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1 JOHDANTO

Jeesus on sanonut:
Tulkaa minun luokseni, te kaikki tyon ja kuormien uuvuttamat. Mina
annan teille levon. Ottakaa minun ikeeni harteillenne ja katsokaa
minua: mind olen syddmeltdni lemped ja noyrad. Nain teidan sielunne
loytaa levon. Minun ikeeni on hyva kantaa ja minun kuormani on
kevyt. (Matt 11: 28-30.)
Virkistystoimintapaiva lahti ajatuksena liikkeelle tyOskennellessani Ylistaron
kappeliseurakunnassa. Halusin luoda paivan, jossa koko tyoyhteiso voisi kokea
yhteisollisyyttd, nostattaa tyOilmapiirid sekd saada myOs hengellistd antia.
Tyohyvinvointia pidetdan Seindjoen seurakunnassa ylla TYKY-paivillda seka

erilaisilla koulutuksilla. Usein kuitenkin unohtuu, etta tyota tehddan pienemmissa

yksikoissd, kappeleissa ja alueseurakunnassa.

Opinnaytetyoni hankkeisti Ylistaron kappeliseurakunta. Hankkeistajana Ylistaron
kappeliseurakunnalla on aikaisemman kesdtyoni vuoksi erityinen paikka
sydamessdani. Sen vuoksi halusin toteuttaa mahdollisimman intiimin ja
kustomoidun virkistyspaivan. Alkuperdinen ajatus olikin, etta olisin saanut kaikki
tyontekijat paikalle unohtamaan arkiset murheet edes hetkeksi. Samaa hain

ajatuksella tittelien unohtamisesta.

Nyky-yhteiskunta ja tyomaailma ovat kiireisid ja niiden jalkoihin jda helposti.
Hengellisessd ty0ssa unohtuu oma hyvinvointi, oma hengellinen eldima ja oma
jaksaminen. Helposti ajautuu oravanpyoOrdan ja jaa pohtimaan pdivan aikana
kuultuja surullisiakin tarinoita elavasta elamasta. Aina ei ole helppoa jattaa esim.
papin virkapaitaa tyOpaikalle, vaan se seuraa kotiin ja tuntuu valilld toimivan
“pyjamanakin”. On helppoa sanoa toiselle, ettd olet arvokas Jumalan lapsi, mutta

on vaikeaa sanoa omalle peilikuvalleen, ettd olet arvokas Jumalan lapsi.



Suunnittelemaani  virkistystoimintapaivaan sisallytettiin  erityisen  paljon
hengellisyyttd niin hartauden kuin liikunnallisten hengellisten harjoitteidenkin
puitteissa. Padakohdat olivatkin virkistaytymisessd ja temperamenttitestissa. Yksi
piilotettu tarkoitus 16ytyi my®0s eri tyOalojen kohtaamisessa; télld kertaa seka papit
ettd hautausmaantyoOntekijat olivat samassa tilassa rennossa tunnelmassa

tutustumassa toinen toisiinsa ihmisind, persoonina ja temperamentteina.

Opinnaytetyoni teoriaosassa kasittelen tyohyvinvointia seka luterilaista
tyomoraalia. Kirjallinen osuus kertoo harjoitteista, niihin liittyvista taustoista ja
tarinoista sekd pdivan suoriutumisesta. Liitteista 10ytyvat virkistystoimintapdivan

kutsut, ohjelma, palautekysymykset seka kirjoittamani hartaus.



2 TYOHYVINVOINTI

Tyopaikan tarkein tuloksentekija ja resurssi ovat osaavat ja motivoituneet
tyontekijat. Keskeisia motivaatiotekijoitda ovat merkityksellinen ja mielekds tyo,
hyvat tyoskentelyolosuhteet seka oikeudenmukainen ja avoin kulttuuri. Nama
kaikki yhdessd osaamisen ja kohtuullisten haasteiden kanssa ovat

ty0hyvinvoinnin kokemuksen ydinta. (Valtionkonttori 2012.)

2.1 Tyopaikka

Tyopaikan sosiaalisiin voimavaroihin kuuluu sosiaalinen tuki tyopaikalla.
TyOoympariston sosiaalisen tuen ldhteitd ovat muun muassa tyotoverit, esimiehet,
ylempi johto ja muut lahikollegat. Merkityksellinen voimavaratekija on tyoyhteiso
ja tyopaikan yleinen suotuisa sosiaalinen ilmapiiri. (Ruoppila 1987, 45.) Fiksu
tyOnantaja valitsee osaavia ja yhteistyokykyisia tyontekijoitd. Han huomioi
tyontekijoiden fyysiset, sosiaaliset ja henkiset tarpeet seka arvot. Toissa tulee olla
turvallista niin henkisella kuin fyysisellakin tasolla. Tyovalineiden tulee olla
hyvid, tyon taytyy tarjota tarpeeksi haastetta ja tyopaikalla tulee jokaisen kokea
hyvaksytyksi tulemista ja arvostusta. Hyva ty0 lisda hyvinvointia, niin sosiaalista,
henkista kuin taloudellistakin ja se voi edistda terveytta ja toimintakykya seka
tuloksentekoa. (Luukkala 2011, 20-25.) Hyva ilmapiiri tyoyhteisossa tukee ihmisen
tyoskentelya ja  stressitekijoiden  tuloksellista  hallintaa sekda auttaa

ongelmatilanteiden ratkomista ja niiden kasittelya (Ruoppila 1987, 45).

Tyopaikkoja on olemassa erilaisia. Se tyOpaikka, minne opinnaytetyoni
toiminnallinen osuus sijoittuu, on seurakunta. Seurakunnassa tyoskentelee

erilaisia tyOntekijoitd. Toiset tekevat hengellista tyota, kuten esim. papit, diakonit



ja nuorisotyonohjaajat, toiset taas enemman fyysistd ja maallisempaa tyota esim.
keittiotoimi, hautausmaatyontekijat ja talonmies. Kaikissa tyopaikoissa yhteista on
kuitenkin se, etta hyvalla yhteistyolla ja hyvélla tyopaikan yhteishengelld on suuri
merkitys. Kun tyopaikalla on hyva olla, on hyva olla myds vapaa-ajalla.
Seurakunnan tyoalojen yhteydessa puhutaan usein kutsumusammatista. Tama
sisdinen kutsumus motivoi tekemdan hengellistda tyotd, joka usein on melko
raskastakin - ei valttamatta fyysisesti, mutta henkisesti. Ndin ainakin itse koen

seurakunnan tyontekijana.

2.2 Tyo6hyvinvointia hoitamassa

Tyohyvinvointi koostuu kolmesta elementista: osaaminen, vaatimukset ja
sosiaalinen tuki. Osaava tyontekija hallitsee tilanteen. TyOperdinen stressi ei ole
negatiivista vaan myonteinen ja voimavaroja lisddva asia. Osaava tyontekija ei
jannita tehtdvistdan selviytymistd, vaan on rento, arvostusta ja vastuuta saava.
Joskus tama voi kuitenkin johtaa liialliseen tyomaddraan ja uupumiseen. Ei
kuitenkaan saa unohtaa, etta liian suuret vaatimukset voivat jarkyttda osaamisen
ja vaatimusten tasapainoa. Osaava ja hyva tyontekijakin voi vaatimusten taakan
alla musertua ja vadsyd. On tdrkedd huomata omat rajansa ja kulkea niiden
mukaan. Joskus rajat voivat ylittyd, mutta yleensa vain kiireisimpina aikoina, jotka
menevat kuitenkin ohi muutaman viikon kuluessa. Tallainen hetkittdinen
tyoperdinen stressi on viela kestettavissda, kunhan tyopaivan jalkeen saa tarpeeksi
vapaata aikaa rentoutumiselle ja omille mieluisille harrastuksille. Jaksamista
edistdd se, ettd meilld on ympadrillimme sosiaalinen tukiverkosto esim. esimies.

(Luukkala 2011, 31-32.)

Rakentavan palautteen saaminen, tyon loppuun saattaminen ja tyon pdamaara

lisda tyohyvinvointia. TOissd voi irrottautua kotiarjesta ja sen murheista. Tyon



avulla voimme kehittdd itseimme. (Luukkala 2011, 32.) Tyopaikka on oma
yhteisonsa, johon kuuluvat tyotoverit, jotka auttavat, kannustavat ja tekevat
yhteistyota keskenaan. Kirkon tyOssd tyotoverit ovat parasta vertaistukea
tilanteessa kuin tilanteessa. Neuvoa voi aina kysya tyoOtoverilta pahan paikan
tullen. Tallaisissa tyoyhteisoissa kuin kirkko on tarkedd, ettd tyotoverit tulevat
toimeen keskenddan. Yhteistyd on valttdmaton tyotapa. Siksi on hyva, ettd

tyOyhteisOissd osataan antaa rakentavaa kritiikkia.

2.3 Tyopahoinvointia ja tyduupumusta

Kun on tychyvinvointia, on myds tyopahoinvointia. Kun ihminen ja ty6 eivét sovi
yhteen, vasytaan herkasti ja liikaa. Ty0 vie liikaa energiaa, eika oikeastaan mikaan
tunnu hyvalta. Suhtaudumme tyohon kyynisesti ja helposti koemme itsemme
riittdmattomaksi, tarpeettomaksi ja huonoksi. Ihminen tekee kirjallisen
tyosopimuksen lisdksi ns. psykologisen tyosopimuksen. Psykologiseen
tyosopimukseen  kuuluu  kokemus  reiluudesta, tasapuolisuudesta ja

oikeudenmukaisuudesta. (Luukkala 2011, 47-48.)

Tyouupumus on wusein vadrinkdytetty sana. Helposti puhutaan pienestd
vasymyksesta tyouupumuksena. Tyouupumus on kuitenkin jopa 10-vuotinen
kehitysprosessi. Hiljalleen voimavarat ylittyvat ja jaksaminen katoaa. Mielen
muutokset vievat pitkdn ajan ja niistd toipuminen ei tapahdu yhden viikonlopun
aikana. Toipuminen tyduupumuksesta vie puolet siitd ajasta, mikd on mennyt
tyouupumukseen putoamisessa, eli yksi vuosi tyduupumusta vie puoli vuotta
aikaa toipumiseen. Tyouupumus kehittyy vasymyksesta kyynisyyteen ja lopulta
ammatillisen itsetunnon laskuun. Pitkd vasymys voi aiheuttaa jopa fyysisia oireita
esim. pseudohalvaantumista eli hetkellisesti jokin ruumiinosa ei toimi. Fyysisen

vasymyksen jdlkeen seuraa kyynisyys. Jos kyynisyyttd ryhdytdan kayttamdan



selviytymiskeinona pitkdan ja yksipuolisesti, sekin voi olla ongelma. Kyynisyyden
jalkeen tyontekija alkaa kokea riittamattomyyttd, ammatillisten paatosten teko
vaikeutuu, tyotehtavat lykkaantyvat kauemmas ja lopuksi tyontekija ajautuu
tekemdan pakkopaatoksia maaraajan loppuessa, mista jaa usein epavarma olo.

(Luukkala 2011, 54-55.)

2.3.1 Tyduupumus vai burnout?

Tyouupumusta esiintyy kolmessa eri tasossa: lievand, kohtalaisena ja vakavana.
Lievassda vaiheessa tunneuupumus on nakyvin elementti. Kohtalaisen
tunneuupumuksen rinnalla esiintyy liiallista ajattelun kyynisyytta. Vakavassa
tyouupumuksessa ammatillinen itsetunto alkaa horjua ja pahimmillaan se voi
romahtaa tdysin. Ero burnoutin ja tyduupumuksen valilld on tyduupumuksen eri
tasot, joita ei yksitasoisessa burnoutissa ole. Burnoutissa ihminen on polttanut
energiansa taysin loppuun, eikd han jaksa tehda mitdan. Burnoutin kokeneen
taytyy loytdaa voimavaransa ja kuntouttaa itsensa tydelaman pariin. Burnoutista
tyduupumus eroaa my0s depression takia, jolloin ihmisen sisdinen mielentila on
heikentynyt. Tastd kdrsiessddan ihminen on vdsynyt, tuskainen ja vetdytynyt
yksindisyyteen. Ajattelu on suuntautunut negatiiviseksi, eikd ihmissuhteiden
yllapito suju. Tyouupumus ei kuitenkaan ole sisdinen mielentila vaan ulkoisesta
tekijasta johtuvaa. TyoOpaikalla on siis jokin pielessa. Jos tdllaista uupumusta
esiintyy, tulee muistaa etsid syita tyopaikalta, tyOyhteisosta ja tyOpuitteistamme.
Tyon tulisi kuitenkin saada meidat voimaan hyvin, ei pahoin. (Luukkala 2011, 55—

56.)



2.3.2 Nurkan takana vaanii tyduupumus?

Syita tyouupumukseen on monia. Ylivasymykseen johtaneet syyt tulee selvittaa
aina tapauskohtaisesti. Keskeisid taustatekijoitd ja syitda tyouupumukseen ovat
usein mm. tyotehtdvad, tyOolosuhteet, tyOyhteiso, erilaiset elamantilanteet,
johtaminen seka tyontekija itse. Tyotehtivamme voi olla uuvuttavaa, koska siina
on ristiriitaisia elementteja - se on liian vaativaa tai sitd on yksinkertaisesti vain
lilkaa. (Luukkala 2011, 59.) Suomessa vahennetadn tallakin hetkelld jatkuvasti
tyontekijoita tyopaikoilta. Tama aiheuttaa stressia ja painetta tyontekijoille, joiden
niskoille jaa lomautettujen tai potkujen saaneiden tyontekijoiden tyotaakka.
Suorittaminen ja parhaan tuloksen saaminen on pdivan sana, mutta se voi koitua

myos kohtaloksi.

2.4 Stressi

Stressi, ylihalytystila, alkaa psyykkisena kiihtymystilana, joka saa my0s elimiston
kithtymaan. Stressia ihmiselle aiheuttavat seka hyvat ettda huonot asiat. Pieni
stressin maara ei ole vaaraksi, vaan se toimii oikeastaan motivaationa. Hoitamaton
stressi voi lopulta johtaa tyduupumukseen. (Nykdnen 2007, 40.) Stressi on
oikeastaan taman pdivan sana; jokaisella tulee olla stressid, muttei kuitenkaan
lilkaa. Joskus sanaa tunnutaan kdytettdavan aivan vddrin. Joskus stressi -sanan
kaytto alkaa kyllastyttaa kanssaeldjia. Talloin ei endd oteta vakavasti stressista
valittajaa, vaikka oikeasti olisikin aihetta huoleen. Pieni stressi tuo motivaatiota ja
haastetta tyohon, silld ilman deadline -aikatauluyja moni tyo jdisi

suunnitteluvaiheeseen.

Nykydan tyo ei endd fyysisesti kuormita samalla tavalla kuin muutama

vuosikymmen sitten. Tasta huolimatta tyoelama on hektista ja intensiivista. Tyon



haastavuudessa on puolensa ja puolensa; se voi olla palkitsevaa tai kuormittavaa.
(Nykanen 2007, 40.) Pitka istuminen paatteen aarella ei tee hyvaa kellekkaan.
Useimmiten viela tyontekija istuu eparyhdikkaéssa asennossa ja liikkkuu paivan
aikana todella vahan. Taméan jalkeen istutaan kahvipdydassa valitellen

kipeytyneita lihaksia ja vasyneita silmia.

Psyykkiset ja fyysiset drsykkeet saavat elimiston reagoimaan samalla tavalla: syke
ja verenpaine nousevat, lihakset jannittyvat ja hormonineritys muuttuu. Korkeat ja
pitkakestoiset jannitystilat voivat aiheutua psyykkisistakin syistd. Nama
jannitystilat voivat aiheuttaa erilaisia kiputiloja, esim. paansarkya ja niska-
hartiaseudun kipua. Yleisesti jannittymisen jdlkeen lihas rentoutuu, mutta
tunneperdisen kuormitustilan jdlkeen rentoutuminen on tavallista hitaampaa.
Liiallinen kuormitustilassa tydskentely voi aiheuttaa sen, ettd aivot pitavat
jannitystilaa normaalina. Tama taas aiheuttaa erilaisia fyysisid oireita, kuten
aineenvaihdunnan muuttumista, joka taas puolestaan muuttaa esim. verenpaineen
korkeutta. Stressin aiheuttamia muutoksia voi havaita my0s mielialassa.
Arsyyntyneisyys ja ahdistuneisuus voi nousta ja keskittymiskyky kadota.
(Nykénen 2007, 41-43.)

Pitkaaikainen stressi voi luoda tilan, jossa ihminen ei kykene rentoutumaan
ollenkaan. Mielialan laskiessa tyo- ja toimintakyky laskee ja itsestdan
huolehtiminen jaa vahemmalle huomiolle. Ndista kaikista seurauksena voi myds
olla mm. unettomuutta ja vasymystiloja, muistivaikeuksia sekd arsyyntyneisyytta

ja keskittymiskyvyn alentumista. (Nykanen 2007, 43—44.)

Stressin  yllattdessa apua l0ytyy esimieheltd, tyoterveyshuollosta ja
tyosuojelupiirilta. Keskusteluapu, sairasloma ja tyoyhteison olotilan parannukset

ovat ldadkkeind stressin hoitoon. Jos tyOstressi tuntuu ylitsepddsemattomalts,



voidaan sen maarda pyrkid myos laskemaan esim. viahentamalld tyomaaraa ja sen
vaativuutta. Perehdytys tyohon ja wuusiin asioihin tulee olla riittdvaa,
ammattitaitoa tulee pitaa ylla. Liikunta ja itseopiskelu vahvistavat ajatteluamme ja
kehoamme. Rentoutumistaitojen oppiminen auttaa meitd vdhentdmaan
stressireaktioitamme tyopdivan aikana. Terveelliset eldmantavat lisaavat

tyOhyvinvointia sekad parantavat elamanlaatuamme. (Luukkala 2011, 64-65.)
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3 LUTERILAINEN TYOMORAALI

Luterilainen tyomoraali on hankala alue. Se on usein vaarinymmarrettyad ja se
sekoitetaan protestanttiseen tyomoraaliin ja tyoetiikkaan. Tassa luvussa kasittelen

hieman luterilaista tyota.

Luterilaisuudessa ei ihannoida tyon tekemistd uupumispisteeseen asti vaan
lepopédivan pyhittdmistd. Jumala on suonut meille mahdollisuuden seka tyohon
ettd lepoon. TyoOstd saamme jokapdivdistd leipad, elantoamme. Katekismuksessa
puhutaan kohtuullisuudesta ja omastaan jakamisesta; ei siis merkkidkaan siitd,
ettd tyOssa taytyisi raataa hamaan loppuun palamiseen saakka. Virsikirjankin anti
kertoo tyosta luomakuntaa hoitavana ja yhteista hyvaa palvelevana asiana.
Luterilaisen tyomoraalin kireydestd noussut myytti on perdisin sosiologi Max
Weberiltd ja hanen tutkimuksestaan protestanttisesta etiikasta. (Heinimaki &

Jolkkonen 2008, 182-184.)

3.1 Luther ja tyo

Luterilaisen ty0moraalin niskoille kaadetaan usein suomalaisten loppuun
palaminen toissd, vaikka ndin asiat eivat kuitenkaan ihan ole. Monet sekoittavat
luterilaisen tyomoraalin Max Weberin teoriaan protestanttisesta tyomoraalista,
jonka taustalla on kalvinismi. Tyodeldamd on muuttanut muotoaan
uskonpuhdistuksesta - onhan siitd jo miltei 500 vuotta aikaa. Luterilainen etiikka
toki leimaa suomalaista kasitysta tyostd, sen merkityksestd ja arvosta, mutta ei

ehka taysin Lutherin hahmottamassa muodossa. (Paarma 2000.)

Luterilaisen kasityksen mukaan Luoja pitdd luomastaan maailmasta koko ajan

huolta jattamatta sitd yksin oman onnensa kanssa. Jumala jakaa lahjojaan. Arkityo
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on yksi paikka, missd Jumala kdtkeytyy naamion taakse jakaakseen lahjojaan.
Tyon tekemisen motiiveina eivat saaneet Lutherin mukaan olla rikastuminen tai
maine, vaan yhteisen hyvan tuottaminen. Jumalan suomia lahjoja tyon lisaksi
olivat hyva puoliso, hyvat ystavat ja luotettavat naapurit. Jokainen on jonkun
laheinen. Laheisend oleminen oli tyon lisdksi yksi erittdin tdarkea virka.
Luterilainen tyon ilo on sitd, ettd saa jotain hyvaa aikaan koko yhteiskunnalle, eli

yhteinen hyva on tyon tulosta ja iloa. (Heinimaéki & Jolkkonen 2008, 184-185.)

3.1.1 Lutherin tyon etiikan peruspiirteet

Lutherin tyon etiikassa on nelja peruspiirretta: Ahkeruus, tyon pyhyys,
hengellisyys ja moraali seka kohtuullisuus. Han arvosti ahkeruutta ja tyota.
Jumala on tarkoittanut, ettd ihminen tekee tyota jokapdivaisen leivan eli elantonsa
hankkimiseksi. Tyo yllapitdda maailmaa, jonka Jumala on luonut. Laiskuus ja veltto
suhtautuminen tyohon olivat uskonpuhdistajien kritiikin alla. Kaikki tyo on
samanarvoista; ei ole pyhda tai maallista tyotd, kuten katolinen kirkko ajattelee.
Lutherin mukaan kaikki tyo voi olla kutsumustyotd, jos tyo hoidetaan hyvin.
Jumala on kutsunut kaikki ihmiset eldimaan kristittyind omassa ammatissaan ja
tehtdvassddn palvellen Jumalaa ja toinen toisiaan. Ihmiset, jotka tekivat ty6ta vain
hankkiakseen omaisuutta omien etujensa ajamiseen, kohtasivat Lutherilta
kritiikkia. Paaasiallinen tyon tarkoitus luterilaisen etiikan mukaan on olla
hyodyksi yhteiskunnalle ja kirkastaa Jumalaa. Luther piti kuitenkin rajansa
kaikella. Kohtuullisuus oli oltava my0s ty0ssd. Tyonarkomaaneja Luther ei

ymmartanyt, vaan sanoi, etta heita tulisi suojella heilta itseltdan. (Paarma 2000.)

Lepopaivda Luther puolusti voimakkaasti. Lepopdivand saatiin virkistystd ja

voimia taas tulevaan ty0rupeamaan, mutta samalla pystyttiin antamaan aikaa
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lahimmaisille, perheelle, ystaville ja tuttaville. Tana pdivanakin kirkko puolustaa

vapaapadivien sdilyttamista, jotta yhteisollisyytta tuettaisiin. (Paarma 2000.)

3.1.2 Luther ja kutsumus

Kuten sanottua, Luther ei nde kutsumusammattia samanlaisena kuin me usein
koemme sen nykypdivand. Se ei tarkoita esim. hengellistd ammattia tai
kutsumusta muusikoksi, vaan kutsumusammatti voi olla my0s teurastajan,
kirjastonhoitajan tai posteljoonin ammatti. Tarkeintd on, ettd viihtyy tyOssdan.
Onhan seurakunnallakin muita ammatteja kuin pappi tai diakoni, on my0s

siistijoita ja talonmiehia.

Kutsumusammatilla tarkoitetaan ammattia, johon vetdda voimakas sisdinen
vakaumus ja innostus tai ammattia, johon kutsumus tulee Jumalalta. Luther
kuitenkin ajatteli, ettei ole erikseen maallisia ja hengellisia toitd, vaan kaikki tyo on
kutsumustyota, jossa laki ja evankeliumi ovat yhdessa. Lutherin mukaan papin,
munkin tai nunnan tyot eivat olleet sen arvokkaampia kuin maalliset tyot esim.
leipurina. Jumala jakaa luomassaan maailmassa seka ikuisia ettd ajallisia lahjoja.
Kristityn kutsumus oli ldhimmdisen palveleminen, olla avuksi ihmisille ja
yhteiskunnalle. Jokainen kristitty on jonkun ldhimmdinen. Luterilainen hyva
tyontekijad ei siis raada itseddn puhki, vaan tekee tyotddn ldhimmaisten ja

yhteiskunnan hyvaksi. (Heinimaki & Jolkkonen 2008, 89-92.)

3.1.3 Luther ja mammona

Luther piti ahneutena sitd, etta kerdtdaan varastoon enemman kuin oma tarve on.
Héan varoittaa liikakulutuksesta ja koroilla keinottelusta. Luther sanookin

mammonan olevan Jumalan mahtavin kilpailija. Luther edellyttaa
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”saddynmukaista” kulutustasoa, kohtuullisuutta taloudessa. Kulutusta sai olla
elaman yllapitoon tarvittavassa mittakaavassa - ty0 ja taloudellinen toiminta
saattoi tuottaa enemman kuin mitd kohtuullisesti kulutettiin. Talloin jaettiin naita
Jumalan lahjoja eteenpdin niille, jotka olivat itsea suuremmassa tarpeessa. (Paarma

2000.)

3.2 Hyva tyo

Luterilaisen etiikan perusajatusten pohjalta ovat syntyneet hyvan tyon kriteerit.
Ne ovat muodostuneet yhteistyon ja vuorovaikutuksen kautta. Mitd sisaltyy
hyvaan tyohon ja mita on hyva tyo; kunnioitusta jokaisen ihmisen arvoa kohtaan
Jumalan kuvana, lahimmaisen palvelua, todellisen arvon omaavaa tuottoa. Hyva
ty0 on mahdollisuus kutsumuksen tdayttamiseen, se on luomakuntaa suojelevaa ja
jokapdivdisen leivdn tarjoavaa. Mahdollisuus vaikuttaa tyon rytmiin ja
toteutukseen, mahdollisuus pyhittaa lepopdiva ja rentoutua, ymparilla arvostava
tyoyhteiso tai verkosto - tdatd on hyva tyo. Hyva tyo suojelee elamaa. Se on

kokonaisvaltaista ihmisen ja ympariston hyvaan pyrkivaa. (Paarma 2000.)

Hyvan tyon kriteereissdkin kaikuu Lutherin ajatus siitd, ettd tyo on luomakunnan
varjelua ja yhteisen hyvan aikaan saamista. Se on ldhimmaisen rakkautta ja
kutsumusta, oli se sitten teurastajan tai maitoautokuskin tyota. Hyvan tyon darella
viihtyy ja siitd saa tarpeellisen elantonsa. Jokainen tarvitsee mahdollisuuden
vaikuttaa tyontekoon ja sen rytmiin. Jokaisella on myos oikeus levéta ja rentoutua.

N&ama ovat tyohyvinvoinnin kulmakivia. Ilman ndita kriteereitd ei tyontekija jaksa.

Jokainen ihminen on arvokas: Jumalan kuva, Jumalan luomus. Kun ihminen kokee
olevansa tdrkedssd osassa ja silld paikalla mihin han kuuluu, on ty6 hyvaa ja
ihmiskuntaa sekd luomakuntaa palvelevaa. Tyoolosuhteet sekd riittdva palkka

ovat tarkeitd tekijoitd tyohyvinvoinnissa. TyOyhteison hyvinvointi vaikuttaa
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kaikkeen tyontekoon. On tdrkedd, ettd tyOympadristdo on hyva ja tyontekijalla on
mahdollisuus vaikuttaa asioihin, jotka koskevat hantd ja hanen tyontekoaan, ja
ettd tyontekija kykenee vaikuttamaan tyon mielekkyyteen omilla mielipiteilldan.
Vaatimusten kasvaessa on tarkeda, ettd tyontekija pystyy pitamaan asiat
hallinnassaan. Jos ty0 ei ole mielekastd, se uuvuttaa tekijansa. On myo0s tarkeda
muistaa, ettd tyontekijalla on muutakin elamaa kuin ty6. Jokainen tarvitsee lepoa
ja vapaa-aikaa, aikaa ldhimmadisilleen ja harrastuksilleen. Lahtokohta kaikkiin
hyvan tyon kriteereihin lieneekin, ettd jokaisella tyontekijalla tulisi olla

mahdollisuus tehda tyonsa hyvissa tyoolosuhteissa. (Paarma 2000.)

3.3 Ole armollinen itsellesi!

Jaksamisen voima, taakoista vapautuminen ja ilo 16ytyvat kristillisen uskomme
perusldhteista. Voit uskoa ne omaksesi, sitd ei tarvitse vain julistaa toisille.
Jokaisen tyontekijin on saatava oma henkilokohtainen osuutensa kirkon
sanomasta. Eli armo kuuluu kirkon tyontekijallekin, lepo ja virvoitus ajallaan.
Armosta osallisena oleminen on sita, etta on armollinen myds itselleen. (Huotari &

Tjas 1992, 58-60.)

Kristillinen usko uskonsisédltond on olennainen osa terveyden voimavaroja, ja
tamd muodostaa perustan lopulta tavoiteltavaksi paamaaradksi. Perusedellytys
ravitseville ja puhdistaville terveysprosesseille on kyky aistia hengellistd ravintoa.
Miellyttavien virikkeiden aistimukset ovat tdrkeitd sen vuoksi, ettd ne edistavat
elamédnhalua. Esimerkiksi eldmdnhalua lisdavat rakkaus, ilo, usko ja toivo.
Ihmisesta 10ytyy monia esteita kristilliselle uskolle ja sen toiminnalle terveyden

hyvaksi. (Eriksson & Herberts 1994, 160-161.)
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Terveys on osa ihmistd ja eldmadd, mutta myos osa kristillisyyttd. Tarvitaan
kristillista uskoa, joka on terveyden peruselementti ja toivoa, eli terveyden
suunnan nayttdjaa sekd rakkautta, terveyden ilmentdjad. Kuten terveyskin on
kristillinen usko osa ihmisen kokonaisuutta. Ehjd ihminen ja hanen ehja uskonsa

muodostavat terveyden voimavaran. (Eriksson & Herberts 1994, 156, 158.)
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4 KEHITTAMISTEHTAVAT

Koin kutsumusta ldhted rakentamaan virkistystoimintaa erityisesti seurakunnalle,
jossa unohdetaan wusein oman hengellisen eldmédn hoitaminen. Yhdeksi
kehittdmistehtdvaksi muodostuikin heti hengellisyys. Samalla pohdin sitd, mita
hyvaa voidaan jo yhdessd pdivdssa saada virkistystoiminnalla aikaan yhden

tyOontekijan seka tyOyhteison ilmapiirissa ja jaksamisessa.

4.1 Miten lujittaa seurakunnan tyoyhteis6a?

Yhdessda paivassa ei erityisen paljoa kykene nostattamaan tyoyhteison yleista
tunnelmaa ja ilmapiiria tai lujittamaan tydyhteisoa. Yhden paivan aikana voi antaa
irtioton arjesta. Harjoitteet, joita kaytin virkistyspdivan aikana, olivat kaikki
ryhmayttdvid sekd omia ajatuksia avaavia. Temperamenttitestilld sain my0s
tyOntekijat ajattelemaan omaa temperamenttiansa ja tyoskentelytapaansa. Kuten
teoriaosassa olen todennut, tyouupumus on pitkdaikaista, eikd yhden
virkistyspdivan aikana saa niin paljon voimavaroja, etta silla voitaisiin korjata
tyduupumus tai burnout. Ndiden parantumiseen tarvitaan pitempiaikainen

prosessi ja henkilokohtaista apua.

4.2 Miten saada virkistyspdiviin myos hengellistd antia?

Padivan aikana moniin harjoitteisiin olin liittanyt hengellisyyden. Liikunnalliset
rukoukset, hartaudet seka harjoitteiden hengellinen puoli toivat paivaan
lisdalatauksen uskonelaman hoitamiseen. Paivéassa oli tilaa rukoukselle, Raamatun
sanalle sekd hiljentymiselle. Ndin sain ujutettua hengellisyytta arkisempiinkin

asioihin huomaamatta.
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5 VIRKISTAVA LAHDE

Tassa luvussa kuvailen, kuinka opinndytetyoprosessini on lahtenyt liikkeelle.
Luvussa kerron opinnaytetyon ideasta ja sen synnystd, opinnaytetyoprojektin
toteutuksesta ja suunnittelusta. Kerron myo6s toteutuksessa kayttamastani

temperamenttitestista sekd materiaalista sen taustalla.

5.1 Virkistystoimintapdivad seurakunnalle

Virkistava ldhde — pdivan ideana oli luoda yhteisollisyyttd, hyvaa tunnelmaa ja
antaa hetken aikaa hengahtaa arjen askareista. Opinndytetyoni toteutus tehtiin
Ylistaron kappeliseurakunnan kymmenelle tyontekijalle 18.9.2014. Tyontekijoita
oli mukana niin papistosta kuin hautausmaatyontekijoistakin. Lahetin

seurakunnan jokaiselle tydmuodolle oman kutsun pdivaan (Liite 1).

Virkistystoimintapdivani tavoitteena oli tarjota tyontekijoille hengellistd,
psyykkista  ja  fyysista  virkistaytymistda  ilman = “pakkopullamaista”
liikkunnallisuutta. Ikdhaarukka osallistujissa oli kuitenkin sen verran iso, etta

kaikki eivat taipuneet edes kyykkyyn asti jumpassa.

Alun perin idea virkistystoimintapdivaan syntyi kesatyontekijaaikanani. Tuolloin
aistin tyOyhteisossa tunnelmia ja ajatuksia siitd, ettd omalla pienelld
kappeliseurakunnan tyoyhteisolla olisi tarvetta omaan virkistystoimintaan ja
tyoyhteison yhteiseen ajanviettoon. Itsedni ahdistaa virkistystoiminta, jossa
lahdetdan pyoralenkille jarven ympari tai tehdaan kuntotesti koko tyodyhteisolle.
Kaikki eivat ole liikunnallisesti lahjakkaita, ja tallainen virkistystoiminta antaakin
enemman yksilolle kuin koko tyOyhteisolle. Siksi halusin ldhted liikkeelle

hengellisyyden korostamisella sekd tyoyhteison ilmapiirin parantamisella.
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Hengellisyys nakyi virkistyspdivani ohjelmassa (Liite 2) erityisesti uskoneldman
hoitamisella niin rukouksessa kuin hartauteen hiljentymisessa. TyOyhteison
ilmapiirin parantamiseen kaytin ryhmayttamisharjoitteita seka

temperamenttitestia. Naista kerron tarkemmin omissa luvuissaan.

5.2 Hengellisyys ja liikunta

Hengellisyys voi ndkyda my0s liikuttavana. Alkuhartauden jalkeen emme
painaneetkaan paata alas rukouksen vaan nousimme ylos tuoleilta liikuttavaan
rukoukseen. Liikunnallisen rukouksen ideana on, ettd rukoilijat toistavat
esirukoilijan sanat ja liikkeet. Liikunnallisiin rukouksiin 16ytyi materiaali ensin
sattumalta omien toiden lomassa, kun lastenohjaaja kaytti liikuttavaa Isd meidan —
rukousta. Liikuttava rukous voi liikuttaa sekd mieltd etta kehoa, todetaan kirjan
esittelyssa (Paavilainen & Luodeslampi 2014). Liikuttavat rukoukset eivét
tietenkaan hikiliikuntaa ole, mutta niissd paasee nousemaan ylos penkiltd ja

hieman liikkumaan.

5.3 Temperamentti

Idea temperamenttitestiin nousi koulustamme. Teimme itse testin osana erdsta
kurssia. Koin saavani testista paljon hyodyllista tietoa siitd, millainen ihminen olen
temperamentiltani, keiden kanssa tulen toimeen ja miksi. Halusin syventya
erityisesti tdhan aiheeseen myos virkistystoimintapdivassani. Siksi sille oli annettu

oma aika lounastauon jalkeen virkistyspdivan ohjelmassa.

Persoonallisuus on laaja termi. Se tarkoittaa sosiaalista, fyysistd, psyykkistd ja

henkista ihmisen kokonaisuutta. Ihmisen kokonaispersoonallisuus on laaja ja syva



19

seka tieteellisestakin nakokulmasta arvoituksellinen. Persoonallisuus koostuu
kasvatetusta, fyysisestd ja kulttuurisesta minasta seka rooliminasta ja ydinminasta.
Taman lisaksi persoonallisuuteen kuuluu yksi ulottuvuus: temperamentti. Kaikki
nama ulottuvuudet toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan. (Dunderfelt 2012, 13—
17.) Temperamenttia ldhdimme tarkastelemaan tekemadlld ensin testin ja
tarkistamalla jokaisen oman temperamenttivarin. Testitilanne oli varmasti hieman
hankala: taustalla oli metelid, ja yhdelle lukulasittomalle osallistujalle mina luin
vaihtoehdot ja kysymykset daneen hanen vastatessaan. Kuitenkin suurin osa
tuntui olevan sitd mieltd, ettd tulos vastasi heiddn omaa kasitystaan

temperamentistaan.

Miten ja milld tavalla ihminen toimii? Téhan kysymykseen tuo vastauksen varid ja
maustetta ihmisen toiminnalle antava temperamentti. Temperamentti ei
kuitenkaan kerro, mitd joku ihminen tekee, vaan se kertoo meille siitd, milla
tavalla ihminen toimii roolissa esim. seurakunnan tyontekijana. Temperamentti on
se osa ihmisestd, jonka muut ndkevat ja kuulevat ja miten me ndemme toinen

toisemme. (Dunderfelt 2012, 19.)

Usein kuulee puhuttavan koleerisesta, sangviinisesta, flegmaattisesta ja
melankolisesta nelijaosta puhuttaessa temperamenteista. Temperamentti kuvaa
ihmisen persoonallisuuden perustasoa. Se on reaktiomaista, alkukantaista ja
sanatonta psykologista toimintaa. Ihminen luo temperamentilla suhdetta
havaittuihin tapahtumiin ja ilmidéihin. Dunderfelt puhuu temperamenteista varein
punainen, sininen, vihred sekd keltainen. Niilld han pyrkii kuvaamaan
temperamenttityylin sisdisia elamyksid ja tunnelmia. (Dunderdelt 2012, 31-32.)
Varit tuntuvatkin paljon kdytannonlaheisemmalta tavalta kuvata temperamenttia.
Virit kuvaavat tiettyd temperamenttia ja ne on helpompi muistaa ja lausua. On

paljon mukavampaa sanoa, ettd olet sininen, kuin etta olet melankolinen.
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Temperamentteja voidaan tarkastella ekstroversioina eli ulospédin suuntautuneina
seka introversioina eli sisddanpéin suuntautuneina. Taman lisdksi voidaan katsoa
temperamentteja myods voimakastahtoisina ja hyvantahtoisina, tai sanat voisivat
my0s olla asiakeskeinen ja ihmiskeskeinen. Voimakastahtoinen ihminen toimii
pitkdjanteisesti ja paneutuu asioihin syvallisesti ja terhakkaasti. Hyvantahtoiset
ihmiset painottavat hyvaa suhdetta ympadrilld oleviin ihmisiin ja toimivat

harmoniassa ymparistonsa kanssa. (Dunderfelt 2012, 51-53.)

5.4 Nelja varia

Esittelen nyt lyhyesti opinnaytetyoni toteutuksen temperamenttiosassa kerrotut
temperamenttivarit, jotka soveltuvat mainiosti tyoilmapiirikeskusteluihin ja
tyOyhteisopdiviin testattavaksi. Oman temperamenttivdarinsd I0ytdminen ja

ymmartaminen voi avata silméat omalle tekemiselleen ja ulosannilleen.

Sininen ihminen on selked ja rauhallinen luonne. Han on introvertti eli sisaanpain
suuntautunut sekd tavallaan voimakastahtoinen. Siniset ovat ajattelijoita,
tutkijoita, analysoijia. Sininen ihminen pyrkii taydellisyyteen tyossaan. Toisinaan
tama johtaa pettymyksiin, kun han huomaakin, ettei kykene taydellisyyteen aina.
Varovainen sininen on tunteissaan varautunut. Tunteet eivat rdisky tai pulppua,
vaan jarki on tunteiden edelld kaikessa. Voimakkaita tunteita voi olla, mutta
niiden voimaa ei ndyteta ulospdin. Siniset ihmiset ovat perusteellisia kaikessa
toiminnassaan. Siniset ovat parhaimmillaan perusteellisia ja harkinnallisia seka
suunnitelmallisia. Heilld on hyva kyky ajatella rationaalisesti ja ottaa huomioon
asioiden  monet tekijat. = Sinisten  heikkouksia ovat  pessimistisyys,
epakaytannollisyys seka liiallinen kriittisyys ja negatiivisuus. (Dunderfelt 2012,

54-56.)



21

Punainen ihminen on voimakastahtoinen ja ulospdin suuntautunut, jampti ja
ronski. Luonteeltaan punainen ihminen on energinen, reilu, reipas ja usein
huomion keskipisteend. Tunneilmaisultaan suora punainen ei turhia pitele
tunteitaan sisdlldan, eivatka voimakkaat ilmaisut ole ongelma. Tahtova punainen
on kadytannollinen suorittaja, jonka elama tayttyy erilaisista toistd ja tehtavista,
jotka han kuitenkin suorittaa tehokkaasti ja virtaviivaisesti. Teoriasta punainen
ihminen ei innostu, vaan kaantaa mieluummin aiheen kaytantoon. Punaiset
saattavat toisinaan olla kiivaita ja inttavia seka hyvinkin konservatiivisia
ajattelijoita. Parhaimmillaan punainen on energisend johtajana, rohkeana
innoittajana, voimakastahtoisena  vetojuhtana tai yhteistybkumppanina.
Negatiivisista punaisissa on liika jyraavyys, herkadsti loukkaantuminen ja

itsekeskeisyys seka liiallinen raiskyvyys. (Dunderfelt 2012, 57-59.)

Vihred ihminen on neutraali ja enemman sisaanpdin suuntautunut kuin esim.
punainen tai keltainen. Vihred seuraa maailmaa, toimii kun on toiminnan aika ja
antaa itsestddn tasapainoisen sekd rauhallisen kuvan. Vihredt ihmiset ovat
maanldheisia ja ihmisldaheisid, he nauttivat keskusteluista ja perinteisistd arvoista.
Empaattisuus on vihrean vahva puoli, toisen ihmisen murheet kuunnellaan
syvallisesti ja aidosti. Tunteitaan vihred ilmaisee hillitysti. Vihred on
vastuuntuntoinen, hyvan hengen ylldpitdja. Vihredssa on sekoitus hieman kaikkia

vdrejd, mutta erittdin laimeassa muodossa. (Dunderfelt 2012, 62-63.)

Keltainen ihminen on ulospdin suuntautunut ja elinvoimainen seka ihmislaheinen.
Hyvantahtoinen keltainen toimii mieluusti ihmiskeskeisesti. Hanelle tarkeaa ovat
ihmiset ymparilladn sekd heidan hyvinvointinsa. Spontaani keltainen ihminen on
mielikuvituksekas ideapankki. Tunnerikkaus ja luovuus ovat keltaisen

parhaimpia puolia. H&an nauttii ihmisten ldheisyydestd, aistimuksista seka
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luonnosta. Hieman pilvilinnoissa lentelevana tapauksena hdn saattaa kuitenkin
unohtaa tehda tehtavansa loppuun ja keskittyd enemman esim. ihmisten kanssa
kontaktissa olemiseen. Toisinaan taméa empatia menee jopa yli rajojen, mika voi
johtaa loppuun palamiseen. Keltaiset ovat parhaimmillaan sosiaalisuudessa,
ihmislaheisyydessd, spontaaniudessa ja luovuudessa. Nama kuitenkin voivat
johtaa loppuun palamiseen, tunteiden heittelehtimiseen puolelta toiselle seka
aikataulujen pettdmiseen. Keltaisen huonoja puolia ovat liiallinen hossottaiminen,
touhottaminen seka kevytkenkaisyys. Nama tekevit keltaisesta hankalankin

tapauksen. (Dunderfelt 2012, 59-61.)

5.5 Virkistivad Lahde — pdivdn toteutus

Virkistava lahde -  virkistystoimintapdiva lahti liikkeelle  Ylistaron
kappeliseurakunnan  keittiolta. Haimme  tyoelaméanohjaajani  kanssa
keittiohenkilokunnalta mukaan lounaalla tarjottavat kahvit, mehut ja makkarat.
Itse olin vield varustautunut paivaan tekemalla tyontekijoille pizzaa. Taman
jalkeen suuntasimme kohti Virtalaa, Herattdja-yhdistyksen omistamaa
kesdtoimintataloa. Virtalassa viritimme takkaan tulen makkaran paistoa ja
lammitystd varten sekd kokeilimme, ettd tekniikka, tietokone ja videotykki
toimisivat. Tila oli odotetulle kymmenelle ihmiselle sopiva. Tilassa oli tuoleja
molemmin puolin tilaa, niin ettd kaikki osallistujat nakivat toisensa ja minut.
Lounaan jilkeen siirsimme tilaan pdydén, jossa minulla oli tietokone ja tykki.
Osallistujat istuivat niin, ettd pystyivat seuraamaan tykilta valkealle seinélle
tulleen PowerPoint -esityksen temperamenttiaiheesta. Padivdan osallistui
kymmenen Ylistaron kappeliseurakunnan tyontekijaa papistosta, diakoniapuolelta
sekd hautausmaa- ja puutarhapuolelta. Ikdhaarukka tyontekijoissa oli n. 35-60

vuoden valilla.
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Paiva alkoi minun esittelyllani ja esittelin itseni esineen avulla. Esineena oli CD-
levy. Siitd kerroin, ettd otin esineeksi CD-levyn, koska se kertoo minun
musiikkiharrastuksestani. CD-levyn kuori oli myos rikki, mika kertoi siitd, etta
meihin ihmisiinkin voi tulla saréja ulkopuolelle ja kuoreemme, mutta silti sisalto
voi pysyd hyvdnd ja ehjand, jos sitd muistaa hoitaa. Tdahdn esittelyyn sain
inspiraation Itsetunto kohdalleen! — kirjasta, jossa esiteltiin erilaisia keinoja

ohjaajan esittaytymiseen (Toivakka & Maasola 2012).

Esittelyn jdlkeen vietimme hartauden. Sytytin kynttilan merkiksi hartaudesta.
Hartaudessa kaytin valmista tekstia Kerron sinulle tarinan -kirjasta. Tekstissa
"Han asui pienessa kyldssd" (F. Olsson) kerrottiin runomaisesti Jeesuksesta
paljastamatta kuitenkaan hdnen nimeddn mutta kertoen hanen tekemistaan
ihmeista ja suuresta rakkaudesta. Tarinan lopuksi summasin viela tarinan
kertomalla, ettd tarinan pienen kyldn mies on syy sille, miksi sind teet tarkeaa
tyota ja miksi meidéan tulisi rakastaa toinen toistamme. Taman jdlkeen rukoilimme
yhdessa Isda meiddan -rukouksen liikuttavana versiona. Liikuttavassa versiossa
mind toimin esirukoilijana ja mallin ndyttdjand, muut rukoilijat toistivat liikkeet ja

lauseet perassa.

Taman jalkeen siirryimme pdivan toiminnallisiin harjoitteisiin. Kaikille tuntui
jaavan liikuttavasta rukouksesta hyvd mieli, joten oli helppoa aloittaa solmu-
harjoitteella (Aalto 2000, 356-357). Opastin osallistujia menemaddn rinkiin ja
sulkemaan silmédnsa. Taman jalkeen heiddan tuli kavellda eteenpdin ja tarrautua
ensimmadisen vastaantulevan kadestd kiinni. Tamdn jdlkeen he saivat avata
silmansa ja huomata olevansa solmussa. Kerroin osallistujille, ettd toisinaan niin
henkilokohtaisessa kuin tyodeldmaéssdkin joudumme tilanteisiin, joissa vastaan

tulee solmu. Ihmissuhteissa usein joudumme selvittelemddn erilaisia
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umpisolmuja. Aina asiat eivat suju niin kuin oli ajatellut. Solmujen selvittamiseen
vaaditaan karsivillisyytta ja yhteisty6td, mutta niilla pahinkin umpisolmu
avautuu lopulta selvaksi. Lopuksi myos totesin, etta toisinaan solmujen
avaamiseen tarvitaan apua Jumalalta. Jumala on karsivallinen solmujen selvittaja,

Han ei anna periksi pahimmankaan umpisolmun kohdatessa.

Solmuharjoitteen jdlkeen pyysin osallistujia ottamaan tilaa ja istumaan
ryhdikkaasti  omalla  tuolillaan.  Nain  aloitimme  taukojumppailun
olankohautuksilla (Aalto 2006, 94). Selitin harjoitteet hitaasti samalla omalla
esimerkilldni nayttden. Toistimme liikkeita omaan tahtiin noin 20 kertaa. Taman
jalkeen jatkoimme jumppaa sormiin ja kyynarvarsiin venyttden niitd ja niiden
koukistajia  (Aalto  2006,107-108).  Taukojumppamme jatkui jalkojen
jumppaamisella seka ylavartalon, seldn ja niskanseudun jumpalla (Aalto 2006, 81—
82; 103). Viimeinen liike kyykky (Aalto 2006, 83) tuotti muutamille osallistujille
ongelmia, mutta jokaisella oli vapaus tehda liikkeet oman halunsa mukaan.
Lopuksi rohkaisin osallistujia kdyttamaan liikkeitd tyon lomassa. Olin myo0s
tulostanut liikkeet ja niiden ohjeistuksen tyopaikalle. Monet halusivat kotiinkin

kopion.

Taukojumpan jilkeen rauhoitin tunnelman kuun pimead ja valoisa puoli —
harjoitteella (Aalto 2000, 233). Harjoitteen tarkoitus oli saada osallistujia
pohtimaan omia voimavaroja pois vievid ja voimavaroja takaisin tuovia asioita.
Ensin asioita mietittiin yksin omassa rauhassa ja sen jalkeen keskusteltiin
pareittain aiheista. Lopuksi vielda purimme yhteisesti aihetta. Huomasimme

yhdessd, etta monet kokivat samojen asioiden tuovan ja vievan voimavaroja.

Toiminnallisen osuuden pddtteeksi vield pddstin osallistujat tekemddn valintoja

"kasi olkapaaélle” — harjoitteen muodossa. Harjoitteen tarkoituksena on laittaa kasi
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sellaisen ihmisen olkapaélle, jonka kokee sopivan lausumaani vaittamaan. Esim.
Valitse joukosta se, jonka olet tuntenut pisimpaan tyopaikalla (Aalto 2000, 390-
391.) Taman harjoitteen tarkoituksena on ryhmayttaa ja tutustuttaa osallistujia
syvemmin toinen toisiinsa positiivisten asioiden kautta. Lopuksi viela jokainen
osallistuja  sai itselleen positiivisuuslapun selkdan. Positiivisuuslapun
tarkoituksena oli, ettd osallistujat kirjoittaisivat toinen toistensa lappuihin
innostavia, positiivisia ja kannustavia lauseita ja sanoja. Taman jdlkeen siirryimme
pitamaan lounastaukoa. Lounastauko alkoi hieman takerrellen, koska talosta oli
sammutettu veden tulo kokonaan, ja siksi kaksi osallistujaa joutuivat hakemaan
naapuritalosta kahvinkeittovedet. Tama ei onneksi tunnelmaa pahemmin

latistanut ja ehtivatpa ensimmaiset odotellessa paistaa makkaransa.

Lounastauolla tyontekijat juttelivat rennosti toinen toistensa kanssa niin arkisista
asioista kuin paivankin askareista. Tunnelma oli mukavan leppoisa. Muiden
syodessa lounasta, mind  valmistauduin  vield lounaan jalkeiseen
temperamenttitestiin ja sen selittdmiseen. Asensin tietokoneen ja videotykin
paikoilleen seka etsin kynid ja temperamenttitestit valmiiksi odottamaan, minka

jalkeen itsekin siirryin vield lounastamaan ja juttelemaan osallistujien kanssa.

Temperamenttiosion aloitin kertomalla lyhyesti, mikd temperamenttitesti on,
miten se tehddan ja mistd olen saanut tietoni ja testin. Mukanani minulla oli
Dunderfeltin Tunnista temperamentit — kirja. Ensin osallistujat saivat etsid oman
paikkansa, jossa rauhassa tehda testi. Yhdelle osallistujalle jouduin olemaan
avuksi testin teossa, koska han oli unohtanut silméalasinsa kotiin. Hoidimme testin
teon niin, ettd luettelin hanelle kysymykset daneen, joihin han antoi vastauksensa.
Temperamenttiosion sisdllostda olen kertonut enemmaian luvussa 5.3. Kun
osallistujat saivat testin tulokset valmiiksi, ryhdyimme pohtimaan mitd varit

merkitsevat ja miten testin tuloksia voisi kédyttda tyopaikalla hyvaksi. Jokainen sai
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kertoa oman véarinsd ja menna varinsa kanssa samaan ryhmaan istumaan, niin etta
kertoessani varien ominaisuuksista pystyin puhumaan vihreille tai sinisille.
Apunani minulla oli tekeméani PowerPoint — esitys, jossa olin kuvannut vareja,
selittanyt auki keskeisia termeja seka syventynyt vield valivarien ominaisuuksiin.

Viimeiseen diaan olin kirjoittanut erilaisia kysymyksia pohdittavaksi, ja mietimme

vastauksia niihin yhdessa keskustellen.

Temperamenttiosion jalkeen annoin osallistujille vielda lyhyen mahdollisuuden
kahviin ja pieneen taukoon istumisen ja testiin keskittymisen jalkeen. Tauon
jalkeen vietimme vield yhteisen hartaushetken. Loppuhartauden tekstin (Liite 3)
kirjoitin itse, se 10ytyy opinndytetyoni liiteosasta. Halusin hartaudessa tuoda esiin
ajatuksia siitd, ettd seurakunnan tyohon tyontekija usein uppoaa eikd huomaa
pitdad huolta omasta hyvinvoinnistaan ajatellessaan pelkastaan toisia. Kappale,
jonka soitin hartauden alkuun, on ystavani yhtyeen Miriamin kappale Taakkojen
alta. Se kertoo taakkojen alta nousemisesta seka Jumalan avusta taakkojen alla.
Kerroin kappaleella olevan itselleni suurta merkitystd. Kerroin sen tuoneen
voimaa ja jaksamista, kun kaikki on tuntunut kaatuvan niskaan toissa. Hartauden
paatteeksi vield rukoilimme liikunnallisen Herran siunauksen yhdessa liikkuen ja

rukoillen.

Hartauden jdlkeen ohjeistin ja pyysin osallistujia antamaan pdivastani palautteen.
Palautteesta kerron enemman luvussa 6 Arviointi. Osa osallistujista huolehti, etta
padsevatko he ajoissa kotiin, joten alitin aikatauluni, niin ettd kaikki p&asivat

ennen arvioitua aikaa kotimatkalle.
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6 ARVIOINTI

Pyysin osallistujilta palautetta toteutukseni paatteeksi. Osallistujista yhdeksan
antoi palautteen, koska yksi osallistujista joutui poistumaan paikalta lounaan
jalkeen. Hanelta kuulin jalkikdateen palautetta ohimennen suullisesti. Palautteen
kerasin kyselylomakkeen avulla, jossa oli viisi kysymysta sekd vapaan sanan tila
(Liite 4). Ensimmadisessa osassa kerron sanallisesti yleiskuvauksen osallistujien
palautteesta, toisessa osassa kerron yleiskuvauksen tydelamanohjaajan
palautteesta sekd viimeisessa osassa pyrin itse pohtimaan, mika toteutuksessani

onnistui ja mitd asioita olisin voinut tehda toisin.

6.1 Osallistujien palaute paivastd

Asteikolla 1-5 pdivan onnistumista kuvanneet osallistujat antoivat padivan
keskiarvoksi 4,3. Paadllimmaiseksi pdivdstd mieleen jdivat positiivinen ja
rentoutunut tunnelma sekd temperamenttitesti. Naista kahdesta oli palautteissa
eniten mainintoja. Hengellisyys oli koettu my0s erittdin tarkedksi ja sita koettiin
olleen tarpeeksi pdivan aikana. Yhdessakdan palautteessa ei mainittu, etta

hengellisyytta olisi ollut liikaa tai liian vahan.

Kysyttdessd, haluaisivatko osallistujat osallistua uudelleen paivddn, kaikki
vastasivat myonteisesti ja kokivat pdivan olleen erityisen tarkea omalle
tyOyhteisolleen. Tyoyhteison yhteishengen koettiin saaneen nostetta, mutta
monissa palautteissa harmiteltiin, etteivat kaikki tyontekijat olleet paikalla. Tama
vaikutti sithen, ettei koko tyOyhteis0 pddssyt mukaan yhteishengen
parannustalkoisiin, eika siis kaikilla ole samanlaista tunnelmaa, jonka osa

tyontekijoistd vei mukanaan virkistystoimintapaivasta.
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Parannusehdotukseksi tuli muun muassa, ettd alkuun olisi voinut olla
reippaampaakin liikuntaa pihalla, mutta samaan lauseeseen oli huomioitu iso
ikdhaarukka ja kaikkien kyky erilaisiin liikunnallisiin harjoitteisiin. Lisaksi
palautteeksi annettiin, ettd ohjaajan tulisi irtautua papereista hartauksien ja
harjoitteiden aikana. Tilasta annettiin palautteena, ettd se oli liian kylma. Joskin
kuitenkin ymmarrettiin, ettd tama oli asia, jolle en itse voinut suuremmin mitdan.

Kylmyys kuitenkin selatettiin jumppaamalla reippaasti.

Useissa palautteissa kerrottiin, etta taman kaltaisia tyOyhteison omia paivia
kaivattaisiin lisda. Monet olivat tutustuneet jo vanhoihin tuttuihin paremmin,
mika koettiin mukavaksi. Temperamenttitesti koettiin kaikkien osalta hyvaksi ja

mielenkiintoiseksi.

6.2 Tybelaiminohjaajan palaute padivasta

Juttelimme vielda pdivan pddtteeksi tyOeldmédnohjaajan kanssa. Han antoi
jutustelun lomassa positiivista palautetta pdivan annista. Hanesta toteutus oli
onnistunut ja toi positiivista tunnelmaa tyoyhteisoon. Han my0s vitsaili, ettd
toteutus voitaisiin viedd suoraan pakettina seuraavaan seurakuntaan.
Tyoelaméanohjaajani my0s Kkiitteli siitd, ettei tyontekijoiden tarvinnut olla
hartausvastuussa, vaan kaikki hengellinen anti tuli ohjelman mukana. Han myds
koki, ettd nimi ja kuvaus vastasivat sisdltdd, joka etukdteisinfossa on annettu

tyontekijoille esimiehen toimesta.
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6.3 Oma arviointi paivasta

Mielestani  virkistystoimintapdiva sujui ilman suurempia ongelmia. Oma
tunnelmani koko paivan ajan oli rauhallinen ja rento, mika varmasti osaltaan
vaikutti my0s osallistujien tunnelmaan. Aikataulusta tuli oletettua valjempi, eli
ohjelmaa olisi mahtunut pdivan loppuosaan vihdan enemman. Toisaalta pidin
myOs rentoa ja kiireetonta tahtia parempana kuin liian tdyteen tukittua ja

ahdettua, "kiireelld harjoitteesta toiseen" -ohjelmaa.

Jalkikateen olisin ehkd myo6s halunnut pitda paivan jossain muussa tilassa. Etenkin
isommalle porukalle Virtala olisi lopuksi ollut aivan liian pieni. Tila oli kuitenkin
hyva, koska se ei ollut tyoyhteisolle liian tuttu eika se ollut seurakunnan toimitila.
Osa osallistujista kavi Virtalassa ensimmaistda kertaa. Olen tyytyvdinen
tuottamaani ohjelmaan ja sen sisdltoon. Koen, ettd harjoitukset palvelivat
tarkoitustani tyoilmapiirin nostattamisessa ja tarjosin myos tarpeeksi hengellista

antia.

Osallistujien palautteen perusteella pdiva oli onnistunut. Olin onnistunut saamaan
hengellisyytta virkistystoimintaan niin, ettei sitd ollut hdiritsevan paljon vaan
sopivassa maarin jokaisen makuun. Hengellisyys toi pdivaan omintakeisen
tunnelman siitd, ettd virkistystoiminta oli tehty erityisesti kirkon tyontekijoita
varten. TyOyhteison tunnelma oli saanut nostetta pdivan annista, vaikka kaikki
tyontekijat eivat valitettavasti pddsseetkdan osallistumaan paivaan. Pdivan kaikki
ohjelmat olisin voinut vetdd ilman papereita, jos olisin ottanut enemman aikaa
niiden vetamisen harjoitteluun. Varmasti opettelusta huolimatta olisin kuitenkin
kayttanyt jonkinlaisia muistipapereita avuksi varmuuden vuoksi. IIman
papereiden kddessa pitamista olisin kyennyt valittimadan varmasti vield hieman

vapautuneemman ja rennomman kuvan itsestdni pdivan ohjelman vetdjana.
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7 POHDINTA

Opinndytetyonani jarjestin virkistystoimintapaivan Ylistaron kappeliseurakunnan
tyontekijoille. Ylistaron kappeliseurakunta toimi tyon hankkeistajana. Paivaan
osallistui kymmenen eri tydalojen tyontekijaa ja paivan tunnelma oli rento ja
rauhallinen. Virkistava lahde -pdivan ohjelmassa oli monenlaisia harjoitteita ja
taukojumppaa ja hengellisyys oli vahva osa kokonaisuutta. TyOyhteison
tunnelmaa pyrittiin my06s parantamaan temperamenttitestin tuloksia pohtimalla ja
peilaamalla testin tuloksia tydelamaan. Virkistystoimintapadivan ohjelmasta tuli
paketti, jota olisi helppo ldhted vetamaan myo6s muiden seurakuntien

tyoyhteisaille.

Opinndytetyoni onnistui toteutuksen kannalta odottamaani paremmin: harjoitteet
olivat toimivia, temperamenttitesti onnistui hyvin ja tavoittelemani hengellisyys
tuli selkedsti esiin paivan aikana. Pdivdan saatiin tarpeeksi toiminallisuutta ja
tarpeeksi rentoa tunnelmaa. Liikunnalliset rukoukset toivat omaa hengellista ja

liikunnallista antiaan.

Useammalla tyOyhteisolla kokeiltuna tyon toimivuutta olisi voinut mitata viela
paremmin ja varmemmin. Mutta valitettavasti aika ei siihen riittanyt.
Tulevaisuudessa olisi hienoa pdédsta kokeilemaan virkistystoimintapdivan
ohjelmaa vaikkapa oman tyopaikan tyoyhteisolle. Yhdessa pdivassa ei minkaan
tyoyhteison tai ryhman yhteishenked voi korjata, eikd kenenkdan jaksamista voi
edes auttaa, mutta yhdessa pdivédssa voi tuoda hengellisen levahdyspaikan ja

rennon tunnelman tutustumisen ja yhdessaolon merkeissa kiireisen arjen keskelle.
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Liite 1

KUTSU VIRKISTAVA LAHDE - PAIVAAN

“Tulkaa minun luokseni, kaikki te tyon ja kuormien uuvuttamat. Mind annan teille
levon. Ottakaa minun ikeeni harteillenne ja katsokaa minua: mina olen sydameltani
lemped ja noyra. Néin teidan sielunne 16ytaa levon. Minun ikeeni on hyva kantaa ja
minun kuormani on kevyt.”

Matt. 11: 28-30

Olet lampimasti tervetullut opinnaytetyoni Virkistava lahde toteutukseen 18.9 klo.
10-14 Virtalaan. Opinnaytetyoni Virkistava ldhde on virkistystoiminta projekti

Ylistaron kappeliseurakunnan tyontekijoille.

Toivon sinulle siunausta syksyyn ja voimia tyotehtaviisi:
Maiju Pitkaranta
Centria AMK/Kansalaistoiminta ja nuorisotyo

Yhteisopedagogiopiskelija



VIRKISTYSTOIMINTAPAIVA YLISTAROSSA
OHJELMA

10:00 ALKU

Kuka mina olen? Miksi olen tandan taalla?

n. 10:10 HARTAUS

Han asui pienessa kyldssa.

Virsi: 289

n. 10:20 TOIMINNALLISTA VIRKISTYMISTA
Liikuttava Isd meidan —rukous

Solmu - harjoite

Taukojumppaa kesken tyopaivan.

-> miten jumpata tyopaikalla olo vetredksi.
-> perusjumppaa toimisto-oloihin ja muualle.
Kuun pimead ja valoisa puoli — voimavaraharjoite
Kasi olkapaalle —harjoite.

Positiivisuus laput selkdan.

n. 11:30 EVASTELY

Makkaraa ja kahvia seka mehua.

n. 12:15 TEMPPERAMENTIT
Temperamenttitesti

PowerPoint —show

Pohdintaa

13:30 HARTAUS + aika palautteelle
Taakkojen alta Isan syliin.

Virsi: 338

Palautteen kirjoittaminen

14:00 LOPPU

Liite 2



Liite 3

LOPPUHARTAUS 18.9
Matt. 11: 28-31

Toisinaan seurakunnan tyot eivit aina tunnu pehmoisilta pilvenreuna hommilta. Aina ei
tunnu siltd, ettd ikeet ovat hyva kantaa ja kuorma olisi kovinkaan kevyt. Maailma on
taynna ihmisid, jotka kaipaavat apua, tukea ja kuuntelijaa. Mutta entds sitten kun
kuuntelija, tukija ja avunantaja tarvitsisi tukea?

Itsekin olen huomannut, ettd seurakunnalle voi antaa kaikkensa, 110% ajasta, persoonasta,
voimista ja jaksamisesta. Tama tyo vaatiikin osaltaan sitd, anna itsestdsi kaikki, ole taysilla
mukana ja kanna kuorma. Joskus sita alkaa ihan sattimaan itseddan, helposti mieleen
juolahtaa ajatuksia: “Et ole arvokas, et saa mitdaan aikaiseksi. Olet taysi nolla. Katso nyt
itsedsi, olet laiska ja saamaton! Ei sinulla tee mitdan!”

Toisinaan sitd unohtaa tdysin sen mitd muille toitottaa koko ajan: "Olet Jumalalle rakas.
Olet arvokas, olet aarre. Olet korvaamaton. Olet Jumalalle tarkea. Sina olet Taivaan Isan
rakas lapsi. Jumala, kylla kantaa kasissddn vasynyttd. Isalla on suuria suunnitelmia. Ei
kenenkddn kannettavaksi anneta enempaa kuin jaksaa kantaa.”

Kun tarpeeksi paljon olet toistellut nditd muille ihmisille, et endd muista toistella niita
peilikuvallesi, itsellesi. Sind, olet arvokas, aarre, korvaamaton. Sind, olet Jumalalle rakas,
tarkead ja saat olla hdanen rakas lapsensa, vield aikuisenakin. Jumala kantaa my0s sinua kun
vasyt, hdanelld on varallesi suuria suunnitelmia, olethan sind hanen kasindan ja jalkoinaan
maan paalld. Isd ei anna sinun niskoillesi liian suurta kuormaa, hén antaa sen verran, kun
tietdd sinun jaksavan ja kestavan. Jumala kannustaa sinua. Han hymyilee, kun sind onnistut
ja tuuppaa kohti uusia haasteita. Han nostaa padsi pystyyn, kun sind epdonnistut ja
kehottaa yrittdmaan uudelleen. Kukaan ei ole Jumalalle toivoton tapaus!

Jumalan antamat ikeet ovatkin sitten hyvat kantaa, eikd hdnen kuormansa ole koskaan liian
suuri. Han on valinnut juuri sinut, juuri tahan tehtavaan. Ei ketddan muuta! Koska sind olet

juuri se ihminen, joka sopii tahan tyohon ja jolla on sydanta télle tyolle.
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. Mika jai paivasta paallimmaisend mieleesi?

. Koetko, etta pdiva oli onnistunut? Asteikolla 1 — 5 (1: erittdin epdonnistunut, 5
erittdin onnistunut) Mikd onnistui erityisen hyvin? Mikd tuntui

epdonnistuneelta?

. Haluaisitko osallistua paivaan uudelleen? Miksi?

. Koetko, etta tyopaikan yhteishenki sai nostetta?

. Koetko saaneesi pdivastd hengellistd antia? Kaipaatko hengellistd antia
virkistystoiminnassa?

Millaista hengellista antia kaipaat?

. Vapaan sanan tila, risuja ja ruusuja rohkeasti!



