallien mukaan stressia aiheuttavat
tyon piirteet, tyorooli, tydpaikan rakenne, tydpaikan ilmapiiri ja ihmissuhteet,
urakehitys, tyon ja kodin yhteensovittaminen, seka yksilon omat piirteet.
Stressimallien punainen lanka on siind, miten stressin syntymiseen vaikuttavat
tydyhteison tietyt piirteet ja inmisen taito tulkita niita kaytettavissa olevista

voimavaroistaan kasin. (Manka 2015, 49-53.)

Markukselan (haastattelu 29.11.2023) mukaan asiantuntijatydssa tarkea
ominaispiirre ovat asiakkaiden kohtaamiset ja niista aiheutuva stressi. Manka
(2015, 49) ajattelee, ettei tydstressin teoriamalleissa ole huomioitu sidosryhmia,
kuten asiakkaita riittavasti. Markukselan (haastattelu 29.11.2023) mielesta
asiakkaiden aiheuttamaa stressia syntyy erilaisista tilanteista, kuten deadlinet,
valitukset ja tyon vaatimukset. Staattisessa, paikallaan tehtavassa tyossa, tai
vahan fyysista kuormitusta sisaltavassa tydssa stressi ei paase purkautumaan
ajoissa kehosta ja mielesta, vaan pakkautuu, eivatka ihmisen normaalit

palautumismekanismit aktivoidu.

TyOstressi heikentaa tydssa suoriutumista. Siksi se aiheuttaa monenlaisia
ongelmia: yksilon hyvinvoinnille ja terveydelle, yhteiskunnalle ja yrityksille
taloudellisia menetyksia heikentyneen tyossa suoriutumisen ja siten
organisaatioiden tuloksellisuuden kautta. Lainsaadanto edellyttaa tyonantajalta
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tydympariston turvallisuutta ja tydymparistdn tukevan fyysista ja psyykkista
terveytta. (Feldt ym. 2017, 39.)

Terve Suomi 2022 -raportti (THL 2023) tarkastelee muun muassa tydikaisen
aikuisvaeston elamanlaatua ja psyykkista kuormittuneisuutta. Lisaantynyt
joukko tydikaisia koki yna enemman psyykkista kuormittuneisuutta, itsemurha-

ajatuksia ja noin viidennes merkittavaa psyykkista kuormittuneisuutta.

Miehet o Naiset  =2018 =2020 = 2022
25 % uﬂl[‘:l' I

musvéli
20 %%

156 %

10 %

0%

20-64-v. B65+V. 20-64-v. 65+v.

Kuva 1. Terve Suomi 2022 -raportti. Kuva: THL (2023).

Tyoikaisista naisista 20 prosenttia ja miehista 19 prosenttia koki psyykkista
kuormittuneisuutta, kun vuonna 2018 luku oli seka miehilla etta naisilla 13
prosenttia. Psyykkinen kuormittuneisuus lisaantyi vuosien 2018 ja 2020 valilla.
Tilanne heikkeni entisestaan vuosien 2020-2022 valilla 30—-49-vuotiaiden
miesten, seka 20—29-vuotiaiden naisten ikaryhmissa. Vastaajia oli 61 600 ja
vastausprosentti 46,3 %. (THL 2023.)
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3.1 Stressin maaritelmia, yleisyys ja seuraukset

Stressin haittavaikutukset riippuvat siitd minkalaista stressi on: lyhytta,
tilapaista, pitkittynytta vai jatkuvaa. Inminen sietaa lyhytaikaista, tilapaista
stressia hyvin ja siita on hanelle hyotya, koska se saa hanet tekemaan ja
toimimaan. Pitkittynyt jatkuva stressi tuottaa tukalaa oloa ja ongelmia, joiden
seuraukset terveydelle seka hyvinvoinnille voivat olla vaarallisia (Mattila 2022.)
Stressin aiheuttajasta rippumatta, stressi saa ihmisessa aikaan
puolustuskannan, mika on yksi arsykkeen aikaansaama reaktio (Lipton
2014,182).

Ihmisaivot ovat kehittyneet selviytymaan ja lisaantymaan, eivat yllapitamaan
hyvinvointia ajatus pohjaa ihmisen biologiaan ja ihmislajin jatkumiseen
maapallolla. Ihmisen 250 000 vuotta vanhoilla aivoilla on taysi tyé sopeutua
jatkuvaan suorittamiseen, kiireeseen ja tehokkaaseen informaation hallintaan,

seka niiden prosessointiin (Hansen 2023, 25.)

Aivojen 86—100 miljardia hermosolua muodostavat verkoston, jossa yli 100
biljoonaa kytkentaa viestittavat toisilleen ja reagoivat toisiinsa. (Hansen 2023,
12). Aivoista juontuu moni asia, kuten tunteminen, kokeminen, kommunikaatio

ja muistaminen (Feldman Barret 2023, 39).

Aivot tuottavat monenlaista sisaltdéa inmisen elamasta mieleen, kuten ajatuksia,
tunteita, tuntemuksia, olotiloja, unia ja muistoja. Siitakin huolimatta, havaitseeko
ihminen niita vai ei tai onko ihminen tunteellisesti liikuttuneessa tilassa tai ei
(Feldman Barret 2023,107.)

Sisainen halina on itsehavainnointia tutkineen kokeellisen psykologin ja
professori Ethan Krossin mukaan psyykkinen ihmismielen ominaisuus, jolloin
mielessa pyorii ajatuksia ja tuntemuksia, jotka hairitsevat keskittymista, kykya
rauhoittua ja saada asioita aikaiseksi. Sisaisessa halinassa kyky olla lasna
tassa ja nyt -hetkessa on lahes mahdotonta. Sisainen halina on stressia
vastaava olotila, joka estaa oppimasta uutta, hairitsee keskittymista ja vaikuttaa

haitallisesti ihmisen hyvinvointiin. Sisaista halinada aiheuttaa ihmisen sisainen
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puhe. Siksi silla, miten henkild puhuu itselleen sisaisesti, on valia, silla voi

vaikuttaa hyvinvointiin. (Kross, 2022, 21.)

3.2 Tyostressin teoriatausta

Tyostressia on havainnoitu ja tarkasteltu erilaisilla tyostressiteorioilla, kuten
Robert Karasekin JDC-mallilla (1975), Peter Warrin vitamiinimallilla (vuodelta
1987) ja Johannes Siegristin ERI-mallilla (vuodelta 1986) (Feldt,T. ym., 2017,
43, 51, 56). JDC-malli (Job-Demand-Control) (Karasek,1979) on maailmalla
tunnettu tyOstressin tarkastelumalli, josta Karasek esitti 1990-luvulla Theorellin
kanssa pareannellun version, jossa kuvataan kuvassa 2 olevat tyon nelja eri
tyyppia (Karasek & Theorell, 1990, 32).

Tydn vaatimus-hallinta-malli,(JDC-malli)
(Karasek & Theorell 1990)

Tvon vaatimukset

vahan kuormittava tvo

Passiivinen, Aktiivinen
kuormittamaton tyo kuormittava tyo Stressi

Kuva 2. JDC-malli Karasek & Theorell (1990, 31-38). Kuva: Terhi M&kiniemi

Mallissa tyot jaetaan neljaan eri luokkaa ja se kasittaa kaksi tydhyvinvointia
taustoittavaa hypoteesia, kuormitushypoteesin (A-nuoli) ja aktivaatiohypoteesin
(B-nuoli). Kuormitushypoteesissa tyon korkea vaatimustaso ja vahaiset
hallintamahdollisuudet kuormittavat tyontekijaa altistaen erilaisille psyykkisen
hyvinvoinnin haasteille, stressiperaisille sairauksille, sydan- ja
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verisuonisairauksille seka mielenterveyden hairioille. Vastaavasti tyon matala
vaatimustaso ja korkeat hallintamahdollisuudet tekevat tyosta matalan
kuormituksen tyota. Stressioireita ilmenee naissa toissa keskimaaraista
vahemman. (Feldt ym., 2017, 44—47; Karasek, 1979; Karasek & Theorell, 1990,
33.) Karasekin ja Theorellin (1990, 31-32) mallissa ylikuormitus kehittyy
epatasapainosta suhteesta tyon hallinnan, kontrollin ja vaatimusten valilla.
Voimavaratekijoina mallissa ovat tyon hallinta, tyontekijan taidot ja paatosvalta
tyosta. Jos tyon vaatimukset ylittavat tyon hallinnan, tuloksena voi olla kokemus
stressista. Mallissa ajatellaan tyoelaman olojen valittyvan inmisen hyvinvointiin
kykyjen kayton ja hallinnan tunteen kautta. Tyon hallinnan tunne on ihmisen
ominaisuus, joka riippuu tyon piirteista. Tyon vaatimusten ja tydmaaran vaikutus
hyvinvointiin riippuu ihmisen mahdollisuuksistaan vaikuttaa tyon sisaltoon.
(Karasek & Theorell 1990, 31-38; Theorell & Karasek 1996, 10-11.)

Hallinnan tunne tydssa vahentaa tyon kielteisia vaikutuksia. Parhaimmillaan
tyon hallinnan tunteen ja vaativuuden tasapaino on, kun tyon vaativuus on
tyontekijan osaamistason ylarajoilla. Tasapaino pitaa ylla aktiivista tyootetta ja
tyd on sopivasti haastavaa. Jos tyon vaativuus kasvaa liilan suureksi tai laskee
lian matalaksi, tyd kuormittaa ja sita tulee jarjestellda paremmin terveytta
tukevaksi. (Karasek & Theorell 1990, 61)

Kuormittavaksi koettu tyd on yhteydessa tyontekijoiden psyykkisen hyvinvoinnin
ongelmiin, stressiperaisiin sairauksiin seka mielenterveyden hairidihin ja
psyykkiseen pahoinvointiin, tyotyytymattomyyteen, tyduupumukseen, seka
muihin tyoperaisiin stressioireisiin. (Feldt ym. 2017, 47; Van der Doef & Maes,
1999) JDC-mallia laajennettiin 1980-luvulla lisdamalla siihen sosiaalisen tuen
ulottuvuus (kuten esimiehen ja tyétoverien arvostus, tuki ja kannustus).
Laajennettua mallia kutsutaan JDCS-malliksi (Job Demand-Control-Support
model, Karasek & Theorell 1990).

Toinen tunnettu tyostressimalli, Warrin vitamiinimalli maarittaa 12 erilaista tyon
piirretta, seka kuvaa niiden valisia suhteita. Kolmas Siegristin ERI-malli (Effort-
Reward-Imbalance) keskittyy ponnisteluiden ja niistd saatavien palkkioiden
valisiin suhteisiin. (Feldt ym. 2017, 46, 51, 55)
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Vitamiinimallissa tyon piirteita kuvataan "vitamiineiksi” ja niiden valisia suhteita
epalineaarisiksi. Tyon alussa vitamiinien nauttiminen tuottaa tyontekijalle
myonteisia terveysvaikutuksia. Tietyn maaran jalkeen tyon terveysvaikutukset
eivat tuota lisaa vitamiineja tai vaikutukset ovat kielteisia. Taustaoletus tyon
piirteiden ja hyvinvoinnin valisista epalineaarisista yhteyksista eriaa useimmista
stressiteoreettisista nakemyksista, jotka perustuvat lineaarisen, suoravaiivaisen
yhteyden oletukseen. (Feldt ym. 2017, 51).

Warrin vitamiinimalli

Korkea C,E
-—-""'-.-—_7
/ \ A,D
Psyvkkinen
hyvinvointi

Segmentti A | Segmentti B Segmentti C

Matala

Matala

Kuva 3. Vitamiinimalli (Warr 1987 Feldt ym. 2017, 52 mukaan).

Warrin (1987) vitamiinimallissa (ks. Feldt ym. 2017, 52) on kahdenlaisia tyon
vitamiineja: AD- ja CE-vitamiinit. AD-vitamiinit ovat tyétehtavien monipuolisuus,
tyon vaatimukset, sosiaalinen tuki, taitojen kaytto, tyon autonomia ja palaute
tydsta. C- ja E-vitamiinit ovat arvostus, esimiehen tuki, palkka ja turvallisuus.
Mallissa tyon piirteista autonomia, vaatimukset, sosiaaliset suhteet, taitojen
kayttd, monipuoliset ja selkeat tydtehtavat ovat sellaisia, joilla tietyn rajan
jalkeen on kielteinen vaikutus hyvinvoinnille. Sen sijaan loput kuusi piirretta,
arvostus, esimiehen tuki, palkka, turvallisuus, urakehitysnakymat ja
oikeudenmukaisuus toimivat niin, ettei niiden lisdaminen aiheuta hyvinvoinnille
kielteisia seurauksia. Esimerkiksi hyva palkka lisaa hyvinvointia vain tiettyyn
rajaan asti. (Feldt ym. 2017, 52—-53)
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Siegristin ERI-mallissa tydn voimavarat ovat fyysisia (ergonomiset tilat ym.),
psyykkisia (vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhon), sosiaalisia (johdon ja
esihenkildon tuki ym.) ja organisaatioon liittyvia (kuten psykologisesti turvallinen
ilmapiiri) piirteita. Mallissa ponnisteluiden (tyon vaatimukset, velvoitteet) ja
palkkioiden (arvostus, kunnioitus, palkka, etenemismahdollisuudet) valinen
epasuhta kuormittaa. ERI-mallissa on kaksi hypoteesia: Ulkoisen hypoteesin
mukaan voimakkaat ponnistelut ja vahaiset palkkiot lisdavat sairastumisriskia.
Sisaisen ylisitoutumishypoteesin mukaan tyontekijan korkea sitoutuminen
kasvattaa sairastumisriskia vaaristamalla havaintoja ponnisteluista ja
voimavaroista, mika aiheuttaa liiallista rasittumista. Voimavarat vaikuttavat
palautumiseen ja esimerkiksi siihen, voiko pitaa tauon, jos keskittyminen
herpaantuu tai vasyttaa. (Feldt ym. 2017, 55-57.)

Jos tyOntekija kokee panostavansa tydohon enemman kuin, mita tyolta saa,
seurauksena voi olla kielteisia tunteita ja hyvinvoinnin heikkenemista. Tunnetilat
aktivoivat autonomista hermostoa, jonka pitkaaikainen viriaminen voi johtaa
sairastumiseen. Epatasapainotila voi jatkua kauankin, jos: 1) henkil6 ei I6yda
toisia t6ita, 2) toiminnan taustalla on strategiset syyt (palkkio tulee myéhemmin)
ja 3) tydntekijalle on luontaista vahva ylisitoutuminen tyéhon. Ylisitoutuminen
kuvastaa korkeaa kunnianhimoa, tarvetta tulla arvostetuksi ja hyvaksytyksi.
(Feldt ym. 2017, 55.)

Tuoreempia tydstressiteorioita ja teoriamalleja edustavat esimerkiksi Mackeyn
& Perrewén (2014) AAA-malli ja Bakkerin & Demeroutin (2017) Tyon

vaatimusten ja voimavarojen teoria JD-R vuodelta 2006. (Feldt ym. 2017, 56).

3.3 Stressireaktio

Akuutti stressireaktio kehittyy ihmisen kohdattua yhden tai useamman
tapahtuman, joihin liittyy oman tai toisen ihmisen fyysisen koskemattomuuden
uhka, kuolema, vakava loukkaantuminen tai terveyden vaarantuminen
(Huttunen 2018.) Stressireaktion voi aktivoitua akillisen tapahtuman, kuten

onnettomuuden tai tietoisen elamanmuutoksen seurauksena, kuten elakkeelle
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jaaminen tai muutto, vaikka naihin olisi ennalta varautunut monin tavoin.
(Palomaki& Siira 2016, 23).

Aivot maarittelevat, mika on niille kulloinkin uhkaavaa tai stressaavaa.
Stressissa aktivoituu sympaattinen hermosto ja hypotalamus-aivolisake-
lis@munuais-akseli eli HPA-akseli. (Korkeila 2008, 684.)

Stressireaktio on sopeutumiskykyinen, ja sen vaikutukset valittyvat neuraalisia
(hermostollisia), sydan ja verisuoni (kardiovaskulaarisia), autonomisia,
puolustusjarjestelmallisia (immunologisia) ja aineenvaihdunnallisia (metabolisia)
reitteja pitkin. Stressi on haitallista pitkittyessaan, kroonistuessaan ja toisaalta
jos sita on liilan vahan. Krooninen stressi hairitsee ihmisen sopeutumiskykyisia

(adaptiivisia) toimintoja ja altistaa sairauksille. (Karlsson ym. 2022.)

Kun stressissa sympaattisen hermoston aktiivisuus kasvaa, se johtaa elimiston
taistele tai pakene -valmiuteen. Sympaattinen hermosto on osa tahdosta
rippumatonta eli autonomista hermostoa ja aktivoituu stressin ja fyysisen
aktiivisuuden aikana. (Korkeila 2008, 684) Aivot tekevat valilla virheellisia
paatelmia ja toisinaan niiden reagointi oletettuun vaaraan voi olla turhaa. HPA-
akselin mantelitumake voi varoittaa liian nopeasti stressissa vaarasta. (Hansen
2022, 43.)

3.4 Stressin mittaaminen ja stressin merkitys

Stressin yksildlliseen mittaamiseen tarkoitettuja mittareita on useita. Tunnetuin
naista on First Beat Life -hyvinvointimittari. Cohen’s 10-item Perceived Stress
Scale -kyselylomake sisaltaa kymmenen kysymysta, joiden pohjalta arvioidaan
minka verran vastaaja vastaushetkella kokee elamansa ennakoimattomaksi,
hallitsemattomaksi tai ylikuormittuneeksi. Tulokset kuvaavat sita, miten vastaaja
kokee hallitsevansa arkeaan: tydymparistoa, yksityiselamaa, konflikteja ja
sairauksia (Mind Garden 1994). Lomakkeella arvioidaan stressia suurissa
vaestoryhmissa. Lomake on validoitu Tanskassa (Eskildsen et al., 2015),
Norjassa (Dsteras et al., 2018) ja Ruotsissa (Nordin & Nordin, 2013).
Laboratoriossa stressia voidaan mitata ihmisen veresta tai syljesta. (Huslab,
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2023)

Tyoterveyslaitoksen kehittama Miten voit? -tyohyvinvointitesti (https://hyvatyo.

ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti)

soveltuu yksilon tydhyvinvoinnin itsearviointiin ennaltaehkaisevasti. Testi on
ilmainen ja sen voi tehda verkossa tyohyvinvoinnin tilannetta kartoittaakseen.

Vastaaja saa halutessaan ohjeita tilanteensa parantamiseen.

Tyoyhteisoissa toimiessani olen huomannut, miten lahes kaikilla stressia
helpottavat erilaiset autonomisen hermoston parasympaattisen haaran
aktivaation vahvistamisharjoitukset. Naita ovat esimerkiksi hengitys-, rentoutus-,

mindfulness- ja mielikuvaharjoitukset.
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4 ASIANTUNTIJAN TYON MAAILMA

Yha nopeammin muuttuva, kompleksinen ja monimutkaistuva maailma haastaa
asiantuntijoita. Tyotehtavissa, missa keskeytykset ovat toistuvia, tyon sisalto ja
luonne eivat tue riittavasti keskittymista, kiire on jatkuvaa ja paine saada aikaan
kova. Haasteita syntyy, kun asiantuntijoiden aivot yrittavat navigoida
runsasarsykkeisessa ymparistossa ja selvita paivasta. Jos kuormitus aivoissa
kasvaa kaista ajatella kapenee. Uudet innovaatiot, luovat ratkaisut ja
toimintatavat eivat synny. Jos stressi valtaa mielen, se syoksee mielen
kaaokseen, jossa se halisee tauotta, tyot eivat etene eika uusia ideoita synny.
(Kross, 2022, 34)

4.1 Asiantuntijatyon ja taustan maarittely

Yhta maaritelmaa asiantuntijuuteen ei ole. Tarkastellessa asiantuntijan
maarittelya eri nakdkulmista, voi havaita, miten monta tulokulmaa asiaan on.
Johtavan tyéterveyspsykologin Suvi Suortamon (haastattelu 16.11. 2023)
mukaan asiantuntijan tydhon sisaltyy useita vaatimuksia ja tydssa on monta
rautaa tulessa yhta aikaa. Esimerkiksi on oltava analyyttinen ja luova, saatava
aikaan, paatettava asioista, keskityttava, hahmotettava suuresta tietomaarasta
tyon kannalta tarkea ja olennainen, seka merkityksellinen. Asiantuntijan tulee
tarvittaessa tehda nopeita paatoksia koulutuksen, kokemuksen ja osaamisensa
kautta, seka selvittaa tarvittaessa lisaa asioista. Aloittelija tai muutaman vuoden
alalla ollut harvoin tahan kykenee. Asiantuntijoita ovat esimerkiksi laakarit,

psykologit, opettajat, tutkijat, paallikot, esimiehet ja johtajat.

Asiantuntijatehtavissa tyoskentelevien koulutustausta vaihtelee esimerkiksi
yliopistolta hankitusta kandidaatin tai maisterin tutkinnosta ammattikorkea-
koulusta hankittuun alempaan tai ylempaan ammattikorkeakoulututkintoon
(AMK, YAMK). Koulutustahojen suurin ero on se, ettd ammattikorkeakoulujen
toiminnassa korostuu yliopistokoulutusta laajemmin tydelamayhteys ja

alueellinen kehittaminen. Ammattikorkeakoulujen tehtavana on antaa tyoelaman
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ja sen kehittamisen vaatimuksiin seka tutkimukseen ja taiteellisiin lahtokohtiin

perustuvaa korkeakouluopetusta asiantuntijatehtaviin. (OKM 2023.)

4.2 Nakokulma asiantuntijuuteen: Kognitiivinen

Tassa opinnaytteessa asiantuntijan tyota tarkastellaan tiedollisen eli
kognitiivisen kulman kautta. Talloin asiantuntijuuden kehittyminen etenee viiden
portaan kautta (Dreyfus & Dreyfus 1986; Benner, 1989):

1) Noviisi eli aloittelija (Novice): ongelmia ja haasteita ratkotaan saantojen ja
ohjeiden pohjalta, suhde toimintaymparistdon on irrallinen ja ratkaisujen

vaikutuksia ei nahda ymparistoon tai tulevaan.

2) Edistynyt aloittelija (Advanced beginner): pystyy ottamaan huomioon useita

tilannetekijoita ilman omaa tietoista taitoa asettaa tavoitteita.

3) Pateva ongelmanratkaisija (Competent performer): asettaa tietoisesti

tavoitteita, huomioi tilannetekijoita valikoivasti ja toimii tuloskeskeisesti.

4) Taitava suorittaja (Proficient performer): pyrkii ymmartamaan
toimintaymparistoa laajasti hahmottaen erilaisia tilanteita kokonaisuuksina,

luottaa aiempaan kokemukseen ja esimerkkitapauksiin.

5) Ekspertti / Asiantuntija (Expert): toimii aiemman kokemuksen pohjalta,
kayttaa tarvittaessa intuitiota paatoksenteon tukena ja sitoutuu syvallisesti.
Toiminta osittain automaattista ja tiedostamatonta. (Dreyfus & Dreyfus 1986,
21-36; Benner 1984, 20-34.)

Esimerkiksi samantyyppisten potilaiden kanssa kolme-—viisi vuotta
tydskennelleillda sairaanhoitajilla on useita taitavan suorittajan piirteita, mika
edistaa tyontekoa ja siina suoriutumista. (Benner, 1984, 31.) Mallissa
etenemiseen vaikuttaa henkilon aiempi alan tyokokemus, hankittu osaaminen,
koulutustausta, motivaatio ja taidot tehda paatoksia tutkittuun tietoon ja

tarvittaessa intuitioon luottaen. (Dreyfus ja Dreyfus, 1986.)

Turun AMK:n opinnaytety® | Terhi Makiniemi



25

4.3 Monimutkainen tyon maailma: Cynefin-viitekehys

Asiantuntijaty6ta voi tarkastella ja yrittda ymmartaa esimerkisi Cynefin-
viitekehyksen kautta (Snowden 2000, kuva 5). Malli esittelee viisi erilaista
paatdoksenteon ja johtamisen kenttda. Cynefin termi avaa ihmisten ja yritysten
yhteyksia ja liittymapintoja, joista he eivat ole tietoisia. Nama yhteydet
vaikuttavat silti organisaatioon, sen tyontekijoihin, asiantuntijoihin ja
systemaattisesti jopa yrityksen toimintaan. Cynefin-viitekehys auttaa
asiantuntijaa ja yritysta sisaistamaan, miksi erilaisissa tilanteissa ja
toimintaymparistdissa tarvitaan erilaista johtamistapaa. Kun ensin tunnistetaan,
missa tilanteessa ollaan, pystytaan valitsemaan paremmin tilanteeseen sopiva
toimintamalli. Tama kysyy yritykselta ja asiantuntijalta systeemista ajattelua

konkreettisella kaytannon johtamistasolla ja vaatii harjoittelua.

CYNEFIN-MALLI (Showden)

Monimutkainen

llmiselva

Kuva 4. Cynefin-malli (Snowden, 2000). Kuva: Terhi Makiniemi.

Mallissa oikealla asettuvat tilanteet ovat ilmiselvia, lineaarisia tapahtumia, jotka
ymmarretaan helposti toistensa syy-seuraussuhteina. Naista on keskusteltava,
koska johto ei automaattisesti tiedosta "itsestaanselvyyksia”. Johtajat eivat

luontaisesti tarkastele tyotaan prosessina tai analysoi sen syy-seuraussuhteita.

Siksi asiantuntijan tulee puhua itselleen ilmiselvista asioista toisille.
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Mallissa vaikeammin ymmarrettavat tilanteet sisaltavat monimutkaisia ilmioita,
joissa valintojen ja lopputuloksen valilla a) joko I6ytyy selkea korrelaatio tai b) ei
I0ydy. Asiat joko tiedetdan varmuudella ja pystytaan hyodyntamaan parhaita
kaytantoja, tai tiedetaan, mita ei tiedetd. Nama ovat tilanteita, joissa
tunnistetaan, ettei oma tai yhteinen osaaminen riita ja hankitaan ulkopuolisia
konsultteja selvittamaan, miten tilanteessa toimia. Johtamista ohjaa

havaintojen, analysoinnin ja toiminnan valinen yhteys.

Mallin vasemmalla puolella on esitetty ei-lineaariset tapahtumat eli kompleksiset
ja kaoottiset tilanteet. Kun selkeaa syy-seuraussuhdetta ei ole, asiantuntijan
tulee uskaltaa kokeilla ja katsoa tarvittaessa lyhyella aikajanteella, mita
vaikutuksia tekemisilla on. Kun eletaan epatietoisuudessa eika kenellakaan ole

todellista tietoa tulevasta, hankitaan konsulttiapua.

Kymmenilla asiantuntijoilla eri organisaatioissa voi olla epatietoisuutta sen
osalta, miten parhaiten toimia tai miten toteuttaa arkea ja tyota niin, etta siina
voi hyvin, jaksaa ja saa tyot tehtya. Samaan aikaan mielta haastaa se, miten
maailmalla tapahtuvat toistuvat muutokset vaikuttavat tydantajan palvelujen ja

tuotteiden kysyntaan ja sita kautta omien tdiden jatkumiseen.

Kun asiantuntija ei tieda, mita tarkalleen tehda hyvinvoinnin eteen, tulee tehda
kokeiluja, ottaa pienia askeleita johonkin suuntaan: pitaa taukoja tyon lomassa,
kavella rappusissa tai tehda hengitysharjoituksia. Toistaa sita, mika toimii tai

tehda uusia kokeiluja, joilla tukea tyohyvinvointia ja jaksamista.
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5 TYOSTRESSIN HELPOTTAMISEN MENETELMIA

Tassa opinnaytteessa stressin helpottamisen tyokalun kehittamisessa
keskityttiin coaching-prosessilla asiantuntijoiden tyostressiin. Kolmivaiheinen
tyokalu muodostui hengitys-, piirtamis- ja NLP-harjoituksista. Kouluttaessani yli
vuosikymmenen ajan lukuisia kertoja havainnut hengitysharjoitusten tehon
kehon ja mielen tyyntymiselle seka olotilojen tasapainottamiselle.

Kulttuurihyvinvoinnin opintojeni myota mukaan valikoitui piirtdmisharjoitus.

Taiteen terveysvaikutuksista WHO:lle laajan kirjallisuuskatsauksen toimittaneet
apulaisprofessori Daisy Fancourt ja tutkijatohtori Saoirse Finn kavivat lapi yli
3000:n tutkimuksen aineistot. (Fancourt & Finn, 2019). Stressia saa purettua
kehosta ja mielesta tehokkaasti hengitysharjoituksilla. Japanissa ne ovat yleisia
jannitysten ja mielialojen hoidossa ja kuuluvat jo tuhansien ihmisten viikoittaisiin

hyvinvointirutiineihin (Perciavalle ym. 2017).

Tyo6paikan ilmapiiri ja tunnetilat vaikuttavat oivaltamiseen ja oppimiseen. Siina,
missa myonteisyys lisaa oivalluksia ja luovuutta, vakavuus, paine ja stressi
laskevat suoritusta saaden ihmiset luomaan vahemman, tuottamaan tavallisia ja
yksipuolisia ideoita. Paine ja stressi heikentavat luovaa ajattelua ja toimintaa.

Huumori auttaa aivoja yhdistdméaan asioita uudella tavalla. (Ahman, 2012, 215.)

5.1 Coaching yksilon kehittamisen tukena

Tassa opinnaytteessa coachia kutsutaan valmentajaksi ja coachattavaa
asiakkaaksi. Coaching on kumppanuutta ajattelua herattavassa ja luovassa
prosessissa, joka inspiroi asiakasta henkildkohtaisen ja ammatillisen

potentiaalinsa taysipainoiseen hyddyntamiseen. (ICF Finland 2023.)

Coaching on ohjausmuoto, jonka taustalla vaikuttaa urheiluvalmennuksen
perinne, jossa urheilijoita valmennetaan kohti tavoitteita. Coachingissa
valmennetaan asiakasta kohti hanen maarittelemiaan tavoitteita. Coachingilla
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edistetdan asiakkaan toimijuutta tyéelamaymparistéssa. (Kupiais, 2022, 13—-15)
Kokemukseni mukaan coachien taustakoulutukset vaihtelevat esimerkiksi
tradenomeista kauppatieteilijoihin ja psykologeista terapeutteihin. Coacheille ei
ole tiettya koulutustaustavaatimusta. Itse esimerkiksi olen palveluiden
tuotteistamisen ja markkinoinnin tradenomi, tyoyhteisOkouluttaja,
markkinointiviestinnan asiantuntija, NLP-kouluttaja, IANLP Coach, Systemic

Business Coach (ICF) ja freelancer-toimittaja.

ICF Global (2023) International Coaching Federation maarittelee sertifioiduille
valmentajilleen kahdeksan ydintaitoa, jotka heidan tulee hallita. Ne ovat 1)
eettinen toiminta, 2) coachingin ajattelutavan ilmentaminen, 3) luo ja paivittaa
sopimuksia, 4) luottamuksen ja turvallisuuden rakentaminen, 5) lasnaolo, 6)
aktiivinen kuuntelu, 7) tietoisuuden herattaminen ja 8) asiakkaan kasvun
edistaminen. Coachingiin kuuluu keskeisesti tietynlainen, esimerkiksi ratkaisu-
ja voimavarakeskeinen tapa olla vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa.
Esimerkiksi kysymalla valmennettavalta tarkentavia kysymyksia heratetaan
syvemmin hanen aloitajuista tietoisuuttaan asiasta ja edistetaan
henkilokohtaista kasvua. Kysymisella on coachingissa tarkoitus. Se auttaa

asiakkaan alitajuista mielta 16ytamaan paremmin vastauksia haluttuun asiaan.

ICF Global jarjestaa erillisia osaamisen osoittamiskokeita heidan hyvaksymansa
koulutuksen kayneille coacheille (ICF Global 2023.) Olen kaynyt seka ICF:n
sertifioiman Systemic Business Coach® -koulutuksen Bomentis Coaching
Housella etta IANLP:n (International Association of Neuro Linquistic
Programming) Coach IANLP -koulutuksen Muutosvalmennus Marja-Leena

Savimaen jarjestamissa koulutuksissa.

ICF Globalin maarittelemat osaamisen suoritustasot ovat ACC, PCC ja MCC.
Tasot vaativat eri maaran koulutusta ja suoritettuja coachingeja asiakkaille.
Talla hetkella esimerkiksi ICF Finlandin jasenistosta eri sertifikaattitasoja ja
voimassaolevan sertifikaatin omaavia henkil6itd on seuraavasti: ACC 72 kpl,
PCC 83 kpl ja MCC 10 kpl. Sertifikaatti on voimassa kolme vuotta kerrallaan.

Itse olen yksi naista edella mainituista yhdistyksen jasenista ja ACC-tason
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coach. ACC-tason edellytyksena on 100 h valmennusta asiakkaille, 10 h

mentorcoachingia ja 80 h coach-koulutusta.

5.2 Taide stressin helpottajana

Fancourtin ja Finnin (2019) mukaan kulttuuri- ja taidetoiminta ennaltaehkaisee
ja tukee terveytta monin eri tavoin. Se tukee sosiaalisuutta, kannustaa terveytta
tukevaan kayttaytymiseen ja ennaltaehkaisee sairastelua. (Fancourt & Finn,
2019)

Kulttuurihyvinvointi on laaja ilmid. Se on toiminnan, kouluttamisen, kehittamisen
ja tutkimuksen muodostama kokonaisuus, jonka keskidossa on koettu hyvinvointi
ja hyva elama kulttuurin ja taiteen parissa tai valityksella seka ihmisen
kulttuuriset tarpeet ja oikeudet. Se on inhimillistd yhteydenpitoa ja
vuorovaikutusta, toimintaa ja vastavuoroisuutta, merkityksellista sisaltdoa

elamaan ja hyvaa arkea. (Lilja-Viherlampi & Rosenlof, 2019, 20.)

Tammen (2011, 53-54) mukaan taiteen kyky parantaa pohjautuu taiteen
voimaan laittaa ihmisen mieli liikkeelle. Siksi taidelahtdisilla menetelmilla
sukelletaan mielen tietoista kerrosta syvemmalle, tunteiden ja kokemusten
aarelle, jossa ajatus- ja kokemistapoja voi muokata. Eri taidemuotojen avulla voi

ilmaista ja luoda, synnyttaa uusia tunteita.

Taide voidaan kokea vaikeina aikoina kuin pakopaikkana ja esimerkiksi
mielenterveystyossa taide lisaa itseluottamusta, parantaa itsetuntemusta ja
itsetuntoa (Stacey & Stickley, 2010.)

Esimerkiksi ahdistuksen tai kriisin keskella inminen luontaisesti kulkee pois
kivusta, kohtaamatta sita. Tassa taide voi levittaa suojaavat siipensa ja
kannatella ihmista tuskan ja karsimyksen keskella seka auttaa jasentamaan,
kestamaan kaaottista elamantilannetta. Kun asioita rohkaistuu ja uskaltautuu
kasittelemaan tunteesta kasin, on mahdollista saada niille uudenlaisia ratkaisu-
ja selitysmalleja seka I6ytaa omia sisaisia, parantavia voimia. (Tammi, 2011,
54).
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Laitinen (2017, 36, 93) taustoittaa taiteen hyvinvointivaikutusten mahdollistavan
kommunikointia muutoinkin kuin verbaalisesti. Taiteen avulla ja keinoin voi
ilmaista hankalia, vaikeita ja epamaaraisia tai haasteellisesti sanoitettavia
tunteita toisille. Haasteena kulttuurihyvinvoinnin tarkastelussa on, kuten Laitinen
(2017) toteaa, ettei taiteen ja hyvinvoinnin kentalla ole yhteista nakemysta
taiteesta, saati sen hyvinvointia edistavista vaikutuksista, eika siita "mika
muodostaa parhaan evidenssin taiteen ja hyvinvoinnin tutkimuksessa?”
(Laitinen 2017, 9, 42).

Taide voi ilmetad monin eri muodoin ja sita voidaan maaritella esimerkiksi

taitelijatoiminnan kautta jakamalla taidetoiminta viiteen eri muotoon, kuten:

— esittava taide: tanssi, teatteri, musiikki, elokuvat ja laulu.

— visuaalinen taide, suunnittelu ja kasilla tekeminen: maalaus, veistos,
valokuvaus ja tekstiilit.

— kirjallisuus: kirjoittaminen, lukeminen ja osallistuminen
kirjallisuusfestivaaleille.

— kulttuuri: museoissa, gallerioissa, konserteissa, teattereissa ja
taidenayttelyissa kayminen, yhteis6tapahtumat ja kulttuurifestivaalit ja
-messut.

— digitaalinen seka elektroninen taide: animaatiot, elokuvien tekeminen ja
tietokonegrafiikka. (Fancourt & Finn, 2019)

Fancourt (2017, 73) jakaa taiteen seitsemaan eri kategoriaan, joissa
kulttuurihyvinvointialaan (arts in health) kuuluvat 1) taideteokset ja taide-
esitykset terveydenhuollon eri ymparistoissa, 2) osallistavat ja kohdennetut
taideohjelmat potilasryhmien tarpeisiin, 3) taiteen kokeminen ja tekeminen
arjessa, 4) taiteet psykoterapiassa, 5) taiteet terveysteknologiassa, 6)
hoitohenkildkunnan kouluttaminen taidelahtdisin menetelmin ja 7) taiteet

terveyden edistamisessa ja terveyskasvatuksessa.
Taiteen eri muotojen terveys- ja hyvinvointivaikutukset tunnistetaan yha

paremmin. (Daykin, 2016, 4) Taiteen eri muodot voivat olla terapeuttisia ja niita
voi kayttaa terapeuttisesti. Jo taiteen harrastaminen tukea vaikeissa ja tiukoissa
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tilanteissa seka tukea ihmisena kasvamista. (Tammi 2011, 54).
Taidetoiminta ja siihen osallistuminen voivat edistaa ja lisata hyvinvointia seka
terveytta. (Fancourt & Finn, 2019, Stickley & Clift, 2017).

Taiteen esteettiset ja emotionaaliset osatekijat mahdollistavat tunneilmaisua,
tunteiden saatelya ja vahentavat stressia. Tunteiden saately on ihmisen
sisasyntyinen tekija, joka kertoo siita, miten henkilo hallitsee ilmaisuaan tunteita
nostattavassa tilanteessa. Stressi on laaja-alaisesti tunnettu riskitekija monille

sydan- ja verisuonisairauksille seka sydville (Fancourt & Finn, 2019, 4)

5.3 Hengitys stressin helpottajana

Kolmivaiheisen tyOkalun ensimmainen vaihe koostui maailmalla tunnetuksi
tulleesta Laatikkohengityksestéa (Box breathing). Se sisaltaa nelja osaa, jotka
kestavat noin nelja sekuntia: sisaanhengitys, hengityksen pidattaminen,
uloshengitys ja hengityksen pidattaminen. Harjoitus toistetaan vahintaan nelja
kertaa. Mita stressaavampi tilanne, sen useampia toistokertoja. Harjoitus on
helppo tehda, nopea oppia ja silla saa tehokkaati tuloksia stressaaviin
tilanteisiin. (Medical News 2023.) Harjoituksen aikana osallistujien toinen kasi
laitettiin rintakehan ja toinen vatsan paalle, jotta heidan oli helpompi seurata
hengityksen liiketta. Samantyyppisia hengitysharjoituksia tehdaan tietyn
tempoisen musiikin kera, esimerkiksi Soitava-hankkeessa kehitetyssa

resonanssitaajuushengityksessa (Jamk 2023).

Standfordin yliopiston tieteellinen johtaja Emma Seppala (2016, 35) tuo
tutkimuksissaan esille hengityksen vaikutusta ihmisen hyvinvoinnille. Koska
keho ja mieli toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa, jokainen tarvitsee keinoja
niiden huoltamiseen, silla erilaiset ulkoiset ja sisaiset tekijat voivat aiheuttaa
haasteita rentoutumiselle ja hengitys voi muuttua epatasapainoiseksi (Palomaki
& Siira 2016: 23; Martin 2016, 46-47).

Hengityksen syklin aikana sydamen syketaajuus ja sykevali vaihtelevat.
Sisdanhengityksella sydamen rytmi nopeutuu ja uloshengityksella hidastuu.

Turun AMK:n opinnaytety® | Terhi Makiniemi



32

Hengitysliikkeet auttavat elimistda monin tavoin, esimerkiksi kaasujen
vaihdossa. Sisaanhengityksella elimistddn virtaa happea ja uloshengityksella
elimistosta vapautuu hiilidioksidia, laskimoveren virtauksessa seka lymfa- ja

aivoselkaydinnesteen kierrossa. (Martin ym. 2014, 36-37).

Ihmisen arjessa, tyossa ja harrastuksissa hengitys liitetaan liikkeeseen ja
toimintaan. Ihmisella on kymmenia mahdollisuuksia arjessa ja tydssa harjoitella,
tyoskentelya hengityksensa kanssa, jotta se sujuisi paremmin. Hengityksen
katkoksia, pidattelya, pakahtumista tai nieleskelemista voi huomata niin
pesukonetta tayttaessa kuin innostuneesti puhuessa. Hengityksesta on tarkeaa

tulla tietoiseksi ja pohtia siihen liittyvia tapojaan. (Martin 2016, 137-138.)

Tasapainoinen hengitys tuottaa miellyttavaa olotilaa, hengitys sujuu, kehossa ei
tunnu epamiellyttavia oireita tai jannitteita. Hengitys vastaa fysiologisella tasolla
kehon aineenvaihdunnallisia tarpeita ja lepotilassa se on pienta ja vain vahan
ulkopuolelle nékyvaa. (Martin 2016, 45-46.)

Epatasapainoinen hengitys on monilla yleista ja siitd karsivat kayttavat paljon

terveydenhuollon palveluja. Epatasapainoinen hengitys liittyy usein stressiin ja
ahdistuneisuuteen. Epatasapainoista hengitysta esiintyy useista psykiatrisista
hairidista karsivilla stressin ja ahdistuneisuuden takia. Moni ihminen hyotyisi

hengityksen havainnoimisesta ja rauhoittamisesta. (Martin ym. 2014: 69-70)

Epatasapainoisen hengitys aiheuttaa useita oireita, kuten hengityksen,
ruoansulatuskanavan ja lantionpohjan toimintahairidita. Tasapainoisen
hengityksen avulla oireita voidaan helpottaa ja ihminen rauhoittuu samalla
kokonaisvaltaisesti. Tasapainoinen hengitys on rauhallista ja syvaa ja virtaa
vatsanpohjan saakka. (Martin 2022, 11.) Stressaantuneena ja paineisissa
tilanteissa (esiintyminen, neuvottelu, vaikea keskustelu) hengitys pinnallistuu ja
nopeutuu seké suuntautuu enemman keuhkojen yldosiin (Ahman &
Gustafsberg, 2017, 86).

Saanndlliset hengitysharjoitukset normalisoivat stressihormoni kortisolin maaraa
elimistdéssa. (Dunn ym., 2008). Saanndllisesti harjoiteltuna hengitys palauttaa
kehon ja mielen rauhalliseen tilaan, edistaa stressista toipumista, ja reagointia
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hankaliksi koetuissa tilanteissa. Tutkimuksen mukaan joogahengitykseen
pohjaava hengitys helpotti sotaveteraaneja kuntoutuksessa. Sama hengitys
lievittaa ihmisia tyon ja elaman eri haasteissa seka ongelmissa. Hengitys on

hyva rentoutumiskeino. (Seppala, 2016, 88—89.)

Rauhallisuus antaa mahdollisuuden saattaa tyon valmiiksi vahemmalla
energialla, koska se on matalan intensiivisyyden tunne, eika kuormita inmisen
elimistéa. (Seppala, 2016, 117.) Paivittaiset hengitysharjoitukset kohottavat
mielialaa ja laskevat stressia seka auttavat kestamaan stressaavissa tilanteissa
paremmin. Tutkimuksessa sydamen syke rauhoittui ja kortisolin maara syljessa

laski. (Perciavalle ym., 2017.)

5.4 Piirtaminen stressin helpottajana

TyOkalun toisessa vaiheessa piirrettiin kuva yldsalaisin nahtavilla olleesta
hevosen paan kuvasta (kuvataiteilija Nina Soinilta hankittu teos). Kuvien
piirtaminen tai taidekuvan tekeminen ja mandaloiden varittaminen voivat olla
luovia ja meditatiivisia toimia, jotka selattavat koettua stressia auttaen
rentoutumaan seka edistavat mielen hyvinvointia (Belkofer ym. 2014; Fong ym.
2022)

Piirtamisen kouluttaja Betty Edwards (2004, 8, 162—163) pitaa kasvojen
piirtamista harjoituksena, joka kysyy tarkkojen havaintojen tekemisen taitoa ja
kehittaa mittasuhteiden nakemista. Oikea aivopuolisko vastaa kasvojen
tunnistamisesta ja havaitsee ne pienetkin eroavaisuudet, joilla saavutetaan
mallin yhdennakoisyys. Muotokuvaa piirtdessa lopputuloksen nakee heti. Se

kehittaa piirtajan itseluottamusta ja kannustaa kehittymaan piirtajana.

Edwards kehitti opetustydssaan innovatiivisen piirtdmisen menetelman. Siina
piirrettiin Pablo Picasson tekemasta Igor Stravinskyn kuvasta kuva uudelleen
ylésalaisin. Ylosalaisin siksi, ettei piirtdjan huomio mene liikaa oikeanlaiseen
piirtdmiseen ja siihen millainen lopputuloksen tulee olla, vaan suuntautuu

luovempaan ilmaisuun ja piirtaja voi piirtaa vain viivan kerrallaan.
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Piirtamisessa toimii sommitelma, joka vetaa katseen puoleensa saaden sen
vipymaan kohteessa pidempaan. Jokainen piirroksen osa tuo kokonaisuuteen
jotakin tarkeaa. (Watson, 2007, 84.) Varit koetaan subjektiivisesti ja alyllisena
tuntemuksena. Aivojen limbinen jarjestelma reagoi tunnepohjaisesti kirkkaisiin
ja voimakkaisiin vareihin. Vasemman aivopuoliskon tehtava on nimeta varit ja
antaa niille ominaisuuksia, kun taas oikea aivopuolisko nakee savyjen valiset
suhteet. (Edwards 2004, 231-232.)

Varien aistiminen vaikuttaa ihmisen kehoon ja mieleen. Yksittaiseen variin
rinnastetaan assosiaatioita ja psykologisia merkityksia, jotka vaihtelevat eri
kulttuuritaustasta riippuen. Ihmisesta riippuen, varit voivat vaikuttaa

voimakkaasti.

Piirtamisen myonteisten vaikutusten puolesta puhuu Belkofer & ym. (2014)
tutkimus, jossa piirrettiin taidekuvaa 6ljypastelleilla. Jo 20 minuutin piitamisen
jalkeen mitattiin aivoissa merkittavia muutoksia EEG-laitteella tehdyissa ennen
ja jalkeen -lukemissa aivojen alfa-taajuksissa, mika tarkoittaa aivoissa

matalampia Kkortisolitasoja ja aivojen kokemaa rentoutumisen tilaa.

Fong ym. (2022) tutkivat mandaloiden varittamista keinona laskea stressia ja
lisata keskittynytta mielen tilaa seka vahvistaa mielen hyvinvointia.
Hongkongilaisen sairaalan sairaanhoitajilla se toimi tehokkaana itsehoidollisena

keinona stressin lievittamiseen tauoilla ja vapaa-aikoina pandemian aikana.

5.5 NLP (Neuro-Linguistic Programming) stressin helpottajana

Stressin helpottamiseen kehitetyn tydkalun keskeinen tehtava on tukea
tydhyvinvointia ja selattaa stressia. Tahan tarkoitukseen sopi hyvin NLP-
menetelmasta harjoitus tydkalun viimeiseksi harjoitukseksi. NLP tulee sanoista
Neuro-Linquistic Programming, se on kansainvalisesti kaytetty lyhenne, jota ei
yleensa kaanneta.

Olen NLP-kouluttajana kokenut kymmenia kertoja, miten NLP:n harjoitukset

edistavat parhaimmillaan asiantuntijan mielta I16ytamaan lisda vaihtoehtoja
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stressin keskella, havaitsemaan uusia kehityssuuntia tyossa tai elamassa ja

auttanut huomaamaan muita mahdollisuuksia toimia.

NLP perustuu informaatioteoriaan, kielitieteeseen, konstruktivismiin,
systeemiteoriaan, tekoalytutkimuksiin ja kognitiivisen psykologian ideoille.

NLP on konstruktivistinen, arkipsykologinen tietomalli ja tutkimussuuntaus.
NLP:n kehittivat 1970-luvulla amerikkalaiset Richard Bandler ja John Grinder.
Tuolloin Bandler oli matemaatikko, tietokoneohjelmoija ja psykologian opiskelija
Santa Cruzin yliopistossa Kaliforniassa ja Grinder toimi lingvistiikan
professorina samalla yliopistolla. Yhteistyota tehdessaan he huomasivat

ihmisille mielikuvien ja kielikuvien vaikutusvoiman. (Ahvenniemi, 2014, 62)

NLP:n kaikki menetelmat on I16ydetty mallittamalla jonkun henkilon ajattelua.
Menetelma on ytimeltaan jonkun inmisen ajattelu- tai mielikuvittelutapa, jolla on
osoittautunut olevan yleisempaa merkitysta. NLP etenee kaytanto ja kokeilu
edelld. NLP sisaltda monia harjoituksia, joiden avulla opitaan muokkaamaan
mielen malleja, tutkimaan tilannetta kokemuksen rakenteiden kautta ja

muuttamaan niita. (Toivonen, 2011, 175)

NLP on uudenlainen lahestymistapa tydelamayhteyksissa, silla NLP kokoaa
toimiva kaytantoja yhteen monista erilaisista suuntauksista. (Bandler & Grinder,
1975, 39-40). NLP:n vaikutuksista stressin selattamiseen asiantuntijoilla on
vahan tutkimusta. Stressinhallinnan tutkimusta sen sijaan on runsaasti, mutta
vain harvassa niista on kohteena asiantuntijoiden stressin helpottaminen NLP:n

menetelmin.

Kokemukseni mukaan NLP-kouluttajana NLP:ssa ajatellaan kaiken ihmisen
inhimillisen toiminnan olevan kuin kimppu erilaisia taitoja, joista on hyotya eri
toimintaymparistdissa. Siksi esimerkiksi se, mika ihmista stressaa
tyoymparistossa, ei valttamatta tuota hanelle haittaa kotioloissa, tai ystavien

parissa ollessa. Ihminen ei vain itse ehka tiedosta tata.

Opinaytteessa kehitetyssa tyokalussa kaytettiin NLP:sta peraisin olevaa

Loogiset tasot -harjoitusta muokattuna. Harjoitus on NLP:n kehittdjien Bandlerin
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ja Grinderin oppilaan Robert Diltsin, 1990-luvulla kehittdma. Se toimii Iahes
minka tahansa muutoksen tukena ja auttaa tarkastelemaan tutkittavaa asiaa
osana isompaa systeemia, jossa esiintyy toisilleen alisteisia ja hierarkisia
tasoja. (Ajanko 2016, 169.)

Kaytan itse coachina ja muutosvalmentaja Loogiset tasot -harjoitusta paljon,
silla se auttaa havaitsemaan selkeammin, milla tasoilla valmennettavan

haasteet ja mahdollisuutensa ovat.

Loogiset tasot -harjoituksessa on viisi tasoa: identiteetti, uskomukset ja arvot,
taidot, kayttaytyminen ja ymparistd. Muokkasin tasoja tydkaluun sopiviksi ja
lisasin identiteettitasoon mukaan roolin, jossa ihminen on kysymyksiin
vastatessaan. Harjoituksen idea on saada ihmisen systeemit jarjestymaan
konkreettisiksi tasoiksi ja nahda selkedmmin tasojen valiset ristiriidat. Tasojen
erottaminen on tarkeaa vuorovaikutuksen, oppimisen ja muutosten kanssa
tydskennellessa. (Dilts, 1997, 15-16).

Tyokalun harjoituksessa tasot olivat:

1. Identiteetti: Kuka olen, mita teen?, Missa roolissa olen?

2. Arvot, uskomukset, merkitykset: Mika elamassa on tarkeaa ja

merkityksellista? Mista en luovu? Mista innostun?
3.Tiedot, taidot, kyvyt: Mita tietoja, taitoja ja kykyja minulla on?
4 Kayttaytyminen: Miten toimin? Miten kayttaydyn?

5.Ymparisto: Missa olen? Milloin? Olenko yksin vai toisten kanssa?
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Hyvan tilan -harjoitus, Loogiset tasot (Dilts 1997)

Identiteetti:
Kuka, missa roolissa olen?

fi

Uskomukset, arvot: .
Mika eldmassa on tarkeda ja merkityksellista?

|| Kayttaytyminen:
LMiten toimin, kayttaydyn...?

Ymparisto:
Missa? Milloin? Keiden kanssa?

Kuva 5. Hyvan tilan harjoitus. Kuva: Terhi Makiniemi, mukaillen (Dilts 1997).

Kolmivaiheisen tyOkalun harjoitukset voivat helpottaa oloa stressin keskella
lisaten hyvinvointia samoilla tavoilla kuin kulttuurihyvinvointi on yhteydessa
koettuun terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

TyOkalun harjoituksista hengitysharjoitukset lievittavat stressia, rentouttavat,
hidastavat sydamen syketta, laskevat stressihormoni kortisolin maaraa ja
kohottavat mielialaa. Tasapainoinen hengitys aktivoi aineenvaihduntaa, poistaa
kireyksia ja jannitteita kehosta seka mielesta. (Perciavalle ym.2017; Seppala
2016; Medical News, 2023; Martin, 2016)

Piirtamisen ja mandaloiden varittaminen ovat rentouttavaa ja luovaa toimintaa,
jotka helpottavat stressia ja edistavat mielen hyvinvointia. (Belkofer & ym. 2014;
Fong ym. 2022) Hyvan tilan harjoitus synnyttaa myonteisia tunteita, joiden on
todettu olevan yhteydessa lisaantyneen luovuuden kokemuksiin ja hyvinvoinnin
vahvistumiseen. (Fredrickson 2013.)
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6 KOLMIVAIHEISEN TYOKALUN KEHITTAMINEN JA
RAKENTAMINEN

Valmennusten ja koulutusten arviointi vaikuttaa niihin sijoitettaviin rahamaariin,
organisaatioiden tuottavuuteen suoraan tai epasuorasti, kehittaa yritysten
laadullisia prosesseja, edistaa parempaa ja nopeampaa paatoksentekoa seka
lisaa kilpailukykya. Donald Kirkpatrickin 1950-luvulla kehittamaa arviointimallia
kaytetaan koulutusten ja valmennusten kokoavaan arviointiin eri

organisaatioissa ja yliopistoissa. (Grohmann & Kauffeld, 2013.)

Keraan koulutuksistani palautetta. Se mahdollistaa itseni kehittamisen
kouluttajana ja koulutusteni laadun parantamisen. Tassa opinnaytteessa kaytin
Kirkpatrickin arviointimallin kahta ensimmaista tasoa palautekyselyn
rakentamisessa. Palautekysely sisalsi avoimen kysymyksen kolmivaiheisen
tydkalun jokaisen eri vaiheen jalkeen siihen liittyvista ajatuksista, tunteista seka
kokemuksista. Palautekyselyssa oli puolistrukturoituja kysymyksia tyokalun eri
vaiheiden koetusta hyodysta kehon ja mielen tasolla, joista vastaajat saivat

valita sopivimman vaihtoehdon.

Palautekyselyssa kysyttiin lisaksi oppimiseen liittyvia kokemuksia, kuten "Aiotko
kayttaa jatkossa vastaavanlaisia kysymyksia?”. Edelld mainitut kysymykset ovat
Kirkpatrickin arviointimallissa reaktiotason ja oppimistason kysymyksia. Niiden
mittaaminen on luontevaa heti tydkalun harjoitusten ohjauksen jalkeen. Asiat
ovat vastaajien tuoreessa muistissa. Kolmannen tason (kayttaytyminen) ja
neljannen tason (tulokset) mittaaminen tehdaan tavallisesti seurantakyselyssa
(Grohmann & Kauffeld, 2013.)
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6.1 Kirkpatrickin arviointimalli

Valmennusten arviointimalli,
(Kirkpatrick 2006)

Lyhven aikavalin

Kuva 6. Arviointimalli (Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006). Kuva: Terhi Makiniemi.

Malli koostuu neljasta tasosta: reaktiot, oppiminen, kayttaytyminen ja tulokset.
Koulutuksella haetaan vaikutuksia mallin eri tasoille. Kun jokin niista muuttuu,
siita seuraa muutoksia. Mallia voidaan kayttaa niin muodollisen, kuin ei-
muodollisen oppimisen arviointiin. (Kirkpatrick & Kirkpatrick, 2006; Grohmann &
Kauffeld, 2013; Wang & Wilcox, 2006)

Reaktiot: Taso mittaa osallistujien yksilollisia reaktioita, mielipiteita,
mielenkiintoa koulutuksesta, kokemuksia, tyytyvaisyytta ja sitoutumista siihen
seka sen hyodyllisyytta osallistujalle. Taso jaetaan tunnereaktioihin ja
hyodyllisyysreaktioihin. (Kirkpatrick 1975, 1-5.; Wang & Wilcox, 2006).

Oppiminen: Taso kertoo niista osallistujan tiedoista ja taidoista, joita tarvitaan,
seka hanen kokemuksestaan uuden tiedon hankinnassa. (Wang & Wilcox,
2006).

Kayttaytyminen: Ne kayttaytymisen muutokset, joita koulutukseen
osallistumisen seurauksena tapahtuu tyossa. (Kirkpatrick & Kirkpatrick, 2006,
22).
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Tulokset: Taso, jolla tavoitteet toteutuvat koulutusten ja valmennusten

seurauksena. (Wang & Wilcox 2006).

Koulutuksesta voidaan kerata tietoa kaikilta tasoilta eri tavoilla. Tasot kertovat
koulutuksen laadusta ja onnistumisesta osallistujan nakokulmasta. Hyvat
tulokset yhdelta tasolta eivat automaattisesti korreloi hyvista tuloksista toisilta
tasoilta. Esimerkiksi uuden oppiminen ei tarkoita kayttaytymisen muutosta tai
tulosten aikaansaamista (Gordon 1999, 41—42.) Vaikuttavuuden arviointi
muuttuu haasteellisemmaksi, mitd pidemmalle tasoilla edetaan. (Kirkpatrick
1996, 57).

Koulutusten vaikutus asiantuntijan kayttaytymiseen tyossa tai koko tydyhteison
tulosten muuttumisen arviointi ovat haasteellisia arvioinnin kohteita. (Kirkpatrick,
1996, 58).

6.2 Palvelumuotoilu

Koska tassa opinnaytteessa kehitetaan ja tuotetaan uutta asiakaslahtoista
tyokalua sopii palvelumuotoilun kehittamisen prosessimalli tarkoitukseen.
Palvelumuotoilun keskidssa on asiakas tarpeineen ja prosessi on
asiakaslahtoinen. (Tuulaniemi 2011, 7) TyOkalu on palvelu ja palveluissa on
keskeista asiakkaan kokemus palvelusta, kayton helppous ja luotettavuus.
Asiakaskokemus jakautuu kolmeen tasoon: toimintaan, tunteisiin ja merkityksiin.
Palvelumuotoilun juuret ovat tuotemuotoilussa, mika tekee siita luovan
ongelmanratkaisun prosessin ja auttaa huomaamaan, missa, milloin, seka

miten tehda parempia palveluita asiakkaille ja yrityksille. (Tuulaniemi 2011, 63)

Luovaan ongelmanratkaisuun kuuluvat divergenssi (laajeneva) ja konvergenssi
(supistuva). Divergenssi tarkoittaa ideoiden tuottamista. Konvergenssi tarkoittaa
analyysia ja karsintaa. Divergenssi pohjautuu mielikuvitukseen ja asioiden
vapaaseen yhdistelyyn mitd moninaisemmilla tavoilla. Konvergenssi perustuu
tietoon ja analyyttiseen paattelyyn. Naita kahta lahestymistapaa voidaan kayttaa
perakkain, tai erikseen. Divergenssiajattelu auttaa uusien ideoiden ja

ratkaisujen tuottamisessa. Konvergenssiajattelulla arvioidaan
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divergenssiajattelulla tuotettuja ideoita ja ratkaisuja. Prosessi on iteratiivinen ja
kehittamisessa divergenssia seka konvergenssia toistetaan riittavan monta
kertaa. (Tuulaniemi 2011, 91, 112)

Asiakaslahtoinen arvoajattelu on tarkeaa. Palvelumuotoilun menetelmien kaytto
on yksi tapa innovoida ja konkretisoida kaytantoon uusia tapoja seka toimintoja
liketoimintaan. Samalla osallistetaan asiakkaita yhteiseen kehittamisen

prosessiin ja syvennetaan asiakasymmarrysta. (Ojasalo ym. 2015, 72.)

6.3 Tyokalun kehittamisen prosessimalli

Palvelumuotoilussa prosessi koostuu perinteisesti seuraavista osista maarittely,
tutkimus, suunnittelu, palvelutuotanto ja arviointi. Se on kehikko, jolla tydkalun
kehittamisessa paastaan kasiksi sen kehittamiseen ja palvelun kehittaja voi
syventaa omaa osaamistaan, seka rakentaa toimintaymparistdon paremmin
sopivia tydmenetelmia ja -valineita. Prosessia voi soveltaa kayttamalla sita
kokonaisuudessa tai osissa, uutta palvelua suunniteltaessa ja vanhaa
kehitettdessa. (Tuulaniemi 2011, 58, 127.)

Palvelumuotoilu kehittamisen prosessina auttaa huomioimaan prosessissa
asiakasymmarryksen, palvelumallin ideoinnin, konseptoinnin, prototypoinnin ja
pilotoinnin osa-alueet. Kun palvelu viedaan markkinoille kuluttajien arvioitavaksi,
tulevat mukaan digitaalisten palveluiden ja fyysisten palveluymparistdjen
suunnittelu, toteuttaminen, tuotanto ja niihin liittyvat erilaiset haasteet. (Innanen,
P. 2018)

Tassa opinnaytteessa tyokalun kehittamisen prosessi muotoutui lopulliseen

muotoonsa palvelumuotoilun prosessin pohjalta seuraavanlaiseksi.
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Tvokalun kehittamisen prosessimalli

. . L. Koriaukset
Esikartoitus ja Ideginti ja Tarkennus : :

maarittel tutkiminen ja rajaus Testaus P

e D 18 fatans tyokalu

Kuva 7. Ty6kalun kehittdmisen prosessimalli. Kuva: Terhi Makiniemi.

Esikartoitus ja maarittely "Kartoita ja ymmarra: Faktojen keraamisvaihe”
Ensimmaisessa vaiheessa pohdin tarkkaan, mita ongelmaa stressiin liittyen
opinnaytteessa ratkaisen, miten rajaan sen ja mitka ovat stressin
helpottamiseen tarkoitetun tyokalun kehittamisprosessin tarkeimmat tavoitteet.
Lahtokohtana olivat tydssaan stressaantuneet asiantuntijat, joiden olotilaa

haluttiin helpottaa sopivalla tyokalulla.

Tassa vaiheessa puntaroin, mita ja minkalaista tietoa stressista kannattaa
kerata, mitka tutkimukset sopivat opinnaytteeseen, minkalaisia nakemyksia eri
tyostressiteorioissa esitetaan stressista, miten stressi niissa nahdaan ja
esitetaan, seka mitka ovat stressaantuneen inmisen todelliset tarpeet. Samalla
ensimmaiset kaytannon testaukset tyokalun raakileversiolla alkoivat
koulutuksissa ja kursseilla. Tassa vaiheessa korostuvat menetelmat ovat
aikaan, paikkaan ja tilanteeseen sidoksissa olevia ja testauksia tehdaan

aidoissa toimintaymparistoissa. (Ojasalo ym., 2015, 74).
Ideointi ja tutkiminen "Ennakoi ja ideoi: tyOpajat, kokeilut, palvelutarinat ym.”

Toisessa vaiheessa kavin lapi vuosien saatossa kertynytta aineistoa aiheesta:
artikkeleita, haastatteluita, podcasteja, tyoyhteisojen koulutuksia ja koostin
naiden pohjalta ymmarrysta kehittdmisen kaytannon kohteesta eli stressin

kokemuksesta, asiantuntijoiden toimintaymparistdsta, kaytettavissa olevista

Turun AMK:n opinnaytety® | Terhi Makiniemi



43

resursseista, kayttajien tarpeista ja puntaroin palvelun tuottajana tavoitteitani.
Kysyin verkostoltani tekstiviestilla: "Mita jos stressin helpottamiseen olisi

tyokalu?” -kysymyksen, johon sain mielenkiintoisia vastauksia.

Tassa kohdassa hyodynnetaan ideointitydpajoja tai menetelmia, joilla saadaan
osallistettua osallistujia vahvemmin. Osallistujia pyydetaan tyypillisesti
pohtimaan erilaisia vaihtoehtoja "mita jos?” -kysymysten avulla. (Ojasalo ym.,
2015, 75).

Tarkennus ja rajaus, "Mallinna ja arvioi”

Vuosien ajan mallinsin ja arvioin kaytannon koulutus- ja valmennustilanteissa
kymmenia menetelmia seka ratkaisuja asiantuntijoiden stressin lievittamiseen
tydssa. Sellaisia, joita he voisivat hyddyntaa koulutusten jalkeen paivittain
hyvinvoinnin ja jaksamisen tukena. Parhaimmat palautteet koulutuksissa tulivat
erilaisista hengitys- ja NLP-harjoituksista. Koulutusten aiheet vaihtelivat oman
mielen johtamisesta itsetuntemukseen tiimissa, stressin selattamisesta ja

asiakaspalvelun kehittamisesta myynnin tehostamiseen.

Taman tydkalun kehittamisessa oli tarkeaa ottaa mukaan ja mallintaa
hengityksen ja NLP-harjoituksen osat siina, seka kehittaa tyokaluun jokin
taidelahtoinen harjoitus mukaan. Nain kokonaisuus lopulta hioutui pala palalta

testaustilanteessa esitettyyn muotoonsa.

Aineettoman palvelun konkretisointi kaytannon erilaisiksi harjoituksiksi
mahdollistaa asiakkaiden ja tavoiteltujen loppukayttajien ottamisen mukaan

testaukseen. (Ojasalo ym., 2015, 76.)

Testaus

Tassa opinnaytteessa kehitetty kolmiosainen tyokalu stressin lievittamiseen
testattiin useampaan kertaan. Tyodkalu testattiin etana verkossa ensin

kohderyhmaa vastaavilla henkildilla, asiantuntijatydssa toimineilla tai hiljattain

elakoityneilld asiantuntijoilla, yhteensa 10 henkildlla, sitten viidella yksittaisella
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henkilolla, joille ohjasin harjoitteet kasvokkain. Henkilot valikoituvat verkostoni
kautta. Testauksista saatu palaute auttoi hiomaan tyokalua paremmaksi.
Lopuksi tyokalu testattiin eri toimialojen asiantuntijoilla, yhteensa 28 henkiloa,

osana tyohyvinvointiteemaista koko paivan mittaista koulutuspaivaa.

Tuote- ja palveluinnovaatioiden avulla yritys voi tuoda markkinoille uusia
palveluita ja saavuttaa etulyontiaseman, lisata kysyntaa ja kannattavuutta.
(Ojasalo ym. 2015, 83.)

Korjaukset ja valmis tyokalu

TyOkalun kehitysprosessia seurataan ja arvioidaan saanndllisesti. Tyokalun
kayttda osana tyohyvinvoinnin koulutus- tai valmennuspalvelua mitataan
kaytannossa koulutuksista ja valmennuksista saatujen kokemuksien seka
palautteiden mukaan. Palvelumuotoilun prosessi paattyy palvelun lopulliseen

konseptointiin ja sen kaytantoon saattamiseen. (Ojasalo ym., 2015, 76.)
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7 KEHITTAMISHANKKEEN TAUSTA, KUVAUS JA
ETENEMINEN

Tutkimuksen empiirinen osa toteutettiin laadullisena palautekyselyna
sahkoisesti. Talla tavoin pyrittiin saamaan mahdollisimman paljon palautetta
kehitetysta tyOkalusta. Tutkimuksen empiirisena paamaarana on kerata tietoa
tutkimuskohteen laadusta, maarasta, rakenteesta, olemuksesta tai muista
sellaisista ominaisuuksista. Nain kohteesta saatua tietoa kutsutaan yhteiselta
nimeltaan kohteen teoriaksi. Tutkimuksen lahtokohtana oli numero yksi eli

ideavaihe. (Ks. kuva 8.)

v « IDEAVAIHE |

v * TEOREETTISEN VIITEKEHYKSEN TOTEUTTAMINEN \

v e TUTKIMUSOSA |

v * TULOSTEN ANALYSOINTI ‘

v « JOHTOPAATOKSET :\

Kuva 8. Kehittamishankkeen tausta ja eteneminen. Kuva: Terhi Makiniemi.

Valmiin idean pohjalta toteutin teoreettisen viitekehyksen hankkimalla ja
lukemalla Iahde- ja viiteaineistoa. Sahkdinen palautelomake jaettiin tydkalun
kolmen vaiheen mukaisesti eri osioihin tausta- ja loppukysymysten lisaksi.
Tulkinnan helpottamiseksi analysoin palautelomakkeen vastaukset tydkalun
teemojen mukaisesti teemoitellen, tyypitellen, ristiintulkiten, seka
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia etsien. Analysoitujen vastausten pohjalta

esitin pohdinnan johtopaatdksineen seka jatkokehittamisen ajatukset.

Tutkielman tavoitteita maaritettdessa ensimmainen kysymys kuuluu: "Mika on
tutkimuksen tarkoitus?” Halutaanko tutkimuksella selvittaa jokin ongelma vai

tunnistaa potentiaaliset mahdollisuudet? (Lahtinen ym. 1995, 54)
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Taman kehittamishankkeen tavoite oli saada asiantuntijoilta palautetta stressin
helpottamiseen kehitetysta ja rakennetusta tyOkalusta. Lisaksi opinnaytteessa

selvitettiin asiantuntijoiden stressin taustalla olevia muita mahdollisia tekijoita.

7.1 Kehittamishankkeen kohderyhman valinta

Tutkimuksessa kysyttiin palautetta opinnaytteessa kehitetysta tyokalusta
stressin helpottamiseen eri toimialoilla asiantuntijatehtavissa toimivilta
asiantuntijoilta. Haastateltavat olivat miehia ja naisia ialtaan 30—-69-vuotiaita.
Asiantuntijat rekrytoituivat mukaan kehittamishankkeeseen koulutuksen tilaajan,

eraan ammattiliiton, kautta.

Eskola & Suoranta (2018,18) kehottavat keskittymaan laadullisessa
tutkimuksessa pieneen maaraan tapauksia ja niiden perusteelliselle
analysoinnille. Palautteen keraamishetkella tyokalun testaamiseen osallistunut
kohderyhma toimi erilaisissa asiantuntijan ammateissa, kuten suunnittelija,

asiantuntija, erikoisasiantuntija tai jokin muu asiantuntijan tehtava.

7.2 Kehittamishankkeen tutkimusmenetelman valinta

Tassa opinnaytteessa lahtokohtana kvalitatiiviselle tutkimusotteelle oli tarkoitus

|oytaa ja tuoda esille tosiasioita stressin helpottamiseen kehitetysta tyokalusta.

Kvalitatiivinen tutkimusote tahtaa kasitteellisen asian ymmartavaan
selittamiseen ja ilmidsta saatujen havaintojen pelkistamiseen siten, etta voidaan
I6ytaa ilmion kannalta olennaisimmat seikat (Alasuutari 1999, 51). Se tahtaa
tarkemmin ilmion kasitteellistamiseen ja tulkitsemiseen seka niihin vaikuttavien
tekijoiden ymmartamiseen. TyOstressin tutkiminen ja tyokalun testaaminen ovat
monitahoisia ja abstrakteja aiheita. Sen johdosta kehittdmishankkeen empiria

paatettiin tassa toteuttaa kvalitatiivisesti.

Aineiston keruumenetelmaksi valittiin palautekysely. Sen avulla saatiin

palautetta ja tietoa kehitetysta tydkalusta. Palautekysely soveltui
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aineistonkeraamiseen ja tutkimusongelman selvittamiseen seka oli helposti
toteutettavissa. (Eskola & Suoranta 2018, 87.)

7.3 Palautekyselylomakkeen valmistelu ja toteutus

Palautekyselylomakkeen kysymykset pohjautuivat testatun tyokalun eri
vaiheisiin, seka osallistujien reaktioiden ja oppimisen mittaamiseen
Kirkpatricikin (2006) arviointimallin mukaan. Kyselylomakkeen kysymyksilla
pyrittiin selvittamaan osallistujien ajatuksia, tuntemuksia ja kokemuksia tyokalun
eri vaiheista. Kysymykset pyrittiin laatimaan vastaaijille mahdollisimman
selkeiksi ymmartaa, silla he eivat valttamatta tunne alan sanastoa tai

terminologiaa riittavan hyvin.

Vastaajia ei johdateltu tai autettu vastaamaan tietylla tavalla. Tarkoitus oli saada
palautetta vastaajien todellisista ajatuksista ja kokemuksista tyokalun eri
vaiheiden kaytosta. Palautelomakkeen alussa olivat taustakysymykset, joita
seurasi tyokalun yleisarvosana ja kysymys, onko vastaaja aiemmin tehnyt
samantyyppisia harjoituksia ja miten stressaantuneeksi vastaaja koki itsensa
harjoitusten alussa. Seuraavaksi kyselylomake jaettiin kolmeen eri osa-
alueeseen tyOkalun pohjalta: hengitys, piitaminen ja Hyvan tilan harjoitus.
Osissa kysyttiin vastaajien kokemuksia, ajatuksia seka tunteita harjoituksen eri
vaiheiden osa-alueista Likertin asteikolla arvioiden, avoimella kysymyksella ja
kysymyksella, jossa vastaajat valitsivat valmiista vaihtoehdoista sopivimman.
Seuraavaksi siirryttiin yleisempiin ja avoimiin kysymyksiin tyokalusta, kuten siita
voiko vastaaja jatkossa tehda samantyyppisia harjoituksia ohjatusti tai
itsenaisesti tai mita harjoituksessa tulisi kehittaa ja lopuksi vastaaja sai antaa

vapaasti palautetta.

7.4 Aineistonkeruumenetelma

Opinnaytteessa aineistonkeruumenetelmaksi valittin sdhkodinen Google Forms

-palautekysely (ks.liite 2.). Se oli teknisesti nopea tapa toteuttaa heti
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harjoitusten ohjauksen jalkeen. Laadullisen tutkimusotteen aineisto, joka tuottaa
sanoja ja lauseita voidaan kerata kyselylla ja keratty aineisto kasitella sopivalla
analyysimenetelmalla. (Kananen, 2015, 82, 89.) Osallistujat kirjoittivat
alypuhelimilleen valkokankaalle heijastetun linkin ja tayttivat palautekyselyn.
Kyselyn tayttamiseen varattiin ennalta aikaa 15 minuuttia. Kaikki tayttivat

kyselyn maaraajassa.
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8 KEHITTAMISHANKKEEN TULOKSET

Tutkimuksen palautekyselyn aineisto luettiin lapi useaan kertaan ennen
analysointia, teemoittelua, tyypittelya ja tulkintaa. Linkki sahkoiseen
palautekyselyyn heijastettiin valkokankaalle 28 vastaajalle. Vastauksia saatiin
yhteensa 26 kappaletta ja vastausprosentti oli 92,85 prosenttia. Enemmisto
vastaajista oli 50—69-vuotiaita, toiseksi eniten oli 40—-49-vuotiaita ja vahiten 30—
39-vuotiaita eika kukaan sen alle. Vastaajista enemmisto toimi asiantuntijana ja

erityisasiantuntijana, muutama suunnittelijoina tai muissa asiantuntijatehtavissa.

Tutkimusaineisto analysoitiin teorialahtdisella sisallonanalyysilla teemoitellen ja
tyypitellen. Tulosten selkeyttamiseksi raportoinnissa hyodynnettiin kuvia,
taulukoita keskeisista tuloksista ja suoria lainauksia vastaajien kirjoittamista

kommenteista.

Testatun tyOkalun keskiarvoksi tuli 3,87. Keskiarvo koostui 1 kohtalainen, 3
keskiverto, 4 hyva ja 5 erinomainen vastauksista. Arvosanaa 2 tyydyttava ei

antanut kukaan. Kokonaisarvosanaksi tuli hyva 4.

Tyokalun menetelmia kuvattiin rentoutumaan, keskittymaan ja rauhoittumaan
auttavina seka hyvina nollauskeinoina. Yksi vastaaja kommentoi tyokalun
menetelmien johdatelleen ajattelemaan. Hengitysharjoitusten kirjoitettiin olleen
sopivan mittaisia ja piirtdmisharjoituksen muun muassa pakottamaan

keskittymaan. Yksi vastaaja koki harjoitukset epaselviksi.

NLP-harjoitusta kuvattiin uudenlaisena hyvan tilan luomisharjoituksena.
Harjoituksia kuvattiin useissa vastauksissa myonteisesti erilaisina ja
vaikuttavina vaikka yli puolet vastaajista kertoi, ettei ollut aiemmin tehnyt
vastaavanlaisia harjoituksia. Vajaa puolet vastaajista oli taas tehnyt

vastaavanlaisia harjoituksia aiemmin.

"Kuinka stressaantuneeksi koit itsesi harjoitusten alussa?” -kysymys jakoi
vastauksia. Kaksi vastaajaa koki olonsa erittain stressaantuneiksi ja lahes
kolmannes vahan stressaantuneeksi. Vajaa puolet ei kokenut oloaan

stressaantuneeksi ja vajaa neljannes ei kokenut stressia lainkaan.
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8.1 Hengitysharjoitus

Enemmisto vastaajista koki hengitysharjoitukset rauhoittaviksi, rentouttaviksi ja
tyynnyttaviksi. Lahes kaikki vastaajat olivat joko samaa mielta tai osittain samaa
mielta siita, etta voivat jatkossakin tehda hengitysharjoituksia. Muutama
vastaaja koki hengitysharjoitukset haastaviksi tai vaikeiksi ollen osittain samaa
mielta tai taysin samaa mieltd. Hengitysharjoituksista kirjoitettiin ajatuksia,
tunteita tai oivalluksia myonteisesti, kuten hengitysharjoitusten huomattiin
rauhoittavan ja rentouttavan olotilaa seka havaittiin mahdollisuus hyodyntaa

niita arjessa. Yksi vastaaja koki olonsa turvalliseksi hengitysharjoitusten aikana.

Enemmisto vastaajista koki harjoituksissa hengitykseen keskittymisen, silmien

sulkemisen ja hengityksen aarelle pysahtymisen rauhoittavan eniten omaa oloa.

8.2 Piirtamisharjoitus

Yli puolet vastaajista kuvasi sita, etta piirtamisharjoitus auttoi keskittymaan,
lisasi tarkkaavaisuutta tai auttoi hahmottamaan paremmin yksityiskohtia. Lahes

puolet vastaajista koki piirtamisharjoituksen uutta luovana.

Ihmiset kuvasivat piirtamisharjoitusta erilaisin arvioin: myonteisin etta kielteisin
arvioin. Kielteisista arvioista tuli esille harjoitukseen liittyvia kommentteja, kuten
sita pidettiin outona, kummallisena, hammentavana tai haastavana.
Myonteisissa arvioissa kuvattiin harjoitusta uutuuteen tai erilaisuuteen liittyvina
kokemuksina: kivana, hauskana, hyvana, rauhoittamaan tai keskittymaan
auttavana ja uudenlaisena. Muutama yksittainen vastaaja kirjoitti siita, miten:
"Tehtava oli mahdollista suorittaa useammalla eri tavalla” tai "Piirtdminen on
mukavaa ajanvietetta, johon syventyy heti” tai etta: Lahdin heti suorittamaan, ei

oikein hyva juttu, kunnes aloin keskittya viivoihin”.
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8.3 Hyvan tilan harjoitus

Tyokalun kolmas harjoitus oli NLP-pohjainen Hyvan tilan harjoitus, jota kuvattiin
Likertin asteikolla seuraavanlaisena: Auttoi luomaan uutta, keskittyneempaa
olotilaa enemmistolla heidan ollen ‘taysin samaa mielta” tai “osittain samaa
mieltd’. Alle kuudennes kuvasi ‘en osaa sanoa’ tai oli “osittain eri mielta ja vain

yksi vastaaja oli "taysin eri mielta’.

Seuraavaksi kysyttiin testatun tyokalun kaikkien harjoitusten yleisarviota.
Enemmisto vastaajista koki tyokalun harjoitukset hyving, rauhoittavina,
helppoina ja vaivattomina tehda, keskittymiskykya ja havainnointia vahvistavina

lisaavina. Vahemmisto vastaajista koki harjoitukset haastavina tai hankalina.

Miltd kaikki kolme harjoitusta yhteensé tuntuivat? I_D Copy
Yieisarvio kokeilluista harjoituksista.

26 responses

@ Helpoilta ja vaivattomilta tehda
@ Haastavilta ja hankaliita
Hyvilta, rauhoittavilta
@ Kesitymiskykya vahvistavilta
@ Tarkkaavaisuutta parantavilta
@ Havainnointia lisaavilta
@ Voisin tehda yudestaankin
@ Tama voisi teimia arjessani tydkaluna

Kuva 9. Yleisarvio tyokalusta. Kuva: Terhi Makiniemi.
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Voisitko jatkossa ajatella tekevisi vastaavanlaisia harjoituksia? Joko ohjatusti, tai
itsendisesti,

26 responses

@ Kyllia
@ En osaa sanoa
En

80,8%= 23 vastaajaa ja 11.5%=3vastaajaa.

Kuva 10. Tyokalun harjoitusten kaytto jatkossa. Kuva: Terhi Makiniemi.

Kysymykseen vastaavanlaisten harjoitusten tekemisesta jatkossa lahes kaikki,
antoivat myonteista palautetta. Kolme vastaajaa ei ollut kiinnostunut jatkossa

tekemaan vastaavanlaisia harjoituksia.

Kysymykseen "Mita harjoituksissa voisi mielestasi viela kehittda?” enemmistd
vastaajista kuvasi harjoituksia myonteisin sanoin ja sita pidettiin hyvana,
toimivana tai helppona. Viidenneksella ei ollut kehitysideoita tai ajatuksia ja
kolme kaipasi toimivampaa tilaa harjoitusten teolle tai kuuluvampaa
ohjausaanta. Yksi vastaaja kirjoitti tarvitsevansa enemman aikaa harjoitusten
tekoon valmistautumiseen, toinen kaipasi pidempia taukoja harjoitusten valiin ja
kolmannella meni aikaa omaksua harjoitusten luonne, koska ei ollut tehnyt

vastaavia harjoituksia aiemmin.

Palautelomakkeen toiseksi vimeinen kysymys oli avoin kysymys: "Vapaa
palaute kaikista harjoituksista yhteensa”. Vastaajat kertoivat harjoituksista
myoOnteisen savyyn ja kokivat niiden olleen rentouttavia, rauhoittavia, hauskoja,
hyvia, toimivia tai mielenkiintoisia tehda. Yksi koki harjoitukset erilaisiksi kuin oli

koskaan aiemmin tehnyt ja siksi mielenkiintoisiksi.
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Osallistujat pitivat valmennusta selkeana toiminnallisena ja ohjauksellisena
kokonaisuutena, jossa tyokalun eri harjoitukset taydensivat hyvin toisiaan.
Kehittamisprojektissa tehty tutkimus voidaan toteuttaa vastaavalle
kohderyhmalle, esimerkiksi vuoden parin paasta, ja verrata saatuja tuloksia
taman kehittamisprojektin tuloksiin. Opinnaytetyéta varten laadittua
palautekyselylomaketta voidaan hyodyntaa myohemmin esimerkiksi
palautelomakkeena vastaavanlaisten valmennusten jalkeen, osana

systemaattisen ja jarjestelmallisen asiakaspalautteen keraamista.

Tutkimuksen alussa osallistujille kerrottiin, jaettiin luettavaksi ja heijastettiin
valkokankaalle tutkimus- ja tutkimukseen osallistumistiedotteen mukaisesti
opinnaytteen tekijan nimi, tavoite, osallistumisen vapaaehtoisuus,
aineistonkeruun toteutustapa, luottamuksella annettujen tietojen suojaaminen,

tietojen kayttotarkoitus ja kayttajat (Kuula 101-102.)

Kyselylomake sisalsi 21 kysymysta. Naista osa oli avoimia kysymyksia, osa

strukturoituja kysymyksia ja kolme Likertin asteikko -kysymyksia.

TyOkalun kaytolla saatiin tdssa aikaan muun muassa rentoutta, rauhoittumista,
keskittyneisyytta, tyyneytta ja tukea tydssajaksamiseen. Analysoitujen tulosten
perusteella tyokalua tulee kehittaa ryhmavalmennusten osalta esimerkiksi siten,
etta ohjaajana aaneni kuuluminen tulee varmistaa ohjaustilassa ennalta
paremmin. Muutama vastaaja ei ollut kuullut ohjeitani riittavan selkeasti. Lisaksi
tulee huomioida se, etta jos vastaajat eivat ole aiemmin tehneet mieleen

vaikuttavia harjoituksia, niin nilden ohjaaminen vie enemman aikaa.

Suurin osa vastaajista piti tyokalun harjoituksia selkeina ja kokonaisuutena seka
viidennes vastaajista kirjoitti tydkalun harjoitusten eri vaiheiden taydentavan

hyvin toisiaan.
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9 POHDINTA

9.1 Johtopaatdkset

Taman kehittdamishankkeen aineiston perusteella koen, etta opinnaytetyossa
kehitetylle tyokalulle on kysyntaa ja tarvetta nyt seka tulevaisuudessa.
Tyoikaiset ovat tutkimusten mukaan (ks. THL 2023) kovilla jo nyt. Stressin
helpottamista voi ja kannattaa opetella seka kayttaa oman hyvinvoinnin ja

tyossajaksamisen tueksi paivittain.

Asiantuntijoiden tyo sisaltaa ominaisuuksia, joissa tarvitaan paljon paata,
tyopaivasta palautuvaa kehoa ja mielta seka toisinaan taitoa ajatella toisin tai
katsoa asioita eri perspektiivista. Asiantuntijoiden tydn maara ja kuormitus
vaihtelevat. Toisinaan asiantuntijalta vaaditaan nopeita paatoksia pohjautuen
tietoon ja intuitioon kiireen tai muutosten keskella. Silloin esimerkiksi on
osattava nopeasti rauhoittaa itsensa ja tyynnyttaa mielensa, vaikka ymparilla

tapahtuisi mita.

Kehittamishankkeessa stressin helpottamiseen rakennettu tydkalu sai
asiantuntijatehtavissa toimineilta vastaajilta erittain myonteista palautetta niin
tyokaluun valittujen harjoitusten kuin niiden jarjestyksen osalta. Harjoitusten
koettiin taydentavan toisiaan ja luovan tydkalusta ehjan kokonaisuuden.
Aineiston perusteella tyokalun harjoitukset sopivat hyvin 50-69-vuotiaille

helpottaen oloa.

Tydstressi on monitahoinen ilmid. Sita ei voi selittaa yhdella tyodstressiteorialla
tai -mallilla. Asioiden valille ei aina muodostu lineaarista vuorovaikutussuhdetta,
jota tarkastelemalla tietyn logiikan kautta katsottuna 10ytyy tyhjentava lista
stressin aiheuttajista seka sen seurauksista asiantuntijalle. Jokainen
asiantuntija on yksild. Jokainen yksild stressaa omalla ainutlaatuisella tavallaan
ja on vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Mielestani opinnayte onnistui

hyvin, koska teoriatietoa nivottiin toimivasti osaksi kaytannon tydkalun
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kehittamista ja kehittamisen prosessia ja siita rakentui kayttokelpoinen,

konkreettinen lopputuote.

9.2 Tyon hyodynnettavyys ja jatkokehittdmismahdollisuudet

Tassa opinnaytteessa kehitettya tyokalua hyddynnan tydohyvinvoinnin
kehittamisen koulutuksissa ja tyoelaman eri konteksteissa. Tyokalua voi kayttaa
joko kokonaan tai tilanteen mukaan eri osia siita. Stressin helpottamisesta
kiinnostuneille yrityksille ja yksilGille esimerkiksi appi stressinhallintaan tai
tyopoydalle ladattava sovellus voivat auttaa asiantuntijoita stressin keskella.
Appia voisi tarjota asiakasyrityksille koulutusten tueksi tai tarjota heille
lisdmateriaalia esimerkiksi intraan koulutusten jalkeen kaytettaviksi. Nain
koulutusten hyodyt nivoutuisivat syvemmin osaksi asiantuntijoiden tyon arkea.
Tyokalun menetelmista voi parhaimmillaan tulla osa asiantuntijoiden viikoittaisia

hyvinvointirutiineja.

Stressin helpottamiseen on tarjolla kymmenia verkkosivustoja ja sosiaalisen
median ryhmia, podcasteja seka YouTube-kanavia. Asiantuntijalla on mihin
tarttua, kun han vain muistaa ne stressin keskella. Organisaatiotasolla stressin
helpottaminen otetaan vakavasti, kun se laitetaan osaksi tydhyvinvoinnin
strategiaa. Silloin stressi ja siihen vaikuttaminen muistuttavat tarkeydestaan
paivittain. Kun stressia aletaan seurata ja siihen vaikuttavia toimenpiteita

arvostaa, tapahtuu ihmisten hyvinvoinnissa muutoksia.

9.3 Ammatillinen kasvu tyokalun kehittajana

Kehittdamishanke oli kohdallani vuoden matka, jonka aikana otin merkittavan
harppauksen kohti kulttuurihyvinvoinnin asiantuntijuutta. Opintojen aikana sain
pitaa ensimmaiset luentoni asiakkaille kulttuurihyvinvoinnista ja muun muassa
musiikin hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Uudet taidot ja tiedot nivoutuvat

aiemmin hankittuun osaamiseeni erinomaisesti tydelaman konteksteissa
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toimiessani ja koen tutkinnon kasvattavan asiantuntijuuteni ja koulutusteni

laatua.

Kehittamishankkeessa oivalluksia sain kokea vastaajien myonteisesta
palautteesta tyokalun harjoitusten ja ohjaamiseni osalta seka etenkin
piirtamisharjoituksesta, joka nayttaytyi kyselyyn vastanneille uudenlaisena tai
erilaisena, mutta mielenkiintoisena harjoituksena. Tyokalun harjoitukset tukivat

toisiaan ja nivoutuivat hyvin eheaksi kokonaisuudeksi, jota hyodyntaa.

Taidelahtoisen toiminnan tuntemisesta on tyohyvinvoinnin kouluttamisessa
etua, silla sen eri keinoin voidaan kuljettaa ihmisten tunteita ja ajattelua, kuten
coaching- tai NLP-menetelman harjoituksin. TyOyhteisdissa toimiessa ja
coachingissa tyoskentelyn keskidssa on asiakas tavoitteineen ja toiveineen.
Asiakaslahtoisyys toteutuu mielestani hyvin taidelahtdisessa toiminnassa, joka

sallii ihmisen olla oma itsensa muuttamatta tai arvostelematta hanta.

Tata opinnaytetyota tehdessa pidin tarkeana, etta se tuottaa konkreettista
kaytannon hyotya tekijalleen, koulutuksiin osallistujille ja lukijoille oivallusten tai
uuden ymmarryksen kautta stressista seka keinoista vaikuttaa siihen. Stressia
ja sen aiheuttamaa sisaista tilaa ihmisen elimistdossa ja aivoissa voi suitsia
monin eri keinoin, kuten hengitys-, keskittymis-, rauhoittumis-, rentoutus- ja
mindfulnessharjoituksin. Ne aktivoivat palautumisesta ja levosta vastaavaa
parasympaattista hermostoa ja vagushermoa. Stressia voi helpottaa
keskittymalla tydssa yhteen asiaan kerralla, sen sijaan, etta tekee montaa asiaa
yhta aikaa: multitasking vrs. monotasking. Stressia voi ennaltaehkaista lisaksi
liittymalla verkostoihin, tapaamalla toisia ihmisia, harrastamalla ryhmissa,

ennaltaehkaisemalla yksinadisyytta, huolehtimalla levosta ja palautumisesta.
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA JA SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN
OSALLISTUMISESTA

- Turun ammattikorkeakoulun ylemmassa korkeakoulututkinnossa
kehitetyn tyokalun harjoitusten testaus asiantuntijoilla.

1.Pyynto osallistua tutkimukseen

Pyydan sinua osallistumaan tutkimukseen, jossa kysyn palautetta laaja-alaisesti
eri toimialojen asiantuntijoille, Turun ammattikorkeakoulussa osana ylempia
ammattikorkeakouluopintoja, kehitetysta tyokalusta harjoituksineen.
Tutkimuksen tarkoitus on kartoittaa osallistujien ajatuksia, kokemuksia ja saada
uutta tietoa kehitetysta tyokalusta. Seuraavassa kuvataan tutkimusta ja

osallistujan osuutta siina.

Kyselyyn vastaaminen katsotaan suostumukseksi osallistua tutkimukseen eli

kyselyvastausten kayttoon opinnaytetyossa.

2.Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sen voi keskeyttaa milloin vain
ilman seurauksia. Mikali keskeytat tutkimuksen, kyselyyn vastaamisen jalkeen,
vastauksiasi ei voida enaa poistaa tutkimusaineistosta. Voit tehda testattavan

tyokalun harjoitukset, vaikka et osallistuisi tutkimukseen, eli vastaisi kyselyyn.

3.Tutkimuksen toteuttajat

Tutkimus toteutetaan osana Turun ammattikorkeakoulun ylemman
korkeakoulututkinnon opintoihin kuuluvaa opinnaytetyota. Tutkimuksen
toteuttajana toimii medianomi YAMK-opiskelija, tydyhteisdjen kouluttaja,
tradenomi, ammatillinen opettaja (AmO), sertifioitu coach (ACC) ja NLP Trainer

Terhi Makiniemi.

4.Harjoitusten menetelmat
TyoOkalu koostuu harjoituksista, joissa hyddynnetaan erilaisia menetelmia, kuten
psyko-fyysista hengitysharjoitusta, taidelahtoista piirtamisharjoitusta ja NLP-

menetelman Loogiset tasot -harjoitusta. Palautekysely tehdaan koulutuksen
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yhteydessa. Harjoitusten teko vie noin 15 minuuttia.

5.Tutkimukseen osallistuminen

Osallistuja tekee ohjaamiani harjoituksia, jotka yhdessa muodostavat kehitetyn
tyokalun ja vastaa kyselyyn niiden jalkeen. Tutkimus alkaa ja paattyy
koulutustilanteessa, eika sinulta odotetaan sen suhteen tilaisuuden jalkeen

enempaa.

6.Harjoitusten hyoty osallistujalle
Harjoitukset voivat synnyttaa uusia ideoita ja ajatuksia, jotka tuskin ovat
kielteisia. Vastaamisesta kyselyyn aiheutuu pieni lisdvaiva, joka vie vain

muutaman minuutin.

7. Tutkimukseen osallistumisen hyoty toteuttajalle

Tutkimukseen osallistuminen auttaa minua, Terhi Makiniemea medianomin
ylempien ammattikorkeakouluopintojen kehittamistyoni tekemisessa. Se tarjoaa
osallistujille mahdollisuuden testata erilaisia mieleen vaikuttavia harjoituksia ja
antaa niista palautetta. Vastaukset auttavat kehittamaan valmennusta

paremmin tyoelaman tarpeita vastaaviksi.

8.Anonymiteetti ja osallistuminen tutkimukseen

Tutkimukseen voi osallistua taysin nimettdmasti. Google Forms
-kyselylomakkeessa kysytaan vastausten lisaksi taustatietoina ikaa ja
ammattinimiketta. Niiden perusteella ei pyrita tunnistamaan ketaan. Tulokset
raportoidaan anonyymisti ja opinnaytetydssa kerrotaan, kyseessa olleen

ammattiliiton koulutus. Ammattiliiton nimea ei mainita.

9. Suostumustietojen kasittely
Kyselyn vastauksia ja tata suostumuslomaketta ei yhdisteta missaan vaiheessa
toisiinsa. Suostumuslomakkeet tuhotaan, kun kehittdmishanke on hyvaksytty,

samoin tutkimusaineisto (kyselyvastaukset).
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10.Kustannukset ja niiden korvaaminen osallistujille

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta korvausta tai palkkiota.

11.Tutkimustuloksista tiedottaminen
Tutkimustulokset esitetdan ja analysoidaan Terhi Makiniemen opinnaytetydssa.

Opinnaytetyo julkaistaan avoimessa Theseus-tietokannassa.

12. Lisatietoja
Lisatietoja saat tutkimustilanteessa, tai myohemmin sahkopostilla

terhi.makiniemi@edu.turkuamk.fi
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Palautekysely

1. Ika: 20-29, 30-39, 4049, 50-59 tai 60-69 vuotta.

2. Tehtavanimike, jolla toimit talla hetkella asiantuntijatehtavissa:
esimies, tiiminvetaja, johtaja, suunnittelija, paallikkd, asiantuntija,
erityisasiantuntija

Jokin muu, mika?

3.Minka arvosanan antaisit kaikista kolmesta harjoituksesta, eli koko tyOkalusta
yhteensa?

1: Kohtalainen
2: Tyydyttava
3: Keskiverto
4: Hyva

5: Erinomainen

4.Miten paadyit tahan arvosanaan?

5. Oletko aiemmin tehnyt vastaavanlaisia harjoituksia? *
Kylla, ei, en osaa sanoa

6. Kuinka stressaantuneeksi koit itsesi harjoitusten alussa?

Erittain stressaantuneeksi

Vahan stressaantuneeksi

En osaa sanoa

En juuri lainkaan stressaantuneeksi
En kokenut stressia lainkaan

7. Ensimmainen osa. Hengitysharjoitus tuntui minusta:... *

Turun AMK:n opinnaytety® | Terhi Makiniemi



Liite 2

Mark only one oval per row.

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

Rentouttavalta
Rauhoittavalta
Tyynnyttavalta
Haastavalta
Vaikealta
Uutta luovalta
Voisin tehda

tata
jatkossakin

8. Minkalaisia ajatuksia, tunteita, tai oiva uksia hengitysharjoitus sinussa
heratti? *

9. Mika hengitysharjoituksessa toimi? *

Hengityksen kuuntelu
Hengitykseen keskittyminen
Hengityksen aarelle pysahtyminen
Asennon muuttaminen
Silmien
sulkeminen
Jokin muu,

mika?

Other:

10. Mita hengitysharjoituksessa tulisi viela kehittaa?

Turun AMK:n opinnaytety® | Terhi Makiniemi

71



Liite 2

11. Toinen osa. Piirtdminen tuntui minusta?
Mark only one oval per row.

72

Taysin Osittain En Osittain Taysin
samaa samaa osaa eri eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
Auttoi
keskittymaan D) - D) O D)
vahvemmin
Rauhoitti ja
helpotti oloa. -, D -, -, D)
Tyynnyttavalta. -, O -, D) -,
Rentouttavalta -, -, -, -, D)
Haastavalta - - -, -, D)
Vaikealta -, O -, -, D)
Oudolta D) O -, O O
Lisasi
tarkkaavaisuuttani C) C) CD Q Q
Auttoi
hahmottamaan -, D -, -, D)
yksityiskohtia
Uutta luovalta -, -, -, -, D)
Voisin tehda tata
jatkossakin D) - D) O D)

arjessani

12. Minkalaisia ajatuksia, tunteita, tai oiva uksia piirtamisharjoitus heratti? *

13. Mika piirtdmisharjoituksessa toimi hyvin? *
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Helppo kuva piirtaa
Piirtamiseen keskittyminen
Kuvan aarelle pysahtyminen
Kynan liikuttaminen

Kuvan viivat osana koko
kuvaa Jokin muu, mika?

1 OO H40

Other:

14. Mita piirtamisharjoituksessa tulisi kehittaa?

15. Kolmas osa: Hyvan tilan -harjoitus tuntui minusta?

Mark only one oval per row.

Taysin Osittain En Osittain Taysin
samaa samaa osaa eri eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
Auttoi luomaan
Lote - - - - ‘-
keskittyneempaa
olotilaa
Rentouttavalta O DO D _ O D
Tyynnyttavalta D D) > > (D)
Helpolta _ O _ O O _ O ')
Hyvalta D (D) D O D
Vaikealta D O > > O
Haastavalta D DO O O O
Oudolta D D D D D
Uutta luovalta O DO D _ O D
Toimivalta D > D > >
Auttoi
selkeyttamaan D) DO _ O _ O _ DO
ajattelua
Jolsin tehda - - - - )

toistenkin

16. Minkalaisia ajatuksia, tunteita tai oivalluksia harjoitus heréatti?
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17. Milta kaikki kolme harjoitusta yhteensa tuntuivat? Yleisarvio
kokeilluista harjoituksista.

Helpoilta ja vaivattomilta tehda.
Haastavilta ja hankalilta.
Hyvilta, rauhoittavilta.
Keskittymiskykya vahvistavilta.
Tarkkaavaisuutta parantavilta.
Havainnointia lisaavilta

Voisin tehda uudestaankin.

Tama voisi toimia arjessani tyokaluna

18. Tydkalun harjoitusten jarjestys oli mielestani:

Hyva

Toimiva
Haasteellinen
Epaselkea

Jotain muuta, mita?

19. Harjoitusten sisaltd auttoi keskittymaan ja toi uutta ajateltavaa itsestani,
elamastani, tyodtilanteestani?

Kylla

Ei

Jotain muuta, mita?

20. Kuinka stressaantuneeksi koit itsesi harjoitusten jalkeen?
Erittain stressaantuneeksi

Vahan stressaantuneeksi

En osaa sanoa

En juuri lainkaan stressaantuneeksi

En kokenut stressia lainkaan
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21. Voisitko jatkossa ajatella tekevasi vastaavanlaisia harjoituksia? Joko
ohjatusti tai itsenaisesti?

Kylla

En osaa sanoa

En

21. Mita harjoituksissa voisi mielestasi viela kehittaa?
Vapaa palaute kaikista harjoituksista yhteensa.

Lammin Kiitos arvokkaista vastauksistasi ja osallistumisesta harjoituksiin
seka niiden kehittamiseen. Hyvaa syksya
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