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The purpose of this master’s thesis was to plan and implement recovery moments that
support well-being at work using phytotherapy as a part of weekly outreach youth work team
meetings. In addition to phytotherapeutic team meetings, the aim was to provide the
participants ways to take care of their well-being and recovery from work through
phytotherapy. In addition to developing recovery moments, the aim was to find out what kind
of experiences the participants had of using phytotherapeutic methods in weekly team
meetings, and what effects phytotherapeutic team meetings were perceived to have on their
psychological recovery.

The theoretical and conceptual starting points of the thesis were well-being at work,
psychological recovery, the DRAMMA model and phytotherapy. The thesis was implemented
as a practice-based thesis. To answer the research questions, qualitative research data was
collected with the help of a design probe and the data was analysed thematically.

The use of phytotherapeutic methods in team meetings was mainly perceived positively,
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi ja tydsta palautuminen ovat keskeinen ja yhteiskunnallisesti ajankohtainen
aihepiiri. Tyoterveyslaitoksen (2023) mukaan tyéhyvinvointi on heikentynyt 3,5 vuoden
aikana eika se ole palannut koronapandemiaa edeltaneelle tasolle. Aiempaa useammalla on
kohonnut tyduupumuksen riski tai todennakoéinen tyduupumus. Etenkin naisten
tyduupumusoireilu on kasvanut ja eniten kasvua on ollut kyynistyneisyydessa ja
kognitiivisissa hairidissa. Tulokset on saatu miten suomi voi? - tutkimushankkeesta. Stressi
on yhteydessa tyohyvinvointiin. Tyoperaisen stressin on havaittu olevan yksi suurimmista

sairauspoissaolojen syista. (Virolainen, 2012, s. 31)

TyOskentelen eraassa Etela-Suomen maakunnan kaupungin nuorisopalveluiden etsivan
nuorisotyon koordinaattorina. Tyotehtaviini kuuluvat nuorten ohjauksen ja neuvonnan lisaksi
muun muassa etsivan nuorisotydn kokonaisuuden hallinta seka tyén suunnittelu ja
kehittdminen yhdessa etsivan nuorisotyontekijdiden kanssa. Etsivan nuorisotyén
kehittamisiltapaivassa tyohyvinvointi ja tydssa jaksaminen nousivat teemoiksi, joihin haluttiin

kiinnittda huomiota vuonna 2024.

Taman tydelamaa kehittdvan opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa
tydhyvinvointia tukevia palautumisen hetkia osaksi viikoittaisia etsivan nuorisotydn
tiimipalavereja ja samalla tarjota osallistujille keinoja pitda arjessa huolta omasta
hyvinvoinnistaan fytoterapian keinoin. Opinnaytetydn tavoitteena on myds kerata osallistujien
kokemuksia fytoterapeuttisten menetelmien kaytdsta osana viikoittaisia tiimipalavereja seka
saada tietoa fytoterapeuttisten tiimipalavereiden vaikutuksista osallistujien psykologiselle
tydsta palautumiselle. Tama tyd toimii myds erdanlaisena tydhyvinvointia edistavan
toiminnan mallina, jota voin hyddyntaa jatkossa esimerkiksi oman yritystoiminnan sisaltéja

suunniteltaessa.

Valmistuin Yrttihoitaja-/neuvoja-/konsultiksi vuonna 2023 Frantsilan luomuyrttitilalta ja
opinnot Diplomi-Fytoterapeutiksi jatkuvat opinndytetydn teon aikana. Fytoterapian
mahdollisuudet kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukena kiinnostavat minua kovasti. Haluan

myos jakaa osaamistani edella mainitusta teemasta myds muille ihmisille.



2 Opinnaytetyon lahtokohdat

Tassa luvussa kasittelen opinnaytetyon Iahtokohtia, tavoitteita ja tarkoitusta. Ensiksi kerron
etsivan nuorisotydn tydémuodosta, silla fytoterapeuttiset timipalaverit toteutan etsiville
nuorisotydntekijoille. Taman jalkeen avaan opinnaytetyon tavoitteita, tarkoitusta, keskeisia

kasitteita ja lopuksi maarittelen tyéta ohjaavan tutkimustehtavan ja tutkimuskysymykset.

2.1 Etsiva nuorisotyo

Etsiva nuorisotyd on kohdennettua erityisnuorisoty6ta. Etsivan nuorisotyén tydmuoto on
melko uusi, vaikka etsivaa tyéta on Suomessa tehtykin jo 1960-luvulta Iahtien (Kaartinen-
Koutaniemi, 2012, s. 15). Joissakin kunnissa etsiva nuorisoty6 aloitettiin vuonna 2008 ja
joissakin tata mydhemmin (Vauhkonen & Hoikkala, 2020a, s. 7). Avustuksia etsivan
nuorisotydn palkkauskustannuksiin saatiin opetus- ja kulttuuriministeriolta. Vuonna 2011
nuorisolaissa saadettiin ensimmaista kertaa kunnissa tehtavasta etsivasta nuorisotydsta ja
talléin myds tydta painotettiin kohti ennaltaehkaisevaa tyéta (Kaartinen-Koutaniemi, 2012, s.
15).

Etsivasta nuorisotyosta saadetaan nuorisolaissa. Nuorisolain mukaan etsivan nuorisotyon
tehtava on tavoittaa tuen tarpeessa oleva nuori ja ohjata hanet palveluiden tai muun tuen
piiriin, joilla edistetddn nuoren kasvua, itsenaistymista, osallisuutta yhteiskuntaan ja
elamanhallintaa seka paasya koulutukseen ja tydmarkkinoille. Etsiva nuorisotyd on nuorelle

vapaaehtoista ja se perustuu nuoren kanssa tehtavaan yhteistydhon. (Nuorisolaki 1285/2016

§10)

Etsivassa nuorisotydssa tyoskennellaan alle 29-vuotiaiden nuorten kanssa, jotka tarvitsevat
tukea elaman eri asioissa esimerkiksi tukea itsendistymiseen liittyen. Padkohderyhmana ovat
koulutuksen, tydelaman tai palveluiden ulkopuolella olevat nuoret. Nuori voi olla myos
palveluiden piirissa, mutta tarvitsee kokonaisvaltaisempaa tukea tai on olemassa riski

palvelujen ulkopuolelle ajautumisesta. (Paananen ym., 2022, s. 17)

Aluehallintoviraston pitdman rekisterin mukaan vuonna 2017 etsivan nuorisotyon
tavoittamista nuorista 73,5% ohjattiin toimenpiteisiin eli palveluiden tai muun tuen piiriin
(Vauhkonen & Hoikkala, 2020a, s. 8). Nuorten tukeminen kohti koulutusta ja ty6ta kuuluvat

olennaisesti etsivan nuorisotydn tehtaviin, mutta usein edelld mainitut eivat ole ensimmainen



asia, joihin 1ahdetaan yhteisty6ta suuntaamaan. Usein nuoret hakeutuvat koulutukseen ja

tydmarkkinoille etsivan nuorisotydn tydskentelyn loppupuolella. (Piiroinen, 2023, ss. 51-53)

Etsivan nuorisotyd nojaa nuorisotydn ammattieettisiin ohjeisiin ja tyon taustalla on vahvat
arvot ja periaatteet. Etsivan nuorisotyon arvot ja periaatteet ovat vapaaehtoisuus,
itsemaaraamisoikeus, nuorilahtoisyys, luottamuksellisuus, yhdessa ei puolesta, rinnalla
kulkeminen, kokonaisvaltaisuus, ihminen ihmiselle, oma persoona ja arvomaailma,
kynnyksettdmyys, monialainen yhteistyd seka nuorten kuuleminen. (Paananen ym., 2022, ss.
12—-13) Etsiva tyd perustuu yksildn kunnioittamiseen ja ihmiskasitykseen, jonka mukaan
jokainen ihminen on samanarvoinen, oli hdnen elamantilanteensa tai taustansa minkalainen

tahansa (Kaartinen-Koutaniemi, 2012, s. 20).

Etsivan tyon tavoitteita voidaan tarkastella kolmesta eri nakdkulmasta. Etsivan tyon
asiakkaana olevalla on omat tavoitteensa. Taman lisaksi etsivaa tyéta tekevalla tyéntekijalla
on tavoitteet, jotka hanen tekemalleen tydlle on asetettu. Naiden lisaksi yhteiskunnalla on
etsivan tydn suhteen tavoitteita, joita resursoidaan. Etsivan tydn keskidssa on kaikesta
huolimatta asiakas ja tyontekijan tehtdvana on tukea hantd muodostamaan omat

tavoitteensa ja padsemaan niita kohti. (Kaartinen-Koutaniemi, 2012, s. 26)

Etsiva nuorisotydn yhtena tavoitteena voidaan nahda olevan nuoren sosiaalinen
vahvistaminen, joka tarkoittaa keskeisten elamantaitojen kehittamista. Sosiaalisesti
vahvistuva nuori kokee tulleensa nahdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi sellaisena kuin on ja
tunnistaa omia vahvuuksiaan seka kokee voivansa itse vaikuttaa omaan elamaansa. Talldin
myds nuoren ymparilla on turvallinen sosiaalinen verkko ja tunne kuulumisesta itselle
tarkeisiin yhteiséihin. Nuoren arki on hanelle mielekasta seka nuorella on tavoitteita, joita han

haluaa edistad. (Paananen ym., 2022, s. 8)

Etsivan nuorisotyon tehtaviin kuuluvat nuoren ja nuorten ryhmien tukemisen ohella
monialainen yhteistyd. Monialaisessa yhteistydssa etsivan nuorisotyd edustaa nuorta ja tuo
taman kokemusmaailmaa ilmi yhteistyétahoille (Puuronen, 2014, s. 47). Taman lisaksi
etsivaa nuorisotyota tehdaan tunnetuksi verkostolle, edistetdan nuorten asioita seka
varmistetaan tiedonkulun ja toimintamallien sujuvuutta. Etsiva nuorisotyd tuo myds ilmi

havaitsemiaan palveluvajeita. (Paananen ym., 2022, s. 36)

Etsiva nuorisoty6 nahdaan vaikuttavana tydmuotona, vaikka vaikuttavuuden tutkiminen

mielletd@nkin hankalaksi nimenomaan tydmuodon ennaltaehkaisevyyden vuoksi. Etsivan



nuorisotydn on kuitenkin todettu vahentavan nuorten NEET-tilanteisiin (Not in Education,

Employment or Training) jadmisen todennakoisyytta (Vauhkonen & Hoikkala, 2020b, s. 92).

Nuorisolain (1285/2016 § 10) mukaan etsivalla nuorisotydntekijalla tulee olla riittdva koulutus
ja kokemus nuorten kanssa tehtavasta tyosta. Etsiva nuorisotyd on siis vaativaa kasvatus- ja
kohtaamisty6ta. Etsivan nuorisotydn tyohyvinvoinnin edistamisessa keskeisend nahdaan
organisaation ja esihenkildn tuki seka tydssajaksamiseen ja tydturvallisuuteen luodut selkeat
rakenteet. Myos toimivat ja vuoropuhelua sisaltavat suhteet esihenkiléén ja tiimiin ovat
tydhyvinvoinnin nakékulmasta tarkeita. Toimivassa tiimissa tulee olla keskinaista
luottamusta, jaettua ymmarrysta perustehtavasta ja tydn tavoitteista. (Paananen ym., 2022,
s. 55)

2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa fytoterapiaa hyédyntaen,
tydhyvinvointia tukevia palautumisen hetkid osaksi viikoittaisia etsivan nuorisotyén
tiimipalavereita. Tavoitteena on fytoterapeuttisten tiimipalavereiden suunnittelun ja
toteuttamisen ohella, tarjota osallistujille fytoterapeuttisia keinoja, joiden avulla on
mahdollista edistda palautumista ja hyvinvointia. Palautumisen hetkien kehittdmisen lisaksi
halusin selvittaa, kuinka osallistujat kokivat fytoterapian kayton tiimipalavereissa ja

minkalaisia vaikutuksia timipalavereilla koettiin olevan psykologiseen tyosta palautumiseen.

2.3 Keskeiset kasitteet

Taman opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat tydhyvinvointi, psykologinen palautuminen,
DRAMMA-malli ja fytoterapia. Tassa opinnaytetydssa keskityn tydhyvinvoinnin edistamiseen
ja tyosta palautumisen tukemiseen fytoterapian keinoin. Opinnaytety6ssa kaytan termia
fytoterapeuttiset menetelmat, jotka pitavat sisallaan fytoterapiassa hydédynnettavat sisaiset ja

ulkoiset hoidot. Opinnaytety6ta ohjaavat tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset.

2.4 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Taman toiminnallisen kehittamistyon tarkoituksena on tydhyvinvointia tukevien
tiimipalavereiden suunnittelun ja toteuttamisen ohella kerata tietoa osallistujien kokemuksista
fytoterapeuttisten menetelmien kaytdsta ja fytoterapeuttisten tiimipalavereiden vaikutuksista

osallistujien psykologiseen tydsta palautumiseen.



Tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkalaisia kokemuksia osallistujilla oli fytoterapeuttisten menetelmien kaytosta

viikoittaisissa tiimipalavereissa?

2. Minkalaisia vaikutuksia fytoterapeuttisilla tiimipalavereilla oli psykologiseen tyosta

palautumiseen osallistujien kokemusten perusteella?

3 Tyodhyvinvointi

Tyohyvinvoinnin kasite on hyvin laaja, mutta yleisesti ottaen silla tarkoitetaan tyossa
viihtymista ja jaksamista (Makikangas & Hakanen, 2017, s. 104). Tyoterveyslaitoksen (n.d)
mukaan se voidaan nahda myds ihmisen kokonaisvaltaisena kokemuksena, johon kuuluvat
tydhoén kohdistuvat asenteet, tunteet ja vireystila. Tydhyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti

organisaatio, yksild, yhteiso, tyo ja johtaminen.

Salminen (2013, ss. 66—68) pitda tydyhteison toimivuutta yhtend tarkeimmista
tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Aito tiimitoiminta tukee tydn merkityksellisyyden
kokemusta, avointa vuorovaikutusta ja palautteen antoa, oikeudenmukaisuutta, kannustavaa
tyoyhteis6a seka tydntekijan taitojen ja mielenkiinnon kohteiden huomioimista. Toimivan
ryhmatyoskentelyn kautta yksilon kyvyt ja taidot paasevat parhaiten esille seka se
mahdollistaa yksildille sosiaalisen tuen ja yhteenkuuluvuuden tunteen, joilla on positiivisia
vaikutuksia yhteisten tavoitteiden saavuttamiseen (Nummelin, 2008, s. 47). Esihenkiloty6
nahdaan myos erittain tarkeana tyohyvinvoinnin nakokulmasta ja silla on koettu olevan jopa
suurempi vaikutus tyéhyvinvointiin kuin tyontekijoiden valiselld kannustuksella ja tuella
(Nummelin, 2008, s. 58).

Tyoéhyvinvointi voidaan nahda siis kokonaisuutena, joka muodostuu tydsta ja sen
mielekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tyohyvinvoinnin edistaminen
on niin tyontekijoiden kuin tyonantajankin vastuulla. (STM, n.d.) Ty6turvallisuuslaissa
sdadetdan tarkemmin tybnantajan ja tydntekijan velvollisuuksista (Tyo6turvallisuuslaki
738/2002).



3.1 Kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin osa-alueet

Virolaisen (2012, ss. 11-12) mukaan kokonaisvaltainen tydhyvinvointi koostuu fyysisesta,
psyykkisesta, sosiaalisesta ja henkisesta tyohyvinvoinnista. Edellda mainitut osa-alueet ovat
yhteydessa toisiinsa. Tyohyvinvointi muodostuu monien tekijoiden yhteisvaikutuksesta ja
tydhyvinvoinnin kokemukseen vaikuttavat tydpaikan, tyéteon ja tydyhteisdn ohella myoés
yksilén elintavat, terveydentila ja elamantilanne. Kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin

edistamiseen osallistuvat yksild, organisaatio ja yhteiskunta.

Fyysinen tyohyvinvointi pitaa sisallaan fyysiset tyoolosuhteet, fyysisen kuormituksen ja
ergonomian. Edella mainittu osa-alue korostuu fyysisissa tyétehtavissa, mutta on myds yhta
merkittdvaa kiinnittdd huomiota esimerkiksi istumatydn aiheuttamaan liikkumattomuuteen.
(Virolainen, 2012, s. 17)

Psyykkinen tydhyvinvointi taasen pitaa sisalladn muun muassa tyostressin, tyopaineet ja
tydilmapiirin, mutta myds tyon mielekkyyden kokemukset. Psyykkista kuormittavuutta
aiheuttaa usein kiire. Jotta tydpahoinvoinnilta valtyttaisiin, tulisi tydpaikalla olla mahdollisuus

iimaista ja kasitellda mielipiteita ja tunteita. (Virolainen, 2012, ss. 18—-19)

Sosiaalinen tydhyvinvointi koostuu vuorovaikutuksesta tydyhteison kesken. Kollegoihin
tutustuminen henkilokohtaisella tasolla nahdaan tarkeana yhteisoéllisyyden muodostumisen
nakokulmasta. Taman vuoksi onkin tarkeaa mahdollistaa kanssakaymisen hetkia osaksi
tydarkea. (Virolainen, 2012, s. 24)

Henkinen tydhyvinvointi nakyy kaytanndén toimenpiteina arjessa, mutta myds oman ja
tydorganisaation arvomaailmojen kohtaamisena. Kaytdnndssa henkista tydhyvinvointia
voidaan tarkastella esimerkiksi siind, kuinka tydkaverit kohtaavat toisensa tai asiakkaan,
yhteistydn sujuvuutena, yhteiséllisyyden tunteena ja toisista valittamisena. (Virolainen, 2012,
Ss. 26-27)

3.2 Tyodkyky tyohyvinvoinnin perustana

Tydhyvinvoinnin yhteydessa kaytetdan usein termia tyokyky. Tyokykya pidetaan
tydhyvinvoinnin perustana. Nummelin (2008, s. 29) toteaa, etta tydkyky on muuttuva
kokemus, joka rakentuu yksilén, tydn ja tydyhteison vuorovaikutuksen seurauksena. Tydkyky

voidaan siis nahda ihmisen voimavarojen ja tydhon liittyvien asioiden kokonaisuutena.



Tyokykya kuvatakseen professori Juhani limarinen kehitti Tyokyky-talomallin (Kuva 1).

(Tyoterveyslaitos, n.d.)

Kuva 1. Tyokykytalo (Tyéterveyslaitos, n.d.)
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Tydkykytalomallissa tyokykya kuvataan nelikerroksisena talona, jonka ensimmaisena
kerroksena ja perustana ovat terveys seka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky.
Talon eri kerroksilla on vaikutusta toisiinsa ja parhaimmassa tapauksessa ne tukevat
toisiaan. Jokaiseen kerrokseen tulee kiinnittdd huomiota koko tyduran ajan. Kokonaisuuteen
vaikuttavat myos tyokykytaloa ympardivat sosiaaliset- ja tukiverkostot, toimintaymparisto ja

yhteiskunta. (Tyo6terveysilaitos, n.d.)

Tyokykya yllapitava toiminta sisdltda kaikkea sellaista toimintaa, joilla tydntekijdiden
tydhyvinvointia ja tyokykya pyritaan tukemaan. Tyokykya yllapitava toiminta voidaan jakaa
kolmeen eri tasoon. Ensimmaisen tason toiminta on ennaltaehkaisevaa toimintaa, jonka
tavoitteena on tyontekijdiden tyo- ja toimintakyvyn sailyttdminen koko tyduran ajan. Toinen
taso muodostuu toimenpiteista, joilla voidaan tukea tydntekijoita tai tydyhteisdja, joita uhkaa
tyo- ja toimintakyvyn aleneminen. Kolmannen tason toimenpiteet kohdistuvat henkil6ihin,
joiden tyokyky on heikentynyt ja tavoitteena on tyokyvyn sailyttdminen ja tyokyvyttdmyyden

ehkaiseminen. (Nummelin, 2008, s. 97)



3.3 Tyodhyvinvointi muuttuvassa ty6elamassa

Ty6elaman nahdaan olevan suuressa murroksessa. Jo reilu kymmenen vuotta sitten
tydelaman koettiin vaativan ihmisilta paljon. Talloin tydelama nahtiin haasteellisena
tietotyona ja tyontekijan tuli omata hyvat yhteisty6- ja vuorovaikutustaidot. Nahtavissa ol
tydelamassa tapahtuvien muutosten vauhdikkuus, tyéelaman epavarmuus seka tyon
tehostaminen, joka toi mukanaan kiireen ja tydn henkisen rasittavuuden. (Nummelin, 2008, s.
15)

Koronapandemian myo6ta tyéelamaan syntyi uusi hybridityd-kasite. Jakautumista lahi- ja
etatydhon pidetdan merkittdvana ja historiallisena tydeldman murroksena. Pandemian on
nahty vieneen eteenpain digitalisaation jo aiemmin tydelamaan aiheuttamia muutoksia.
Pandemian lisaksi ilmastokriisilla ja Euroopassa olevalla sodalla on vaikutuksia tydelamaan.
(Ranki, 2023, ss. 6-9)

Rankin (2023, ss. 12—19) mukaan tyéelaman tulevaisuuden nakymia ovat tyén
itsenaistyminen ja lahijohtamisen yksildityminen, digitalisaation kiihtyminen, yksinomaiseen
etatydn liittyvat riskit seka jatkuva tydssa oppimisen kiihtyminen. Muutoksen kiihtynyt vauhti,
tydpaikkojen ja tehtavien luonteen muutos seka tietoisemmat tyontekijat nahdaan olevan
tydelaman murroksen taustalla olevina trendeina (Mellanen & Mellanen, 2020, s. 108).
Nahtavissa olevat kehityskulut kuten teknologian kehitys, ilmastonmuutos, nuoruuden
paineistuminen, polarisaatio ja alueelliset erot tulevat vaikuttamaan nuorisotydn rooliin ja

siihen, kuinka ty6ta tehdaan jatkossa (Malm, 2021, s. 102).

Henkildéstoa pidetaan organisaation voimavarana, ja tdman vuoksi onkin keskeista huomioida
henkiloston tarpeet (Mellanen & Mellanen, 2020, ss. 110-111). Tyéelamassa nahdaan
tarkeana tydikaisten tydkyvysta huolehtiminen, tydurien jatkuvuuden turvaaminen ja riittdvan
elintason sailyttdminen tuottavuuden kasvun nakdkulmasta. Tyéhyvinvoinnin vaalimiseen ja
parantamiseen tulee kiinnittdd huomiota jokaisella tyépaikalla my6s tuottavuuskasvun
kannalta, silla tyohyvinvoinnin ja tuottavuuden valinen yhteys on kiistaton. Tyohyvinvoinnilla
nahdaan olevan myds keskeinen merkitys tydyhteisdéssa oppimiselle ja tyontekijoiden tyosta
suoriutumiselle. (Ranki, 2023, ss. 21-22) Viitalan (2009, s. 212) mukaan vain hyvinvoivat

tydntekijat pystyvat tydskentelemaan tehokkaasti ja luovasti sekd oppimaan ja kehittymaan.

Nummelin (2008, s. 26) toteaa, etta tydelaman muutokset nakyvat selkeimmin
esihenkilotydssa. Tybelamassa tapahtuvat muutokset vaativat siis niin tyontekijalta kuin

esihenkildltakin uudenlaista osaamista, joita voidaan kutsua myds metataidoiksi. Yksi



esimerkki naista on elamahallintaidot, jotka pitavat sisallaan psykologisen padoman lisaksi
myo6s omasta hyvinvoinnista huolehtimisen. (Manka & Manka, 2023, ss. 30-31)
Psykologisesta paaomasta puhutaan tyohyvinvoinnin yhteydessa. Se on yhteydessa oman
elaman ohjaksissa oloon ja kykyyn tuntea mielenrauhaa. Psykologisen padoman merkitys
korostuu tyopaikalla kayttaytymisessa seka se on yhteydessa tyotyytyvaisyyteen,
sitoutumiseen, tydssa suoriutumiseen, vahaisempiin poissaoloihin ja tyosta irtisanoutumisiin.
(Manka & Manka, 2023, ss. 204—-205)

4 Tyosta palautuminen

Kinnusen (2017, s. 128) mukaan palautuminen on psykofysiologinen prosessi, joka korjaa
yksilon tydssa kokeman stressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset. Kielteisina vaikutuksina
pidetddn muun muassa vasymyksen lisdantymista ja stressihormonitasojen kohoamista.
Ihmisen palautuessa, ne palaavat kuormitusta edeltavalle tasolle. Mikali palautumista ei
tapahdu riittavasti, tydntekija joutuu ponnistelemaan entistd enemman selviytyakseen
seuraavasta tyopaivasta. Jos kyseinen kierre jatkuu, se voi aiheuttaa terveysongelmia

pitkalla aikavalilla.

Edellytyksena energiavarastojen ja hormonitasapainon palautumiseen on siis riittdvan pitka
lepo 6isin, vapaa-ajalla ja viikonloppuina. Palautumiseen tulisi kuitenkin kiinnittdd huomiota
paivittdin myods tydpaivien lomassa. (Manka & Manka, 2023, ss. 227-228) Tydpaivan aikana
toteutetuilla rentoutumisen hetkilla on todettu olevan myodnteisia vaikutuksia muun muassa
poissaolojen maaraan, koettuun tydkuormitukseen, tydétehokkuuteen ja vaikeiden asioiden
kasittelyyn (Virolainen, 2012, s. 98). Stressista palautuminen jo tyopaivan aikana auttaa

katkaisemaan kuormituksen varhaisessa vaiheessa (Virtanen, 2021b, s. 53).

Tyo6sta palautuminen pitaa sisallaan niin kehon kuin mielenkin palautumisen. Kehon
palautumisen nakokulmasta tarkeana pidetaan parasympaattista autonomista hermostoa,
jonka aktivoituessa tapahtuu stressireaktiolle vastakkaisia asioita, kuten sydamen sykkeen
laskua, hengityksen rauhoittumista seka veren virtaamista lihaksista takaisin sisdelimiin.
Parasympaattisella hermostolla on myds vaikutuksia mielen toimintaan ja usein ihmiset ovat
palauduttuaan hyvantuulisia ja olo on rentoutunut. Parasympaattiseen hermostoon ja
palautumiseen liitetddn usein myds vagushermon vatsanpuoleinen haara, joka aktivoituu

turvallisissa tilanteissa. (Virtanen, 2021b, ss. 32-33)
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Fysiologisesti tarkasteltuna niin palautumisen aikana kuin stressitilanteessakin toimivat
autonominen hermosto ja hypotalamus-aivolisake-lisdmunuais-akseli eli HPA-jarjestelma.
Autonomisen hermoston toiminta on tahdosta rippumatonta. Stressin ja palautumisen
saatelyn ndhdaan perustuvan sympaattisen ja parasympaattisen hermoston valiseen
tasapainoon. Parasympaattinen hermosto on aktiivisempi levossa seka unen aikana ja
sympaattinen hermosto on aktiivisempi erilaisissa stressitilanteissa. HPA- jarjestelman
tehtavana on taasen yllapitdd normaalia vireystilaa, sdadella elimiston aineenvaihduntaa ja
kehon lampétilaa seka tarvittaessa mahdollistaa energiaa vaativa "taistele tai pakene” -
reaktio. (Kinnunen & Rusko, 2009, ss. 29-33)

4.1 Psykologinen palautuminen ja DRAMMA-malli

Tyobelama vaatii tyontekijaltd enemmassa maarin kognitiivisia eli tiedon kasittelyn ja ajattelun
ponnisteluja seka ihmislaheinen tyo kuormittaa myos tunnetasolla. Psykologisen
palautumisen kasite viittaakin mielen palautumiseen ja siind on kyse jokaisen
henkilokohtaisesta kokemuksesta. (Virtanen, 2021b, ss. 37-38)

Palautumista voidaan Iahestya siis fysiologisen nakoékulman lisdksi myds palautumisen
kokemuksena eli strategioina, joiden avulla henkil6t taydentavat menetettyja voimavaroja
(Kinnunen & Mauno, 2009, s. 140). Palautumiskokemuksia ovat psykologinen
irrottautuminen tyosta, rentoutuminen, taidon hallintakokemukset ja vapaa-ajalla koettu
kontrolli (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 215). Nama voidaan mieltdd psykologisiksi

mekanismeiksi, jotka auttavat palautumaan (Kinnunen & Mauno, 2009, s. 140).

Psykologista hyvinvointia on pyritty ymmartamaan erilaisten kasitteiden ja teorioiden avulla.
DRAMMA-malli juontaa juurensa psykologisia tarpeita kasittelevista teorioista ja
psykologisen palautumisen tutkimuksista (Virtanen, 2021b, ss. 70-71). Malli pohjautuu muun
muassa Maslow’n tarvehierarkiaan, Ryffin ja Keyesin psykologiseen tyohyvinvoinnin malliin,
Ryanin ja Decin itseohjautuvuusteoriaan ja Csikszentmihalyin flow-teoriaan. Edelld
mainittujen lisaksi malli siséltdd myds psykologisen irrottautumisen ja palautumisen.
(Newman ym., 2014, s. 562) DRAMMA-malli pitda myds sisalladn Sonnentagen ja Fritzin

palautumiskokemukset (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 215).

ltseohjautuvuusteorian mukaan ihmisilld on kolme synnynnaista psykologista perustarvetta,
jotka ovat omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus. Edelld mainitut tarpeet nahdaan

ihmisen hyvinvoinnin perustana. Psykologisen hyvinvoinnin teorian osa-alueita ovat
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autonomia, henkildkohtainen kasvu, itsensa hyvaksyminen, eldaman merkitys, taidonhallinta
ja yhteenkuuluvuus. (Virtanen, 2021b, ss. 72-73).

DRAMMA-malli koostuu kuudesta eri osa-alueesta, jotka ovat tyosta irrottautuminen
(detachment), rentoutuminen (relaxation), omaehtoisuus (autonomy), taidonhallinta
(mastery), merkityksellisyys (meaning) ja yhteenkuuluvuus (affiliation). DRAMMA-mallia
voidaan hyddyntaa hyvan eldaman tutkimuksessa, mutta yhta hyvin myds psykologisen tydsta
palautumisen tutkimuksessa. Palautumista kasiteltdessa osa-alueet voidaan nimeta

palautumiskokemuksiksi. (Virtanen, 2021b, s. 71)

4.2 Tyostressi

Stressin voidaan ndhda elavan niin mielessa, ettéd kehossa. Stressi nahdaan mielen
nakokulmasta vaatimusten ja voimavarojen epatasapainona, jolla on vaikutuksia myos
ajatteluun, tunteisiin ja kayttaytymiseen (Virtanen, 2021b, s. 23). Nummelin (2008, s. 75)
toteaa, ettd stressia on psyykkisen tydokyvyn ongelma ja sitd kokevan inmisen biologinen
puolustusjarjestelma heikentyy. Stressi vaikuttaa kehossa muun muassa sydamen sykkeen
kilhtymisend, hengityksen tihenemisena seka lihasjannityksind. Stressitilaa kutsutaan myos

taistele tai pakene- reaktioksi. (Virtanen, 2021b, s. 24)

Stressitilanne kuormittaa elimistdoa, mutta toisaalta se lisda elimiston hetkellista
suorituskykya. On siis olemassa hyodyllista stressia ja haitallista stressia. Niin sanotusti
hyddyllinenkin stressi voi pitkaan jatkuessaan muuttua haitalliseksi. Inminen tarvitsee
palautumista, lepoa ja kevyempia jaksoja ty0ssa, jotta palautumista tapahtuisi. (Virolainen,
2012, ss. 30—-31) Haitallisen stressin kokemuksissa on nahtavissa kasvua etenkin 18-34-

vuotiailla ja kuntien palkansaajilla (Lyly-Yrjanainen, 2023, s. 74).

Stressireaktio voidaan nahda myos viestina ja varoituksena siita, etta kuormitusta on liikkaa.
Siksi jokaisen ihmisen olisi tarkeda tunnistaa stressin aiheuttamat varoitusmerkit ja
palautumisen tarve, jotta terveytta ja ty6ssa jaksamista voitaisiin suojella. Pitkdan jatkunut
stressi ilman riittdvaa palautumista johtaa terveyden ja hyvinvoinnin ongelmiin, kuten
ylivireyteen, uni- ja muistiongelmiin, ruoansulatusongelmiin seka vastustuskyvyn
heikkenemiseen ja lopulta stressijarjestelman vaimennuttua alivireyteen ja uupumukseen.
(Virtanen, 2021b, ss. 25-27)

Stressin kokeminen on yksildllista (Virolainen, 2012, s. 31; Nummelin, 2008, s. 75). Stressi

voidaan nahda eraanlaisena poikkeustilana, joka tuo esille myds ihmisen temperamentin.
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Synnynnaisella temperamentilla on vaikutusta muun muassa stressille altistaviin arsykkeisiin,
kiihntymystilan voimakkuuteen eli kuinka voimakkaasti ihminen kokee asiat,
selviytymiskeinojen valintaan seka stressin seurauksiin. (Keltinkangas-Jarvinen, 2008, s.
185) Temperamenttien eroavaisuuden vuoksi arjen asiat kuormittavat inmisia eri tavoin. Nain
ollen temperamentti selittdd, miksi sama asia aiheuttaa toiselle henkildlle stressia ja toiselle

taasen positiivisen haasteen. (Keltinkangas-Jarvinen, 2008, ss. 187—188)

On myds todettu, ettd ihmisen persoonallisuudella on vaikutusta tydstressin kokemiseen
(Tornroos, 2015, s. 6). Persoonallisuustekijéiden on todettu olevan yhteydessa myds
tyduupumukseen. Persoonallisuustekijdiden merkitys tydhyvinvoinnille on vahaisempi kuin

psykososiaalisten tydolojen merkitys. (Lappi, 2022, s. 29)

Mankan ja Mankan (2016, s. 180) mukaan stressin lievittdmisessa tulisi ottaa kayttdon tydn
ja omat voimavarat. Tyon voimavaroilla tarkoitetaan tyén kehittamista, hyvan ilmapiirin ja
tydyhteisotaitojen kasvattamista seka informaatiokuormituksen huomioimista ja viestinnan
kehittdmista. Omat voimavarat pitavat sisallaan psykologisen paaoman ja osaamisen
kehittdmisen ja palautumisen edistamisen. Sokka (2022) tuo esille, etta stressiin
suhtautumisella on my6s merkitysta tydssa suoriutumiseen ja psyykkisen hyvinvoinnin

kohoamiseen.

4.3 Uni edistaa palautumista

Kinnusen ja Maunon (2009, s. 144) mukaan uni on tarkein toiminto, joka edistaa
palautumista. Unen laadulla on vaikutusta palautumiseen ja syva uni onkin palauttavinta
(Manka & Manka, 2016, s. 181). Unen aikana tapahtuu fysiologista ja psykologista
palautumista sekd muun muassa elimiston immuunijarjestelma aktivoituu ja aivotoiminnot
elpyvat (Myllymaki & Kaartinen, 2009, ss. 127-128).

Unihairidt kuten nukahtamisvaikeus, katkonainen uni tai vaikeus saada unta y6lla
herdamisen jalkeen vaikuttavat aina paivanaikaiseen toimintakykyyn. Katkonaisilla ydunilla
on vaikutusta muun muassa stressihormoni kortisolin eritykseen. Stressin onkin todettu
olevan yhteydessa uneen, silla unen aikana, ettd ennen nukkumaan menoa kaydaan usein

lapi paivan tapahtumia. (Myllymaki & Kaartinen, 2009, ss. 129-131)

Stressi voi siis olla my6s unettomuuden syy ja stressista johtuvat unettomuuden vaikutukset
yltavat somaattisten terveysriskein lisdksi mielenterveyteen. Pitkakestoisen unettomuuden on

todettu muuttavan aivojen neurokemiaa ja altistavan masennukselle. (Keltinkangas-Jarvinen,
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2008, s. 193) Kinnunen ja Feldt (2009, s. 18) toteavat, ettéd palautumisen vaikeudet,
tyduupumuksen oireet ja huono yéunen laatu nayttavat usein esiintyvan saman aikaisesti ja

vastavuoroisina kehina.

5 Fytoterapia

Tassa opinnaytetydssa hyddynnetaan Fytoterapiaa hyvinvoinnin ja palautumisen
edistdmiseksi. Fytoterapia on terveyden yllapitdmista ja sairauksien ennaltaehkaisya ja
hoitoa kasveilla ja niistd saatavilla aineilla. Fytoterapian voidaan ajatella olevan laaja kasite,
joka ulottuu terveellisesta kasvisravinnosta ja ruoan maustamisesta aina rohtokasveilla
laakintdan saakka. Fytoterapia voidaan nahda myos laajemmin ajateltuna korostavan
luonnon kunnioittamista ja luonnonmukaista elamantapaa. (Raipala-Cormier, 2019, s. 10)

Fytoterapian synonyymina kaytetdan usein termia kasvilaakinta.

Fytoterapia voidaan johtaa kreikan kielesta ja sanasta phyton, joka tarkoittaa kasvia.
Terapialla tarkoitetaan hoitoa. Fytoterapiassa kaytetaan kasviuutteita, jotka yleisesti ottaen
ovat monien aineryhmien ja aineiden sekoituksia. Fytoterapia pohjautuu perinteiseen
kasvilaakintaan. (Holm & Hiltunen, 2008, s. 7)

Kasveilla 1d8kintada pidetdan maailman vanhimpana parantamisen muotona ja yrttien
hyoédyntamista laakinnallisiin tarkoituksiin on I0ydettavissd muinaisesta Egyptista, Kiinasta ja
Antiikin ajalta (Hovi, 2022, s. 13). Piipon (2004, ss. 126—127) mukaan kansanlaakinta ol
Suomessa ainoa parannusmuoto 1200-luvulle saakka. Muinaiset parannustavat ovat
siirtyneet suullisesti sukupolvelta toiselle ja suurin osa niista on I0ydettavissa
kansallisrunoudesta seka loitsuista. Rohtokasveja on kaytetty [8hinna Etela- ja Keski-

Suomessa ja noin viittakymmenta kasvia on kaytetty yleisimmin.

Kansanhuoltoministerié antoi Toivo Rautavaaralle tehtavaksi kirjoittaa kirjan Suomen
luonnonkasvien kayttémahdollisuuksista juuri ennen jatkosodan syttymista vuonna 1941.
Tall6in oli pulaa elintarvikkeista, mutta sodan paattyessa kiinnostus luonnonkasveihin jalleen
vaheni. Kiinnostus nousi uudelleen muutama vuosi kymmen myéhemmin, kun ihmiset
halusivat 16ytaa luonnosta puhtaita ja ravinteikkaita raaka-aineita. (Rautavaara, 1976, ss. 5—
6)

Piipon (2020, s. 10) mukaan villivihannesten kaytté on Suomessa kuitenkin vahaisempaa

kuin muissa maissa. Saksassa, Sveitsissa ja Baltian maissa yrttien kaytto on aina ollut
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luonnollinen osa elamaa. Jopa maailman terveysjarjesté (WHO) on julkaissut ladkekasvien
luettelon (WHO, 1999, s. 1).

Yrttildakinta on edelleen tarkeassa asemassa kiinalaisessa laaketieteessa ja ayurvedassa
(Wirén, 2015, s. 47). Kiinalaisessa laaketieteessa ihmista tarkastellaan kokonaisuutena.
Hoidossa pyritdan sisdelinten valisen energiatasapainon palauttamiseen, silla toiminnalliset

hairidt nahdaan seurauksena energiatasapainon hairidsta. (Raipala-Cormier, 2019, s. 10)

Moderni fytoterapia pohjautuu koululaaketieteellisiin menetelmiin ja valmisteiden tehoa
tutkitaan muun muassa hyédyntamalla satunnaistettuja kaksoissokkokokeita. Fytoterapiaan
litetddn myos tieteenhaarana Farmakognosia eli rohdosoppi, jonka tehtdvana on tutkia muun
muassa kasvien ominaisuuksia ja vaikuttavia ainesosia. Nain ollen saadaan vahvistus
kasvien tai rohdosten kayttdtarkoituksille ja toisaalta haitallisiksi osoitetut voidaan poistaa
kaytésta. (Holm & Hiltunen, 2008, s. 7)

Nykyaan fytoterapia perustuu siis tutkittuun tietoon kasvien vaikuttavista aineista seka
hivenaineista ja vitamiineista. Jokaisella yrtilld on oma vaikutustapansa ja sama kasvi voi
vaikuttaa monella eri tavalla. Hoidossa kaytetdan kasvia tai joitakin sen osia. Kasveja
kaytetaan ulkoisesti ja sisdisesti. Kasvildakintda voidaan kayttéda joko ainoana hoitomuotona

tai yhdessa muiden hoitojen kanssa. (Wirén, 2015, ss. 45-46)

Aromaterapiassa kaytetdan kasveista saatavia haihtuvia eteerisia yhdisteita. Eteeristen eli
haihtuvien 0ljyjen vaikutus saadaan hengityksen ja ihon kautta ja usein niita kaytetaankin
tuoksulyhdyssa tai hieronnan yhteydessa 6ljyyn laimennettuna. (Raipala-Cormier, 2019, s.
238) Eteerisien Oljyjen eristdmisen kasveista ja niiden hyotykayton ihmiskunta on oppinut

vuosituhansia sitten (Hiltunen & Holm, 1997, s. 5).

Yrttiteet eli hauteet, -keitteet, -uutteet, -jauheet, -kapselit ja siirapit ovat esimerkkeja sisaisesti
kaytettavista kasvirohtovalmisteista. Ulkoisiin hoitoihin kaytetaan yleisesti erilaisia voiteita,
Oljyja, linimentteja, kaareita, pakkauksia ja kylpyja. (Raipala-Cormier, 2019, s. 10) Suurin osa
fytoterapeuttisista valmisteista myydaan elintarvikkeina kuten ravintolisina, mutta myds osa
niista on laakelain alaisia kasvirohdosvalmisteita. Ulkoisesti kaytettavissa olevat
fytoterapeuttiset valmisteet jaotellaan luonnonkosmetiikkaan tai erilaisiksi hoitotuotteiksi.

(Suomen Fytoterapia ry, n.d.)

Miedot rohtokasvit soveltuvat hyvin itsehoitoon. Fytoterapeuttisten kasvien yhteinen

ominaisuus on yleensa munuaisia vahvistava tai nestettad poistava seka suoliston toimintaa
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lisdava vaikutus. Kasvien elvyttava vaikutus perustuu kuona-aineita poistaviin vaikutuksiin,
suojaravinteisiin seka tehoaineisiin, joilla on vaikutusta muun muassa kehon

vastustuskykyyn. (Raipala-Cormier, 2019, s. 10)

6 Aiemmat tutkimukset

Haapala (2021) toteutti ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa toiminnallisena
opinnaytetydna tydhyvinvointiin littyvda ryhmatoimintaa ikdantyneiden tehostetun
palveluasumisyksikon henkildkunnalle. Kolmas ryhmatapaaminen toteutettiin metsassa
sijaitsevalla kodalla. Osallistujat kokivat ryhmatoimintojen tuoneen hyvaa oloa, positiivisuutta,

voimaantumista, rentoutumista ja yhteisollisyytta ryhmassa. (Haapala, 2021, s. 68)

Koski (2022) kasitteli ylemmassa ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa urbaaneissa
toimintaymparistdissa tydskentelevien etsivien nuorisotydntekijdiden tydhyvinvoinnin tilaa.
Tydssé nousi esille palautumisen merkitys osana tyohyvinvointia. Yhtena
jatkokehittdmisehdotuksena suositeltiin luomaan tiimissa tai tydyhteisdssa irrottautumisen
hetkia osaksi tydarkea, jotta tydsta palautuminen mahdollistuisi my6s tyépaivien aikana.
(Koski, 2022, s. 24)

Maki (2022) totesi Pro gradu- tutkielmassaan persoonallisuuden piirteilla olevan vaikutuksia
tydsta palautumiseen. Tutkimuksen perusteella suositeltiin pysahtymista tydsta palautumisen
aiheen aarelle. Aiheen aarelle pysahtymisen, yhteisen keskustelun ja itsetuntemuksen kautta

voisivat 16ytya jokaiselle sopivat keinot palautua ja tukea palautumista. (Maki, 2022, s. 50)

Suominen (2023) kuvasi Pro gradu- tutkielmassaan tydpaivan aikana tapahtuvia
psykologisen palautumisen kokemuksia asiantuntijaty6ta kuntaorganisaatiossa tekevien
nakokulmasta. Tutkimuksen yhtena viitekehyksena kaytettin DRAMMA-mallia. Tyosta
irrottautuminen ja yhteenkuuluvuus nahtiin merkittavimpina tekijéina

palautumiskokemuksissa. (Suominen, 2023, s. 79)

Virtasen (2021a) toteuttamassa vaitoskirjatutkimuksesta kavi ilmi, etta tyopaivan taukojen
aikana tapahtuvalla ty6sta irrottautumisella ja rentoutumisella oli yhteyttd vahaisempaan
palautumisen tarpeeseen ja tyduupumukseen. Tutkimuksesta kavi myos ilmi, ettd iakkaat
aineenopettajat hyotyivat nuorempia kollegoitaan enemman tauoilla tapahtuvasta

irrottautumisesta ja rentoutumisesta. (Virtanen, 2021a, s. 63)
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Kujanpaa ym. (2021) tutkivat pitkittaisessa kenttatutkimuksessa DRAMMA-mallin yhteytta
optimaaliseen toimintakykyyn. Tutkimukseen osallistui 279 saksalaista tyéntekijaa.
Tutkimuksessa kavi ilmi, ettda DRAMMA-mallin tarpeiden tyydyttaminen voi tukea ja edistaa
optimaalista toimintaa. Rentoutuminen ja ty6sta irrottautuminen olivat vahvimmin yhteydessa

optimaaliseen toimintakykyyn. (Kujanpaa ym., 2021, s. 702)

Eri kasvien vaikutuksia on tutkittu pitkaan ja joistakin kasveista on enemman vertaisarvioitua
tutkimustietoa kuin toisista. Laventelia pidetdan ahdistusta lievittdvana. Laventelin
(Lavandula angustifolia) aromaterapeuttinen kaytté muun muassa hengityksen kautta on
hyva ja yleisesti ottaen turvalliseksi todettu tapa ahdistuneisuuden lyhytaikaisessa hoidossa.
(Donelliym., 2019, s. 28) Kaunopunahatun (Echinacea purpurea) vaikutuksia on tutkittu
esimerkiksi ylahengitystieinfektioihin liittyen ja silld on todettu olevan muun muassa viruksia
tuhoavia, tulehdusta vahentavia ja antioksidanttisia vaikutuksia. (Burlou-Nagy ym., 2022, s.
6)

Vuonna 2021 Luonnonlaaketieteen Keskusliitto LKL ry, Suomen Terveysjarjestd STJ ry,
Luontaishoitoalan Foorumi ry ja Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto ry toteuttivat kyselyn
luontaishoitojen seka terveystuotteiden kaytdsta. Oikeusministerion ja OtaKantaa.fi-sivustolla
avoinna olleeseen kyselyyn vastasi yhteensa 6802 henkilda. Kyselyn vastausten perusteella
67% vastaajista toivoi, ettd yhteiskunta hyddyntaisi luontaishoitoja terveyden tukemiseksi
sosiaali- ja terveyspalveluissa. Kyselyn vastauksia ei voitu kuitenkaan yleistaa koskevan
kaikkia suomalaisia, silla kyselya ei toteutettu vaestétutkimuksessa kaytettavin otanta

menetelmin. (Luontaishoitojen kysely, 2022)

On olemassa tutkimuksia luontoymparistéjen vaikutuksesta palautumiseen. Luonnosta
nauttiminen on koettu palauttavana toimintona seka mielipaikassa kayminen taasen
elvyttavana (Korpela, 2009, s. 121). En I6ytanyt yhtédkaan tutkimusta, jossa olisi tutkittu
ihmisten kokemuksia fytoterapeuttisten menetelmien kaytosta tai niiden vaikutuksista
psykologiseen tydsta palautumiseen. Fytoterapiaa on hyédynnetty opinnaytetdissa
aikaisemmin lahinna elainten hoidon nakdkulmasta. Jonkin verran on I0ydettavissa myos

opinnaytetdita, joissa tutkimuksen aiheet liittyvat tai sivuavat muita tadydentavia hoitomuotoja.

7 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama kehittamistyo toteutetaan toiminnallisen opinnaytetyon tavoin, osallistujia osallistaen ja

heidan tarpeitaan kuunnellen. Tutkimuksellisuus nivoutuu toiminnallisen opinnaytetyon



17

sisélle. Valitsin sisallyttda toiminnalliseen opinnaytetydhén myds laadullista aineistoa, jottei
opinnaytetyoni jaisi vain raporttimaiselle tasolle. Aineiston avulla pyrin I6ytamaan vastauksia
tutkimuskysymyksiini ja nain ollen keradmaan laajemman aineiston osallistujien

kokemuksista.

Toiminnallinen opinnaytetyd pitaa sisalldan toiminnan ja mukana olevat toimijat, joiden
kanssa ollaan vuorovaikutussuhteessa toiminnan eri vaiheissa. Tdman lisaksi toiminnallisen
opinnaytetyon tavoitteena on jokin tuotos. (Salonen, 2013, ss. 5-6) Tassa tydssa tuotoksena
toimii tydhyvinvointia tukevien tiimipalavereiden suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin

prosessikuvaus.

Toiminnallinen opinnaytetyd voidaan ndhda kehittdmistydna, joka vastaa havaittuun
kehittamistarpeeseen. Toiminnallisella opinnaytetydlla on erilaisia vaiheita ja usein aluksi
maaritellaan tavoitteet, suunnitellaan toteutus ja valitaan kehittamistydn menetelma, jonka
kayttda tulee suunnitella ja harjoitella. Tyoskentelya tulisi aikatauluttaa vaiheittain ja pohtia
kuinka kehittamistydn tuotosta tai tuloksia arvioidaan ja miten palaute kerataan.
Kehittamistyon tietoperustana toimivat tarkoin valitut 1ahteet ja sisaltd eli keskeiset kasitteet,

aiempi tutkittu tieto ja asiantuntijatieto. (Kostamo ym., 2022, s. 15)

Toiminnallisen opinnaytetyontekstia kirjoitetaan vahitellen, koko tutkivan tekemisen aikana ja
tarkoituksena on tuoda esille prosessin aikana opittua, analysoiden ja valintoja perustellen
(Kostamo ym., 2022, s. 66). Toiminnallisen opinnaytetyon piirteend on ennakoimattomuus ja
tdman vuoksi eteneminen onkin hyvin tilannekohtaista. Kehittamistyona tehtava
toiminnallinen opinnaytetyd kasvattaa parhaimmillaan ammatillista joustavuutta,
kuuntelemisen ja keskustelemisen taitoja ja toisen ammattilaisen seka asiakkaiden

nakokulmien huomioon ottamista. (Kostamo ym., 2022, s. 20)

Toiminnallisen opinnaytetydn aikana hyddynnetaan kehittdmismenetelmia ja
tiedonhankinnan menetelmia (Salonen, 2013, ss. 22-23). Tassa kehittdmistydssa hyddynnan
kehittamismenetelmana osallistujille suunnattuja ennakko- ja valikyselyja.
Opinnaytetydprosessin tausta ajatuksena toimii kokeilemalla kehittamisen ideologia, jonka
tavoitteena on luoda uusia, innovatiivisia tuotteita, palveluja seka kehittda organisaation

toimintaa (Hassi ym., 2015, s. 4).

Kokeilemalla kehittdmisen ideologia sopii toiminnalliseen opinnaytetydhdn hyvin, silla
kokeilemalla kehittdmista hyddynnetaan tilanteissa, joissa valmiita vastauksia ei ole.

Innovatiivisen toiminnan edellytyksena pidetdan epavarmuutta ja epavarmuus onkin
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kokeilemalla kehittdessa itsestaanselvyys. Talldin ei tiedetd mitka toimenpiteet johtavat
mihinkin lopputulokseen ja minkalaisia vaikutuksia lopputuloksella on. Kokeilemalla
kehittamisen metodiikan l1ahtdkohtana onkin se, etta lopputulema on epavarmuuden
peitossa. Kehitettdessa uutta tulee kuitenkin ottaa huomioon muun muassa kohderyhma,
kohderyhman haasteet tai tarpeet ja kuinka naihin haasteisiin tai tarpeisiin voidaan vastata.
(Hassi ym., 2015, ss. 24-27)

Tiedonhankinnan menetelmana tadssa opinnaytetydssa toimii luotain. Luotaimen avulla
palvelun kayttaja tyypillisesti kuvaa paivakirjanomaisesti tutkimuksen kannalta olennaisia
arjen tilanteita eli tekee itsedokumentaatiota. Paivakirjapohjaan kayttaja voi lisata
itseottamiaan kuvia tai piirroksia. Luotaimen tavoitteena onkin palvelun kayttajan tekema
taltiointi omasta nakdkulmastaan kuten kokemuksista ja havainnoista palvelun kayttéon
littyvissa tilanteissa. (Digi- ja vaestotietovirasto, n.d.) Luotain soveltuu laadullisen

tutkimusaineiston keraamiseen (Vilkka, 2021b, s. 86).

8 Suunnittelu

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheesta lahtien halusin ottaa huomioon osallistujien
osallisuuden. Opinnaytetydprosessin alussa kerroin alustavasta ideastani etsivan
nuorisotydn tiimin jasenille (Kuva 2). Jokainen tiimin jadsen innostui ajatuksestani ja halusi
osallistua kehittdmistyéhdn. Tiimilaiset olivat kiinnostuneita luonnon hyvinvointivaikutuksista
ja olivat hyédyntaneet luontolahtdisia menetelmia tydssaan nuorten kanssa. Opinnaytetyoni
aihe hyddytti koko tiimin tydhyvinvoinnin tukemisen tarvetta, joka oli aikaisemmin noussut

esille etsivan nuorisotydn suunnittelupdivassa marraskuussa 2023.
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Kuva 2. Opinnaytetydn suunnittelu

» Opinnaytetyd ideasta kertominen etsivan nuorisotyén tiimin
jasenille seka esihenkilélle.

» Opinnaytetydn suunnitelmaseminaari ja tutkimusluvan
hakeminen.

» Opinnaytetydsopimuksen allekirjoitus seka luotaimen sisallén

eunats  ja ennakkokyselyn suunnittelu.
2024

» Suostumuslomakkeiden allekirjoitukset ja ennakkokysely
tiimilaisille sekd ensimmaisen tiimikerran suunnittelu,

Tammikuu

2024 valmistelu ja hankinnat.

8.1 Ennakkokysely

Fytoterapeuttisten tiimipalaverien suunnittelun tueksi pyysin osallistujia tayttdamaan
nimettdmasti webropol-pohjaisen ennakkokyselyn. Ennakkokyselyn alussa kerrottiin
fytoterapiasta ja kysely piti sisallaan kolme kysymysta. Kyselyssa tiedusteltiin osallistujien
etukateistietoa fytoterapiasta seka osallistujien allergioita, yliherkkyyksia tai muuta
terveydentilaan liittyvaa, joka tulisi huomioida toimintakertoja suunniteltaessa. Naiden lisaksi
osallistujat saivat vapaasti tuoda esille muita huomioita ja toiveita tulevia tiimipalavereita

ajatellen.

Ennakkokyselysta kavi ilmi, etta fytoterapia oli suurimmalle osalle entuudestaan
tuntematonta, vaikka yhdellad osallistujista olikin siita jonkin verran aikaisempaa kokemusta.
Allergiat, yliherkkyydet tai muu terveydentilaan liittyva tieto tuki toimintakertojen
suunnittelussa, silla valitsin muun muassa kaytettavat tuotteet ja yrtit nama huomioiden.
Muita huomioita tai toiveita osallistujat eivat tuoneet kyselyissa esille, mutta vastauksien
perusteella osallistujat olivat kiitollisia siita, etta jarjestan tulevat kerrat. Ennakkokyselyiden

lisksi eras osallistujista toivoi suullisesti rentouttavaa sisaltéa tiimipalavereihin.
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8.2 Luotain

Kirjoittaminen oli tiimin jasenille luonnollinen tapa ilmaista itseaan ja tdman vuoksi
tiedonhankinnan menetelmaksi valikoitui luotain. Myds kokemuksia tutkittaessa
tutkimusaineistoon pitaa pystya palata ja kirjoittaminen onkin tutkimusaineistoa tallentava
tapa (Perttula, 2008, s. 140).

Muotoiluluotain on innovatiivinen menetelma3, jolla kerataan asiakasymmarrysta ja
kayttajatietoja luovasti (Hamalainen ym., 2011, s. 64). Luotaimet ovat innovatiivisia ja
osallistavia itsedokumentoinnin menetelmia, jotka sisaltavat usein innostavia tehtavia.
Tehtavien avulla kayttajat voivat taltioida ajatusten ja ideoiden lisdksi omia kokemuksia.
Luotaimet ovat kokeilevia ja uusia mahdollisuuksia tunnustelevia seka ne tukevat niin
suunnittelijoiden kuin kayttajienkin luovuutta. Itsedokumentaation tyypillinen muoto on
paivakirja, mutta luotain voi olla myos luotainpaketti, joka sisaltada luotainesineita kuten
vihkoja, tarroja ja kortteja. Jokaisessa projektissa luotain on erilainen eikd sen luomiseen ole

olemassa selkeda kaavaa. (Mattelmaki, 2006, ss. 46—48)

Luotaimet kuuluvat laadullisen tutkimuksen piiriin ja kohderyhman ei ole talléin mielekasta
olla suuri (Mattelmaki, 2006, s. 84). Luotainta suunniteltaessa tulisi hahmottaa asiat, joista
ollaan kiinnostuneita, erilaisten tehtavien ominaispiirteet ja tavoitteet seka hyddyntaa avoimia
kysymyksia (Mattelmaki, 2006, s. 88). Huomiota tulisi kiinnittdd myds aineiston kerdamisen

lisaksi kasittelyyn, viestintaan ja sailytykseen (Mattelmaki, 2006, s. 91).

Luotaimen haasteena pidetaan yleisesti ottaen osallistujien mukaan saamista ja motivointia
seka se on koettu osin suuritdiseksi. Muotoiluluotaimia on myds pidetty epavarmana tiedon
tuottamisen nakokulmasta. (Neuvonen, 2022) Aineiston ja tulkinnan luotettavuutta pidetaan

luotaintutkimusten haasteina (Mattelmaki, 2006, s. 108).

Vilkan (2021b, s. 87) mukaan luotainpaketin tehtavien tulee vastata tutkimustehtavaan,
tutkimuskysymyksiin ja tavoitteisiin seka tiedossa tulisi olla jo aineiston analysointitapa.
Luotaimen sisallén pyrin suunnittelemaan niin, etta se vastasi opinnaytetydn
tutkimuskysymyksiin ja, etta aineisto oli mahdollista analysoida teemoitellen. Luotain sisalsi
muistikirjan, kaksi kynda, tarroja seka valipalapatukan, jotka laitoin muovitaskuun (Kuva 3.).
Muistikirjassa oli alku- ja loppuarviot seka kolme samanlaista tehtavanantoa, joissa
osallistujia pyydettiin kirjoittamaan vapaasti kokemuksiaan ja huomioita fytoterapeuttisten
menetelmien kaytosta tiimipalavereissa. Tarrojen avulla osallistujien oli mahdollista kuvata

kokemuksiaan Kirjoittamisen lisaksi kuvien avulla.
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Alku- ja loppuarvioissa osallistujat paasivat arvioimaan numeraalisen asteikon avulla omaa
tydhyvinvoinnin tilaa, omaa tyosta palautumista ja omia tydsta palautumisen keinoja.
Arviointien tarkoituksena oli tuoda minulle opinnaytetydn tekijana tietoa kertojen
mahdollisista vaikutuksista, mutta ennen kaikkea tuoda peilausta osallistujille heidan
tydhyvinvointinsa ja palautumisen tilasta. Jokainen osallistuja sailytti luotainta itselldan

helmikuun ajan, jonka aikana toteutin fytoterapeuttiset timipalaverit.

Kuva 3. Luotain

& ,’ L p—
(lovena

9 Fytoterapeuttisten tiimipalavereiden toteutus

Tassa luvussa avaan tiimipalavereiden sisaltdd. Fytoterapeuttiset toimintakerrat toteutin
helmikuun aikana osana etsivan nuorisotyon viikoittaisia tiimipalavereita (Kuva 4.).
Tiimipalavereiden sisaltd6a suunnittelin ennakko- ja valipalautekyselyiden seka osallistujien
suullisten toiveiden perusteella. Toiminnallista opinnaytetydta tehdessa on tarkeda saada
palautetta kehittdmisprosessin eri vaiheissa (Kostamo ym., 2022, s. 71).
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Kuva 4. Fytoterapeuttisten tiimipalavereiden sisallot

» Ensimmainen fytoterapeuttinen tiimipalaveri. Fytoterapia
ulkoisena hoitona. Yrttijalkakylvyt ja omien jalkakylpysuolojen
valmistus.

» Toinen fytoterapeuttinen tiimipalaveri. Fytoterapia ulkoisena
hoitona. Eteeriset 6ljyt ja aromaterapia. Hoitavan éljyparfyymin
valmistus.

» Kolmas fytoterapeuttinen tiimipalaveri. Fytoterapia siséisena
hoitona. Yrttitee.

» Loppupalaute ja luotainten keraaminen.

«€<E€€<

Fytoterapeuttisiin tiimipalavereihin yhdistin tiedon jakamisen lisaksi myds kokemuksellisen
ulottuvuuden, jolloin osallistujat paasivat itse kokeilemaan fytoterapeuttisia menetelmia
kaytanndssa. lhmisilla on usein jo valtavasti tietoa siita, kuinka he voivat tukea omaa
hyvinvointiaan, mutta tarvitsevat tiedon rinnalle kokemuksen. ldentiteettitutkija Rasmus
Mannerstrom toteaa, etta tieto itsessdan harvoin riittdd muutokseen, silla ihmisen muutos on
aina kokemuksellista. Tama tarkoittaa sita, etta inmisen tulee kokeilla ja sen kautta oppia,

jotta jokin sisaistyy uudeksi kokemukseksi. (Valto, 2024)

Kahdelle ensimmaiselle kerralle osallistui jokainen tiimin jasen. Yksi osallistujista oli estynyt
osallistumaan kolmannelle kerralle. Loppupalautteen fytoterapeuttisista timipalavereista

antoi jokainen osallistuja.

9.1 Ensimmainen fytoterapeuttinen tiimipalaveri

Ensimmaisessa fytoterapeuttisessa tiimipalaverissa keskityttiin fytoterapiassa ulkoisina
hoitoina kaytettaviin yrttijalkakylpyihin. Yrttijalkakylvyissa kaytettiin Frantsilan luomuyrttitilan

tuotteita, silla helmikuussa tarvittavien kasvien kerdaminen oli luonnosta mahdotonta.
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Ulkoiset yrttihoidot vilkastuttavat kuona-aineiden poistumista soluista ja sidekudoksesta seka
yrttien sisaltamat pienimolekyyliset rasvaliukoiset molekyylit imeytyvat suoraan ihoon ja sita
kautta verenkiertoon. Naiden lisaksi yrtit antavat hermoston kautta impulsseja elimistolle.
(Raipala-Cormier, 2019, s. 25)

Kylpemisella voi olla mydnteisia vaikutuksia esimerkiksi stressiin, vasymykseen, mielialaan ja
kognitiivisiin toimintoihin (Rapoliené ym., 2016, s. 7). On myds todettu, ettad kylvyt voivat
alentaa stressihormoni kortisolin tasoja (Antonelli & Donelli, 2018, s. 922). Lampimilla
kylvyilla voi olla myds vaikutuksia masennukseen ja unen laatuun (Naumann ym., 2017, ss.
8-9; Naumann ym., 2020, s. 11). Jalkakylvyt on todettu rentouttavaksi ja auttavat esimerkiksi

unen saannissa seka tukevat munuaisten toimintaa (Raipala-Cormier, 2019, s. 26).

Tiimipalaveria edeltdvana paivana tiedotin osallistujia tulevasta aiheesta seka pyysin heita
tuomaan mukanaan ison pyyhkeen, vadin seka kauralampo6tyynyn. Toin myds
toimintakerralle mukanani vateja ja kauralampotyynyja, joita osallistujat pystyivat myos
hyddyntamaan, jos esimerkiksi itseltad naita ei I6ytynyt tai nama olivat jostain syysta

unohtuneet.

Ensimmaisen tiimipalaverin alussa koin tarpeelliseksi alustaa aihetta kertomalla
fytoterapiasta, silla ennakkokyselyn mukaan monelle osallistujista aihe oli entuudestaan
tuntematon. Taman lisaksi kerroin suorittamistani yrttihoitaja/neuvoja opinnoista, silla se
heratti kiinnostusta ja kysymyksia osallistujissa. Taman jalkeen esittelin timipalaverin
sisaltda, ohjeistin jalkakylpyjen teossa ja kerroin ulkoisesti kaytettavien yrttien vaikutusten

valittymisesta elimistdon.

Alustuksen jalkeen jokaisen osallistujan oli mahdollisuus valita omaan jalkakylpyynsa joko
rentouttava yrttikylpysuola tai virkistava jalkakylpyneste. Painotin valinnassa jokaisen omaa
tarvetta silla hetkelld. Valinnan jalkeen annostelin jokaiselle osallistujalle jalkakylpytuotteen ja
haimme vetta vateihin. Jalkakylvyn ohella jokainen asetti lampiman kauralampoétyynyn joko
hartioille tai alaselalle. Jalkakylpyjen aikana kavimme lapi timipalavereiden aiheita.
Jalkakylvyssa vietimme aikaa noin 20 minuuttia, jonka jalkeen rasvasimme jalat virkistavalla
jalkavoiteella ja tervapihkasalvalla. Taman jalkeen jatkoimme tiimipalaverin asioiden

l&pikayntia.

Tiimipalaverin paatteeksi jokainen osallistuja sai tehda itselleen omaan tarpeeseensa
sopivan jalkakylpysuolan (Kuva 5.). Jaoin osallistujille paperisen ohjeen jalkakylpysuolan

tekoon. Jalkakylpysuolojen valmistukseen kaytettiin karkeaa merisuolaa, epsom-suolaa,
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ruokasoodaa seka jokainen sai lisata kylpysuolan sekaan valitsemiaan kuivattuja yrtteja ja

eteerisia oljyja.

Valittavissa olevat kuivatut yrtit olivat siankarsamo (Achillea millefolium), kamomilla
(Matricaria recutita), sitruunamelissa (Melissa officinalis), kehdkukka (Calendula officinalis) ja
heinaratamo (Plantago lanceolata). Edella mainitut yrtit olin kerannyt edellisena vuonna
Frantsilan luomuyrttitilan pelloilta ja kuivannut ne itse. Jokaisesta edelld mainitusta yrtista olin
koonnut lyhyen selosteen kuvineen siita, minkalaisia vaikutuksia kyseinen yrtti sisélsi. Myos

eteeriset 6ljyt olin jaotellut pdydalle erilaisten kayttdétarkoitusten mukaisesti.

Siankarsamdlla on laajoja kayttotarkoituksia. Siankarsamaoa kaytetaan usein
ruoansulatusvaivoihin (Holm & Hiltunen, 2008, s. 75). Sen ajatellaan vahvistavan myo6s
immuunijarjestelmaa ja olevan antibakteerin. Siankarsamo edistaa myos laskimo- ja
aareisverenkiertoa ja lammittaa kylmia jalkoja. Kylvyissa Siankarsamé myads lievittdd muun
muassa lihaskipuja. (Raipala-Cormier, 2019, ss. 223—-224). Ulkoisesti silla hoidetaan muun
muassa paiseita, palohaavoja, tulehduksia, aknea, ruhjeita ja hiertymia (Piippo, 2020, s.
149).

Sitruunamelissaa hyédynnetaan lievasti rauhoittavana unensaantivaikeuksissa (Holm &
Hiltunen, 2008, s. 76). Taman lisaksi Sitruunamelissaa pidetdan muun muassa
antibakteerisena seka helpotusta tuovana psyykkisperaisissa sydanvaivoissa (Raipala-
Cormier, 2019, s. 227).

Kamomillaa kaytetdan ihon bakteeri-infektioiden hoidossa (Holm & Hiltunen, 2008, s. 125).
Ulkoisesti kaytettyna se rauhoittaa ihoa, lievittda kutinaa ja edistda ihon uusiutumista
(Raipala-Cormier, 2019, s. 170). Kamomillaa kadytetddn muun muassa unettomuuden,

ruoansulatuskouristuksien ja vilustumisoireiden hoidossa (Piippo, 2018, ss. 54-55).

Kehakukkaa hyédynnetaan ihotulehdusten, haavojen, palovammojen ja ihottumien hoidossa
(Holm & Hiltunen, 2008, s. 126). Kylvyissa tulehdusten hoidon ohella, kehdkukka rauhoittaa
ja pehmentaa ihoa (Raipala-Cormier, 2019, ss. 174-175). Heinaratamoa pidetaan
antibakteerisena. Se pehmentaa ihoa ja rauhoittaa ihon kutinaa. (Raipala-Cormier, 2019, s.
212; Piippo, 2018, s. 127)



Kuva 5. Jalkakylpysuolojen valmistusta

Jalkakylpysuolat tehtiin lasipurkkeihin (Kuva 6.) ja osallistujat kirjoittivat ylos niissa
kayttamansa yrtit ja eteeriset 6ljyt aiemmin saamaansa paperiseen ohjeeseen, joka sisalsi
myo0s jalkakylpysuolan kayttdohjeet. Lasipurkit olivat uusiokaytdssa ja olin timipalaveria

edeltavana iltana liottanut, pessyt ja steriloinut ne kuumassa uunissa.

Kuva 6. Valmis jalkakylpysuola lasipurkissa
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Tiimipalaverin paatteeksi koettiin kiireen tuntua siirryttdessa seuraaviin tyétehtaviin, joten
paatin jakaa jokaisen osallistujan tyopisteelle luotaimet ja laitoin ohjeistuksen erikseen
sahkopostilla. Sahkopostiviesti sisalsi myds linkin webropol-valipalautekyselyyn, jonka avulla

kerasin palautetta kerrasta seka huomioita ja toiveita seuraavaa tiimipalaveria ajatellen.

Ensimmaisen kerran valipalautteista kavi ilmi, etta osallistujat olivat pitdneet kertaa erittain
hyodyllisend. Kertojen alkuvalmisteluun toivottiin hieman enemman aikaa, jotta paastaan
aloittamaan palaveri hyvissa ajoin. Tiimipalaverissa oli paljon asiakeskeista sisaltda, jota ei
kaikkea ehditty kdymaan lapi. Myo6s aikaa toivottiin enemman puhumiseen ja rauhassa
tekemiseen. Jalkakylpy koettiin tdstd huolimatta mahtavana lisana ja tarkkaavaisuus koettiin
parempana. Kerran aikana osallistujat kokivat saaneensa paljon uutta tietoa fytoterapiasta,
suurella ripauksella hyvinvointia ja rentoutta. Erityisen mukavana yllatyksena koettiin

jalkakylpysuolojen tekeminen. Seuraavaa kertaa odotettiin innolla ja uteliaisuudella.

9.2 Toinen fytoterapeuttinen tiimipalaveri

Toisessa fytoterapeuttisessa tiimipalaverissa keskityttiin ulkoisiin hoitoihin ja tarkemmin
eteerisiin Oljyihin. Eteerisia dljyja hengitettdessa, ne saavat aivot vapauttamaan
valittdjdaineita kuten serotoniinia ja endorfiineja (Ali ym., 2015, s. 602). Aromaterapialla on
todettu olevan mahdollisuuksia toimia stressin ja ahdistuksen tukihoitona (Hedigan ym.,
2023, s. 13). Aromaterapian on myds todettu vaikuttavan stressia vahentavasti ja unen

laatua parantavasti (Cho ym., 2017, s. 9).

Tiimipalaveria edeltdvana paivana, olin jalleen tiedottanut tiimia seuraavan paivan
tiimipalaverin sisallosta. Tiimipalaverin aluksi kerroin lyhyesti aromaterapiasta ja eteeristen
Oliyjen kaytosta yleensa seka taman kerran tiimipalaverin sisallosta. Osallistujille korostin
sita, etta eteerisia 6ljyja tulee kayttda vain ulkoisesti ja ne tulee aina sekoittaa esimerkiksi
Oljyyn tai vartalovoiteeseen ennen iholle laittoa. Osallistujat olivat kiinnostuneita eteeristen
Oliyjen kaytdsta lemmikkitaloudessa. Kerroin osallistujille, etta eteerisia oljyja kaytettdessa

sisailmassa, tulee lemmikeilla olla paasy pois huoneesta.

Alustuksen paatteeksi valitsimme yhdessa tiimipalaverin ajaksi tuoksulyhtyyn bergamotin
eteerisen 0Oljyn. Bergamotin tuoksu miellytti kaikkia osallistujia ja kyseisen eteerisen 6ljyn
kayttotarkoitus stressin lievittdjana ja mielialan kohottajana koettiin sopivana. Bergamotin on
todettu kohottavan mielialaa, lievittdvan psykologista stressia ja vaikuttavat parempaan unen
saantiin (Wakui ym., 2023, s. 6).



27

Tiimipalaverin paatteeksi jokainen osallistuja sai tehda itselleen hoitavan 6ljyparfyymin,
valitsemiaan eteerisia dljyja hyddyntaen (Kuva 7.). Jaoin jokaiselle osallistujalle dljyparfyymin
valmistusohjeen (Frantsilan luomuyrttitilaa mukaillen) ja 10 ml:n lasipullon. Oljyna kaytettiin
luomulaatuista oliividljya. Taman lisaksi jokainen osallistuja sai keksia hoitavalle
Oljyparfyymille nimen seka kirjoittaa nimen liséksi oljyparfyymissa kayttamansa ainesosat
etikettipohjalle. Lopuksi osallistujat keksivat vahvistavan ja myodnteisen lauseen, joka
kirjoitettiin erilliselle pohjalle. Tarkoituksena oli jatkossa hoitavan 6ljyparfyymin kayton

yhteydessa sanoa omakeksima vahvistava ja myonteinen lause omassa mielessa.

Kuva 7. Hoitavan 6ljyparfyymin valmistusta

Valipalautteesta kavi ilmi, ettd osallistujat pitivat kerrasta ja kokivat sen tehneen hyvaa.
Kertaa kuvailtiin my6s innostavaksi ja maadoittavaksi. Osallistujat nauttivat jalleen siita, etta
paasivat tekemaan kasilla jotakin konkreettista. Osallistujat kokivat, etta timissa oli ollut talla

kertaa sopivasti aikaa asioiden kasittelylle.

9.3 Kolmas fytoterapeuttinen tiimipalaveri

Kolmannessa ja viimeisessa fytoterapeuttisessa tiimipalaverissa keskityttiin fytoterapiassa
kaytettaviin sisaisiin hoitoihin. Tiimipalaveri aloitettiin sen hetkisten tydasioiden lapikaynnilla

ja aamukahvilla.
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Tiimipalaverin paatteeksi osallistujat saivat valita yrttiteen kahdesta vaihtoehdoista.
Vaihtoehdoista valikoitui Frantsilan luomuyrttitilan Hyva olo niminen yrttitee. Yrttiteen
valmistusaineina olivat luonnosta poimitut ja luonnonmukaisesti viljellyt yrtit. Yrttitee sisalsi
sinimailasen (Medicago sativa) ja piparmintun (Mentha x piperita) lehdet, kehakukan
(Calendula officinalis) kukat seka niittyhumalan (Prunella vulgaris) ja ratamon (Plantago spp.)
lehdet.

Haudutin yrttiteetd valurautaisessa teepannussa noin 15 minuuttia (Kuva 8.). Yrttiteen
hautumisen aikana, kerroin yrttien sisdisesta kaytosta yrttiteen, yrttiuutteiden ja yrttijauheiden
muodoissa. Kerroin osallistujille, ettd paasaantdisesti yhta ja samaa yrttia ei tule kayttaa
yhtéjaksoisesti yli kahta viikkoa. Mainitsin myos joillakin ihmisilla olevan yliherkkyytta
asterikasveihin ja, etta siankarsamo (Achillea millefolium) voi aiheuttaa yliherkkyytta
pujoallergisille. Kerroin myds, etta raskaana ollessa tulee valttaa tai kayttaa yrttivalmisteita
harkiten. Toin my0s esille, ettd on olemassa yriteja, joita ei tule kayttaa yhdessa
laakevalmisteiden kanssa. Hoitavan Iaakarin kanssa voi olla hyva keskustella

yrttivalmisteiden kaytosta, jos ihmisella on jokin todettu sairaus.

Esittelin osallistujille muutaman yrttiuutteen hyvinvoinnin ja palautumisen nakékulmista ja
kerroin niiden vaikutuksista. Esiteltavat yrttiuutteet olivat auringonhattu (Echinacea purpurea)

uute, kauranverso (Avena Sativa) uute ja nokkosen (Urtica dioica) siemenuute.

Auringonhattu-uute voi tehostaa immuunivastetta vilustumisoireiden ilmaannuttua seka
lyhentaa vilustumissairauksien kestoa ja lieventaa niiden oireita (Holm & Hiltunen, 2008, s.
121). Kauranversolla on todettu olevan hermoston toimintaa tukeva ja rauhoittava vaikutus.
Sita kaytetdan esimerkiksi jannitys- ja liikarasitustiloissa ja nukahtamisvaikeuksissa. (Holm &
Hiltunen, 2008, s. 20) Nokkosen siemenet voivat vahvistaa munuaisia seka lisamunuaisia ja
nain ollen antavat tukea muun muassa uupumukseen ja vasymykseen (Piippo, 2020, s. 112;
Kress, 2011, s. 75).
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Kuva 8. Yrttitee tiimipalaverin paatteeksi

Valipalautteesta kavi ilmi, ettad kolmas fytoterapeuttinen tiimipalaveri koettiin rentona ja
teehetken pituus tiimipalaverin paatteeksi sopivana. Toisaalta tiimipalaverin olisi voinut
aloittaa my0s teesta nauttimisella. Palautteen mukaan tuoksut ja maut olivat lempeita.
Teehetki koettiin kokoavana seka vastustuskykya ja hyvinvointia tukevat yrtit ajankohtaisena

ja kilnnostavana aiheena.

Viimeisessa valipalautteessa tiedustelin osallistujilta tarvetta jonkin kasitellyn aiheen
kertaukselle. Vastauksista nousi esille, etta teehetki koettiin kdytannollisimpana ja
helpoimmin toteutettavana osana tiimipalaveria. Palautteesta nousi myds idea
tydhyvinvointia tukevasta yrttiretkesta kevaan tullen, jolloin tiimipalaverin voisi pitaa

luonnossa liikkuen.

10 Tiimipalavereiden loppupalaute ja reflektointi

Téassa luvussa arvioin fytoterapeuttisia tiimipalavereja opinnaytetydhdn asettamieni
tavoitteiden nadkdkulmasta. Kolmen tiimipalaverin jalkeen kerasin osallistujilta luotaimet ja
talla samaisella kerralla my6s oli mahdollista nauttia uudelleen yrttiteesta. Nimettéman
loppupalautteen kerasin kirjallisesti webropol-kyselyna, jonka toimitin jokaiselle
sahkopostitse. Loppupalautteen kysymykset pohjautuivat asettamiini opinnaytetyon

tavoitteisiin. Jokainen osallistuja vastasi loppupalautteeseen.
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Loppupalautteessa pyysin arviota fytoterapeuttisista tiimipalavereista kokonaisuudessaan
numeraalisen asteikon avulla. Arviointiasteikko oli 0-10 ja 0 tarkoitti huonoa ja 10

erinomaista. Vastausten perusteella timipalavereiden keskiarvoksi tuli 9.

Loppupalautteessa osallistujat arvioivat myo6s fytoterapeuttisia timipalavereita
tydhyvinvoinnin ja tydsta palautumisen nakdkulmista numeraalisen asteikon avulla.
Arviointiasteikko oli 0-10 ja 0 tarkoitti huonoa ja 10 erinomaista. Vastausten perusteella

keskiarvoksi tuli 8,5.

Halusin my0s tietaa, mika tiimipalavereissa oli osallistujien mielesta parasta, ja mita he
olisivat tehneet toisin. Vastauksista kavi ilmi, ettd osallistujat pitivat ensimmaisen kerran
jalkakylpyja parhaimpana asiana. Jalkakylpy koettiin eniten rentouttavana. Yrttijalkakylvyt

koettiin hyvana esimerkkina siitd, kuinka rentouttavan toiminnan ja tydnteon voi yhdistaa.

Yleisesti ottaen kaikissa tiimipalavereissa koettiin hyvana, etta fytoterapian keinoin
pysahdyttiin hetkeen ja keskityttiin sen hetkisiin asioihin. Myos tydon ohessa toteutettavia
toimintoja pidettiin maadoittavina ja levotonta tydmieltd rauhoittavina. Kaikkia kerrat koettiin
mielenkiintoisina, innostavina ja onnistuneina. Loppupalautteesta kavi myds ilmi, etta
tiimihetkista saatiin pienia asioita, joilla voi tukea tyéhyvinvointia ja tydssa jaksamista. Taman
lisdksi timipalavereista koettiin saavan keinoja, joita voi hyddyntaa jatkossa niin palavereissa

kuin itsenaisestikin.

Loppupalautteessa tuotiin esille, etta tiimipalavereihin olisi voinut varata aikaa viela
enemman. Siitd huolimatta tyéhyvinvointia tukevia tiimipalavereita pidettiin tydviikon
piristyksena. Toisaalta vastauksissa nousi esille ymmarrys siita, etta toimintakertojen kestoa
rajoitti luonnollisesti timipalavereille varattu aika. Loppupalautteesta kavi ilmi, etta viimeisen
tiimipalaverin olisi voinut myods aloittaa yrttiteesta nauttimisella, siihen lopettamisen sijaan.
Palautteen mukaan konkreettisten asioiden tekeminen koettiin mukavana, mutta toisaalta oli
kokemus myos siitd, ettd jalkakylpysuolan tai tuoksujen teko tuntui irralliselta tyépaivan

lomassa tehtavaksi.

Loppupalautteesta kavi ilmi, etta jokainen vastaaja 10ysi tydhyvinvointia tukevien
tiimipalavereiden ohella jonkin fytoterapeuttisen menetelman, jota aikoo hyédyntaa
hyvinvoinnin tukena jatkossakin. Palautteesta kavi ilmi, ettd aikomuksena oli ulottaa
menetelmien kayttd myds oman perheen ja I&heisten hyvinvoinnin tukemiseen. Osa
vastaajista aikoi hyddyntaa jatkossa tiimipalavereissa tehtyja jalkakylpysuoloja ja hoitavia

Oliyparfyymeja. Taman lisaksi aiottiin hyddyntaa eteerisia oljyja.
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Loppupalautteesta kavi ilmi, etta tiimikerrat saivat aikaan ideoita menetelmien kaytosta
jatkossa esimerkiksi huonetuoksujen teossa. Eteeristen 6ljyjen tuoksumaailmaa kerrottiin
hyddynnettavan myos jo kodin siivouksessa. Loppupalautteessa pohdittiin, etta menetelmia
voisi hyddyntaa oman elaman lisdksi myds osana asiakastyota. Palautteesta nousi esille,
etta yrttiteetd aiottiin kokeilla muun muassa unen laadun parantamiseksi. Jalkakylpyja aiottiin
hyddyntaa kotona tyosta palautumisen tukena, mutta toisaalta ei nahty itsed tekemassa niita

enéaa toissa.

Loppupalautteen pohjalta voidaan todeta, ettd opinnaytetydn tarkoitus ja asettamani
tavoitteet tayttyivat hyvin. Mielestani tiimipalavereiden sisalldissa kasiteltiin fytoterapian
keskeiset hyvinvointia tukevat osa-alueet ja otin huomioon myos osallistujien yksilolliset

toiveet ja tarpeet.

Olen ty6urani aikana ohjannut monenlaista nuorten ryhmatoimintaa. Taman opinnaytetyon
teon aikana paasin kehittdmaan ohjaustaitojani tiimin ohjauksen nakodkulmasta.
Fytoterapiaan pohjautuvia ryhmatoimintahetkia olin t4t4 ennen toteuttanut muutaman, joten

osaamistani kehitin tastakin nakokulmasta.

Taman opinnaytetydn aikana oivalsin, etta toimintahetkien suunnitteluun ja toteuttamiseen
tulee varata riittavasti aikaa, myos tilavarauskalenterista. Tyohyvinvointia tukevat
tiimipalaverit toteutettiin samassa tilassa kuin tiimit yleensakin ja lisasin tilavaraukseen puoli

tuntia lisdaikaa tiimin loppuun.

Suunnitelmanani oli tehda etukateisvalmisteluja ennen ensimmaisen fytoterapeuttisen
tiimipalaverin alkua, silla jalkakylpyjen toteuttaminen vaati etukateisvalmisteluja. En
kuitenkaan ollut huomannut varata kyseista tilaa varauskalenterista tarpeeksi aikaisin ennen
palaverin alkua ja samassa kerroksessa tyoskentelevat tyontekijat tarvitsivat kyseista tilaa
oman palaverin pitdmiseen. Taman vuoksi jouduin kayttdmaan valmisteluihin hieman aikaa
ensimmaiselle tiimipalaverille varastusta ajasta. Toiselle ja kolmannelle kerralle varasin tilan
varauskalenterista myo6s etukateisvalmisteluja varten, jotta sama tilanne ei toistuisi.
Todennakoisesti ensimmaisen kerran valmistelujen pitkittyminen vaikutti osaltaan vastaajien

antamaan palautteeseen tiimien pituudesta.

Tilahaasteiden vuoksi ensimmaisen tiimipalaverin suunnitelmat menivat uusiksi, ja taman
vuoksi unohdin pyytaa osallistujia tekemaan luotaimeen suunnittelemani alkuarvion ennen
ensimmaista tydhyvinvointia tukevaa tiimipalaveria. Siksi katsonkin, etta luotaimessa olevaa

numeraalista alkuarviointia ei voida pitaa taysin luotettavana. Taman vuoksi paatin jattaa
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alku- ja loppuarvioinnin pois tulevasta aineiston analysoinnista. Alku- ja loppuarvioinnit
toimivat siis tassa tydssa tyontekijdiden oman tyéhyvinvoinnin ja tydsta palautumisen

itsearviointeina, eika niita avata tarkemmin opinnaytetydssa.

11 Aineiston analysointi

Tassa opinnaytetydssa tiedonhankinnan menetelmana toimivat luotaimet ja analysoin niista
nousevan aineiston teemoitellen. Toiminnalliselle opinnaytetydlle tyypillistd on
tutkimuksellisten elementtien valjempi kayttd verrattuna tutkimukselliseen opinnaytetyohon.
Vaikka kasittely- ja analyysitapoja ei esitella yhta perusteellisesti, Salonen (2013, s. 24) silti
korostaa, etta aineiston keruu ja kasittely tulee kuitenkin esitella riittavalla huolellisuudella,

tarkkuudella ja luotettavasti, jolloin opinnaytetydsta rakentuu ehed kokonaisuus.

Teemoittelussa on kyse laadullisen aineiston ryhmittelysta erilaisten aiheiden mukaisesti ja
siind merkittavana pidetaan sita, mita kustakin teemasta on sanottu (Tuomi & Sarajarvi,
2018, s. 105). Teemoittelun avulla pyritddn nostamaan esiin aineistosta tutkimustehtavan
kannalta olennaiset teemat (Eskola & Suoranta, 2000, s. 174). Raportissa esitetdan usein
teemojen yhteydessa aineistosta nousevia sitaatteja ja niiden tarkoituksena onkin
havainnollistaa tehtya teemoittelua (Juhila, n.d.). Eskolan & Suorannan (2000, s. 175)
mukaan onnistunut teemoittelu vaatii tdman lisaksi teorian ja empirian vuorovaikutusta ja

tekstitasolla tdma nakyy niiden lomittumisena toisiinsa.

Aineistolahtdinen analyysi ja teorialahtdinen analyysi eroavat toisistaan. Aineistolahtdisessa
analyysissa aineistosta valitaan tutkimuksen kannalta tarkoituksenmukaiset analyysiyksikot,
jotka eivat ole ennalta sovittuja. Teorialahtdista analyysia taasen ohjaa esimerkiksi jokin jo

olemassa oleva malli tai teoria. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss. 108-110)

Kirjoitin luotainten sisaltamat tekstit tietokoneelle, silla talléin niita oli helpompi kasitella.
Pelkistin tekstit lausetasolle, tulostin lauseet ja leikkasin ne yksitellen erillisiksi papereiksi.
Yhdistelin aineistosta nousevia lauseita tutkimuskysymyksista nousevien paateemojen alle.

Aineistosta karsin pois sellaiset lauseet, jotka eivat vastanneet tutkimuskysymyksiini.

Paateemat muodostuivat tutkimustehtavan ja -kysymysten mukaisesti ja ne olivat
kokemukset fytoterapeuttisten menetelmien kaytdsta tiimipalavereissa ja fytoterapeuttisten
tiimipalavereiden vaikutukset psykologiseen tydsta palautumiseen. Molempien paateemojen

alle muodostui alateemoja. Ensimmaisen tutkimuskysymyksesta johdetun paateeman
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alateemat muodostuivat aineistolahtdisesti ja toisesta tutkimuskysymyksesta johdetun

paateeman alateemat muodostuivat teorialahtdisesti DRAMMA-mallia mukaillen.

12 Tulokset

Opinnaytetydn tavoitteena ja tarkoituksena oli fytoterapeuttisten tiimipalavereiden
suunnittelun ja toteuttamisen ohella selvittaa osallistujien kokemuksia fytoterapeuttisten
menetelmien kaytdsta osana tiimipalavereita. Halusin my6s selvittdd, minkalaisia vaikutuksia
fytoterapeuttisilla tiimipalavereilla oli osallistujien psykologiseen tydsta palautumiseen heidan
kokemustensa perusteella. Tulokset jaoin kahteen eri osaan tutkimuskysymysten

perusteella.

12.1 Kokemukset fytoterapeuttisten menetelmien kaytosta

tiimipalavereissa

Seuraavaksi esitellen aineistosta nousseita kokemuksia fytoterapeuttisten menetelmien
kaytosta timipalavereissa. Edella mainittuja teemoja 16ysin aineistosta yhteensa kuusi. Naita
ovat myonteiset kokemukset, kriittiset kokemukset, vaikeus yhdistaa tyoasiat ja
fytoterapeuttiset menetelmat seka kehoon-, mieleen- ja tiimipalavereiden tunnelmaan liittyvat

kokemukset.

12.1.1 Myonteiset kokemukset fytoterapeuttisten menetelmien kaytosta
Osallistujien kokemukset olivat padaosin myonteisia fytoterapeuttisten menetelmien kaytosta
osana viikoittaisia tiimipalavereita. Kokemusten perusteella osallistujat pitivat yrttien tuoksu-
ja makumaailmasta. Myés tiimipalavereissa kasitellyt fytoterapian menetelmat koettiin omaan
tilanteeseen sopivina.

Taman kerran fytoterapia lammitti mielta ja sydanta <3.

Ihanat tuoksut ja lempeat maut, tykkasin!

Tuoksumaailma oli ihana.

Hyva, ettd pidettiin teehetki tiimin lopussa, se teki hyvaa.
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Aamu oli kaiken kaikkiaan ihana ja lammin kokemus, joka jatti odottavan ja
innostavan olon myds seuraavaan kertaan. (sydan tarra ja tarra, jossa kissa

sydan silmin.)

Hieman kipea olo eli yrttiteet ja tipat sopivat tahan paivaan paremmin kuin

hyvin.

12.1.2 Kriittiset kokemukset fytoterapeuttisten menetelmien kaytosta

Osallistujien kokemuksista nousi myds kriittisyytta fytoterapeuttisten menetelmien kaytésta
osana tiimipalavereita. Kokemusten perusteella huomattiin epailysta fytoterapiaa kohtaan
oman koulutustaustan vuoksi. Myos kaikkia menetelmia ei koettu kokonaisuuden kannalta
sopiviksi. Fytoterapian pitempikestoisiin positiivisiin vaikutuksiin koettiin myés vaikuttavan

tydpaivan jatkuessa tapahtuneet tilanteet.

Huomaan suhtautuvani hieman skeptisesti fytoterapiaan.

Viime kertaan verrattuna fytotoiminta jai irrallisemmaksi kokonaisuudesta.

Fytoterapian vaikutus valitettavasti jai toivottua lyhyemmaksi ison tiimin

palaverin ilmapiirin ja sisallon vuoksi.

12.1.3 Kokemukset vaikeudesta yhdistaa ty6asiat ja fytoterapeuttiset menetelmat

Tydhyvinvointia tukevissa tiimipalavereissa koettiin aluksi vaikeutta yhdistaa tydasiat ja
fytoterapeuttiset menetelmat. Tyoasioista keskustelu koettiin jalkakylvyn lomassa
haastavana, silla tydonteko ja rentoutuminen koettiin toisistaan erillising asioina. Tydasioiden

koettiin myo6s kulkeutuvan mukana fytoterapeuttisiin hetkiin.

Oli vaikea keskittya yhta aikaa rentoutumiseen ja tydasioihin. Ne eivat ikdan

kuin tuntuneet kuuluvan yhteen.
Aluksi fytoterapia ja tydasioista keskusteleminen tuntui haastavalta.
Tyo6asioihin siirtyminen jalkakylvyn lomasta tuntui tuottavan ainakin omalla

kohdallani alkuun haasteita, kun mieli olisi tahtonut valua jalkakylvyn ja

kauratyynyn lampéon.
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Tyobasiat seurasivat hieman parfyymin teon hetkeen, mutta puhutut aiheet

kasittelivat paljon myos muita teemoja.

12.1.4 Kehoon liittyviat kokemukset
Fytoterapeutiset menetelmat koettiin vaikuttavan kehoon eri tavoin. Positiivisina asioina
koettiin muun muassa eteeristen 6Oljyjen vaikutukset hajuaistiin ja jalkakylvyn vaikutukset

ihoon.

Oljyjen ym. tuoksut tosin virkistivat hajuaistia, joka jaa ehka muuten

vahemmalle huomiolle.

Jalat tuntuivat kevyilta ja parin pdivad myohemmin vahan kuoriutuivat/iho tuntui

pehmeammalta!

12.1.5 Mieleen liittyvat kokemukset

Fytoterapeuttisten menetelmien koettiin vaikuttavan positiivisesti omaan mieleen,
keskittymiseen ja vireystilaan. Kokemuksissa nousi esille, etta fytoterapeuttiset menetelmat
tukivat lasnaoloa tiimipalaverin aikana.

Jalkakylpy auttoi maadottumaan ja keskittymaan hetkeen.

Ajoittain kuitenkin laskin katseeni alas ja keskityin liikuttelemaan varpaita ja
katselemaan niiden liiketta.

Eteerinen 6ljy "diffuuserissa” oli mukava lisa vaikkei tuoksuun niin

kiinnittanytkdan huomiota, vaikutti se silti omaan vireystilaan.

Poistuin palaverista kevein mielin, vaikka kasitellyt aiheet eivat kaikki kevyita

olleet.
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12.1.6 Tiimipalavereiden tunnelmaan liittyvat kokemukset
Fytoterapeuttisten menetelmien kayttd koettiin vaikuttavan tiimipalavereiden tunnelmaan.
Menetelmien kayton koettiin keventavan kasiteltavia tyoaiheita. Tunnelmaa kuvailtiin myos

odottavaiseksi.

Tunnelma Kylpyjen aikana oli ihana, kevensi tydaiheita! (Tarra merenneidosta,

sydan tarra ja hymio tarra, jolla sydan silmat.)

Jalkakylvyn valmistelu toi mukavaa ja positiivista pdhinaa tiimin alkuun.

Tunnelma oli my6s jollain lailla odottavainen.

12.2 Fytoterapeuttisten tiimipalavereiden vaikutukset psykologiseen

tyosta palautumiseen

Loysin osallistujien kokemuksista DRAMMA-mallin mukaisesti viisi eri palautumiskokemusta.
Nama olivat tyosta irrottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidonhallinta ja

yhteenkuuluvuus.

12.2.1 Tydsta irrottautuminen

Fytoterapeuttisissa tiimipalavereissa koettiin psykologisen tydsta irrottautumisen hetkia. Se

nakyi muun muassa ajatusten irrottautumisena tydasioista seka myodnteisempana mielialana.

Oma "jalkakylpysuolaseoksen” teko vei mukavasti ajatuksia muualle. Sama

tunne olisi saattanut syntya jostakin muustakin luovasta tekemisesta.
Tassa kohdassa tydasiat eivat enaa pyorineet myodskaan lainkaan mielessa.

Mielestani ajatuksia ja tunteita tasoittaa parhaiten tydasioiden keskustelun

lomassa tehdyt aktiviteetit.
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12.2.2 Rentoutuminen

Fytoterapeulttisiin tiimipalavereihin osallistujat kokivat rentoutumista. Rentoutumista koettiin
muun muassa kasilla tekemisen kautta. Jalkakylvyilla koettiin olevan vaikutusta hyvaan ja

levolliseen oloon omassa kehossa ja mielessa.

Kasilla tekeminen rentouttaa.

Hyva ja levollinen olo kropassa mutta viela enemman mielessa!

Tahan hetkeen varsinkin rauhoittavat ja rentouttavat hetket tulivat tarpeeseen
<3.

12.2.3 Omaehtoisuus

Fytoterapeuttisissa tiimipalavereissa herateltiin omaehtoisuuden eli autonomian kokemusta.
Osallistujien kokemuksista kavi ilmi, etta tiimipalaverin aiheet palauttivat ajatuksia omaan
itseen, hyvinvointiin ja hidastamiseen, jota pidettiin tarkeana asiana. Myos tuoksumaailma

virkisti hajuaistia, joka koettiin itselle tarkeaksi.

Oma tuoksudljy oli ihana ja vei ajatuksia taas omaan itseen ja hyvinvointiin.

Hyva muistutus pysahtya tdhan hetkeen (tarra, jossa meditoiva henkild).

Hidasta tdhan hetkeen <3 (kilpikonna tarra).

Itsellani on vahva hajumuisti ja koen sen tarkeana.

Se on tuonut myds lisda tyéhyvinvointiin ja auttanut kiinnittdmaan huomiota

siihen seka antanut helppoja ja luonnollisia keinoja tukea hyvinvointia.

12.2.4 Taidonhallinta

Fytoterapeuttisissa tiimipalavereissa koettiin taidonhallinnan tunnetta, pystyvyytta ja tehtiin
oivalluksia. Tama nakyi kokemuksena osaamisen tunteesta seka taitojen ja tietojen
laajentumisena. Osallistujat kokivat saaneensa uutta tietoa, mutta myés muistutusta jo

tiedossa olevista asioista.
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Oman tuoksun tekeminen oli kivaa ja itselle sopivat tuoksut valikoituivat tosi

helposti yllattavan helposti!

Fiilis tuoksujen teon aikana oli itsella aika levollinen ja itsevarma, en osaa edes

selittdd miksi sellainen olo olikaan!

Mukava ja paljon uutta infoa tuova kerta jalleen kerran!
Auringonhattu-uute oli entuudestaan tuttu nimensa perusteella, vaikken
ollutkaan sita kayttanyt. Muut uutteet olivat uusia tuttavuuksia, joihin voisin

kerran jalkeen mielellani tutustua myés enemman.

Kerta palautti vakiintuneelle kahvin juojalle taas mieleen ihanan yrttiteiden

maailman, johon voisin palata taas myds vapaa-ajalla.
Kaytetyt fytoterapeuttiset menetelmat ovat saaneet paljon omiakin ajatuksia

likkeelle siita, miten menetelmia voisi hyddyntaa luovasti myds esim.

huonetuoksujen teossa tai kaulakoruun liitettyna tuoksunal

12.2.5 Yhteenkuuluvuus

Fytoterapeuttisissa tiimipalavereissa koettiin yhteenkuuluvuuden tunnetta. Yhdessa

tekeminen ja yhteiset hetket koettiin tarkeina tydpaivien lomassa.

Tama kerta ja aiempi kerta olivat niin kivoja, etta yksi tydviikon kohokohdista on

nama yhteiset hetket!

Yhdessa on kiva olla ja tehda! (kaksi sydan tarraa)

Olemme helposti innostuva porukka ja kiinnostuimme fytoterapiasta heti.

Teehetki kokosi kivasti koko tiimin pdydan aareen. Pydrea pdyta myds luo

yhtenaisyytta itsessaan, koska saadaan yhdenvertainen kontakti toisiimme.
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13 Luotettavuus, eettisyys ja kestavyys

Perttula (1995, ss. 102—104) tuo ilmi yhdeksan kokemuksellisen tutkimuksen
luotettavuuskriteeria. Naita ovat tutkimusprosessin johdonmukaisuus, tutkimusprosessin
reflektoinnin kuvaus ja perustelu, aineistolahtoisyys, kontekstisidonnaisuus, tiedon
laadukkuus, metodien yhdistaminen, tutkijayhteistyd, tutkijan subjektiivisuus ja vastuullisuus.
Olen pyrkinyt ottamaan edella mainitut luotettavuuskriteerit huomioon opinnaytetyota

tehdessani.

Vilkan (2021a, s. 197) mukaan jokainen laadullisella tutkimusmenetelmalla tehty tutkimus on
ainutkertainen ja siksi sitd on mahdotonta toistaa uudelleen samalla tavalla. Tyén
luotettavuutta ei voida arvioida tai laskea samoin kuin maarallisessa tutkimuksessa, joten
objektiivisen luotettavuuden saavuttamista pidetdadn mahdottomana laadullisessa
tutkimuksessa. Tutkimuksen luotettavuuden edellytyksena pidetaankin tyon riittadvaa
dokumentointia, josta kay ilmi tutkijan ratkaisut seka valintojen ja ratkaisujen perustelut
(Kananen, 2017, ss. 175-176). Opinnaytety6ta tehdessani olen pyrkinyt tekemaan tyén
dokumentoinnin tarkasti seka perustelemaan tekemani valinnat ja ratkaisut esimerkiksi

tutkimusaineistoa hyédyntaen.

Opinnaytetydn aikana pyrin kiinnittdmaan huomiota tutkimuksen eettisyyteen ja
luotettavuuteen. Opinnaytety6ta tehdessani tiedostin toimivani samanaikaisesti tutkijana,
mutta myos tiimin jdsenena, mika jo sinalldan haastaa tyontekijaa (Seppanen-Jarvela, 2003,
s. 429). Pyrin toimimaan koko opinnaytetyon prosessin ajan avoimesti ja rehellisesti.
Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen toteuttaminen ja luotettavuus kulkevat kasi
kadessa ja nain ollen tutkimuksen tekijan rehellisyys onkin luotettavuuden keskiéssa (Vilkka,
2021a, s. 196).

Tutkijan roolissa ja opinnaytety6ta kirjoittaessani pyrin pysymaan mahdollisimman
neutraalina seka huomioimaan ja tiedostamaan tutkimuksen aikana puolueettomuuden
teeman. Tuomi ja Sarajarvi (2018, s. 160) kannustavat pohtimaan omaa puolueettomuutta
tutkimuksen totuudellisuuden vuoksi. On mahdollista, etta tutkimuksen toteutus ja tulokset
olisivat voineet olla hyvinkin erilaiset, jos opinnaytetydén kohderyhmaksi olisi valikoitunut jokin

muu kuin tyotiimi, jossa itse tyoskentelen.

On vaajaamatonta, etta tutkijan rooliin vaikuttaa joltakin osin omat elamankokemukseni ja
ajatteluni. Perttulan (2008, s. 143) mukaan kokemuksia tutkittaessa tuleekin tiedostaa, etta

tutkimuskohde on toisen elava kokemus ja, etta tutkija seka tutkittavat ovat yhta lailla kokevia
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ihmisia. Edella mainittujen ohella teoreettisella viitekehykselld on myés vaikutusta siihen,

mitad tutkittavista teemoista olen havainnut ja nostanut esille.

Olen tahan opinnaytetydhdn pyrkinyt valitsemaan lahteiksi vertaisarvioituja tutkimuksia ja
merkitsemaan tarkasti lahdeviittaukset. Tuomi & Sarajarvi (2018, s, 149) pitavat hyvan
tutkimuksen kriteerind tutkimuksen sisaista johdonmukaisuutta seka eettista kestavyytta.
Johdonmukaisuus ndkyy muun muassa tutkijan kayttdmien lahteiden laadukkuutena ja
eettisyys muun muassa tutkimussuunnitelman laadukkuutena, valitun tutkimusasetelman

sopivuutena ja hyvin tehtyna raportointina.

Opinnaytetydprosessini rakentui toiminnallisen ja laadullisen tutkimuksen lahtdkohtiin. Olen
pyrkinyt avaamaan parhaani mukaan kehittdmisprosessin kulkua johdonmukaisesti vaihe
vaiheelta, ja valintojani perustellen seka nostanut rehellisesti myds esille tydn aikana
tekemani virheet. Vilkan (2021a, s. 204) mukaan mikaan tutkimus ei ole taysin virheeton, silla
tutkimuksen tekoon vaikuttavat monet tekijat, joita ei aina voi ennakoida. Tutkimuseettisesti
pidetdan tarkedna, etta tutkija tuo tutkimustekstissa tekemansa virheet esille ja pohtii ndiden

vaikutusta muun muassa tulkintaa ja tuloksiin.

Tuomi & Sarajarven (2021, s. 155) mukaan ihmisoikeudet muodostavat ihmisiin kohdistuvan
tutkimuksen eettisen perustan. Kuulan (2006, ss. 61-62) mukaan tutkimusta tehdessa tulee
kunnioittaa ihmisten itsemaaraamisoikeutta, ja osallistujien tulee itse maaritella osallistuvatko
he tutkimukseen vai eivat. Osallistujien tulee tietda perustiedot tutkimuksesta, kerattavien
tietojen kayttotarkoituksen seka kuinka tutkimukseen osallistuminen tapahtuu kaytannossa.
Myds Perttula (2008, s. 137) korostaa sita, etta ratkaisun tutkimukseen osallistumisesta

tekevat tutkittavat eika tutkija.

Kerroin opinnaytetyohon osallistujille tutkimuksen tavoitteet, kaytettavat menetelmat ja
kerattyjen tietojen kayttotarkoituksen. Taman lisaksi kerroin osallistujille, kuinka paljon
tutkimukseen osallistuminen vie heiltd aikaa. Tutkimukseen osallistuminen oli osallistujille
vapaaehtoista. Tiedotin osallistujia myds siita, ettd he voivat koska tahansa keskeyttaa
tutkimukseen osallistumisen. Tutkimukseen osallistujilta pyysin kirjallisen suostumuksen
opinnaytetydhdn osallistumisesta, jonka ohessa oli laatimani tietosuojailmoitus.

Opinnaytetyon aineistonhallinnasta olin laatinut my6s aineistonhallintasuunnitelman (Liite 1).

Fytoterapiassa hyddynnetdan kasveja tai niiden osia. Opinnaytetyon eettisyyttd voidaan
pohtia myds kasvien nakdkulmasta. Kangasjarven (2015) mukaan kasvit eivat voi tuntea

kipua, silla niilla ei ole kipua aistivia soluja, hermojarjestelmaa ja aivoja. On kuitenkin todettu,



41

ettd kasveilla on kyky tuntea kosketus, ne havaitsevat ymparisténsa seka voivat
stressaantua olosuhteiden vuoksi. Kasveja tutkittaessa on kaynyt ilmi, etta niilla on
kayttaytymis- ja kognitiivisia kykyja (Baluska & Mancuso, 2021, s. 6). Nama seikat voivat
lisdta kunnioitustamme maapallon ainutlaatuista luontoa kohtaan, halua suojella sita seka

uteliaisuuttamme ymmartaa luontoa ja ymparoivaa maailmaa viela nykyistakin paremmin.

Kestavan kehityksen nakdkulmasta kehittamistyoni aihealueet liittyivat vahvimmin
sosiaalisen ja kulttuurisen kestavyyden edistamiseen. Sosiaalisen kestavyyden ydinasioihin
kuuluvat muun muassa tyd, toimeentulo, verkostot seka terveys (Valtioneuvoston kanslia,
n.d.). Oikeusministerion (2007, s. 34) mukaan sosiaalisilla vaikutuksilla on vaikutusta
esimerkiksi henkiseen ja fyysiseen terveyteen, hyvinvointiin tai elinoloihin. Sosiaalisen
kestavyyden voidaan nahda toteutuvan myoés vahvistamalla yhteiséllisyytta seka ihmisten

mahdollisuuksia vaikuttaa omaan elamaan (Kautto & Metso, 2008, s. 416).

Kulttuuriseen kestavyyteen liittyvat myos perinteet. Olen opinnaytetyon aikana jakanut tietoa
ja osaamistani kasviladkinnan perinteesta eteenpain. Tydsta palautumisen ja tydhyvinvoinnin
edistamisella voidaan nahda olevan myo6s sosiaalisen ja kulttuurisen kestavyyden rinnalla
vaikutuksia taloudelliseen kestavyyteen, koska yhteisdllinen ja yksiléllinen tydhyvinvointi ja

taloudellinen tuottavuus nahdaan kulkevan kasi kadessa (Nummelin, 2008, s. 136).

Kehittamistydn aikana pyrin huomioimaan myds ekologisen kestavyyden nakdkulman.
Tyohyvinvointia tukevissa tiimipalavereissa kaytin luomulaatuisia tuotteita seka kiinnitin
huomiota materiaalien uusiokayttéon. Fytoterapiaan liittyvan tiedon ja osaamisen jakamisen
lisdksi voidaan ajatella, etta tydlla on voinut olla myodnteisia vaikutuksia ihmisten ja luonnon
valiseen suhteeseen. Raipala-Cormierin (2019, s. 10) mukaan fytoterapia voidaan nahda

laajemmin ajateltuna korostavan luonnon kunnioittamista ja luonnonmukaista elamantapaa.

Talla tyéelamaa kehittavalla opinnaytetyolld voidaan ndhda olevan vaikutuksia tydelaman
inhimilliseen kestavyyteen. Kasvio & Raikkdnen (2010, s. 7) jakavat kestavan tydelaman
neljaan eri ulottuvuuteen, jotka ovat ekologinen, sosiaalinen, inhimillinen ja taloudellinen.
Inhimillista kestavyytta vahvistettaessa tulee kiinnittaa huomiota tyéelaman huokoisuuteen,
joka pitaa sisallaan palautumisen ja tydsta elpymisen niin tyd- kuin vapaa-ajallakin (Kasvio &
Raikkénen, 2010, s. 14).
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14 Johtopaatokset

Fytoterapeuttisten menetelmien kaytto timipalavereissa koettiin pddosin mydnteisena, vaikka
tydnteon ja rentoutumisen yhdistaminen olikin alkuun vaikeaa. Tulosten perusteella
fytoterapeuttisilla timipalavereilla oli vaikutusta psykologiseen tydsta palautumiseen, koska
osallistujien kokemuksista oli [0ydettavissa lahes kaikki DRAMMA-mallin
palautumiskokemukset. Palautumiskokemuksista korostuivat yhteenkuuluvuus ja
taidonhallinta. Naiden lisdksi oli I16ydettavissa tydsta irrottautumisen, rentoutumisen ja

omaehtoisuuden palautumiskokemukset.

Taidonhallinta viittaa tekemiseen, jonka kautta saamme sopivia haasteita, opimme uutta ja
saamme osaamisen tunteita seka rakennamme my0s uusia voimavaroja (Virtanen, 2021b, s.
109). Osallistujat kokivat fytoterapeuttisissa timipalavereissa osaamisen tunteita, oppivat
uutta ja tekeminen heratti luovuutta seka inspiroi. Tama tulos vahvistaa myds opinnaytetyoni
tavoitteen saavuttamista, silld yhtena tavoitteenani tdssa opinnaytetydssa oli tarjota
osallistujille uusia tapoja pitda omasta hyvinvoinnistaan huolta. Opinnaytetyon aikana
pysahdyttiin tydsta palautumisen aiheen aarelle ja I6ydettiin keinoja pitda omasta
hyvinvoinnista huolta. Taidonhallinnan palautumiskokemus tukee opinnaytetydni tavoitteen

saavuttamisen ohella myds Maen (2022, s. 50) tekeman tutkimuksen suosituksia.

Tuloksista nousee esille, etta fytoterapeuttiset tiimipalaverit herattelivat omaehtoisuuden
palautumiskokemusta. Virtasen (2021b, s. 100) mukaan omaehtoisuus nayttaytyy elamalla
oman nakoista ja omien arvojen mukaista elamaa. Itsetuntemuksen kasvaessa tulemme
tietoisiksi tarkemmin omista arvoistamme ja itselle tarkeista asioista sekd osaamme
vahvistaa tarpeellisia rajojamme. On tarkeda kuunnella itsed ja toteuttaa niita asioita, jotka
palauttavat parhaiten tydnkuormituksesta, silla jokaisella ihmisella on yksil6lliset tavat
irrottautua seka rentoutua (Kinnunen & Mauno, 2009, s. 143). On siis ihmiskohtaista,
minkalaisten toimintojen avulla koetaan irrottautumista tydsta (Sonnentag & Fritz, 2007, s.
209).

Tuloksissa oli nahtavissa jonkin verran rentoutumisen palautumiskokemusta. Rentoutunut
olotila vahentaa virittymisen tasoa seka lisda myonteisia tunnetiloja. Rentoutumisen myoéta
saavutetut myonteiset tunnetilat, voivat ehkaista tydstressin kielteisia tuntemuksia. (Kinnunen
& Feldt, 2009, s. 19) Rentoutumisen yhteydessa on tarkeaa nostaa esille myoés turvan
kokemus. Turvan kokemukseen tulee kiinnittdd huomiota niin yksildn kuin yhteisdnkin tasolla.
Voimme rentoutua ja palautua taysin vasta silloin, kun koemme turvaa. Turvan kokemus ei

ole vain yksilon asia, silla palaudumme yhteydessa toisiin. (Virtanen, 2021b, s. 173)
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Taman opinnaytetydn tuloksista on nahtavissa kokemus tydasioiden ja fytoterapian
yhdistamisen vaikeudesta seka kokemuksesta, etteivat rentoutuminen ja ty6 ikaan kuin
kuuluneet yhteen. Tama oli mielestani erittain mielenkiintoinen tulos. Edelld mainitussa
asiassa saattaa olla kyse esimerkiksi yksilon tunnollisuudesta, organisaatiokulttuurista ja sen
normeista tai molemmista. Organisaatiokulttuurilla on merkittava vaikutus rentoutumishetkiin
suhtautumisessa (Virolainen, 2012, s. 98). On todettu, etta tunnollisten tyontekijéiden voi olla
vaikeaa irrottautua psykologisesti tydsta tai rentoutua tydpaivan aikana. Tunnolliset
tydntekijat saattavat usein pohtia myds tydasioita tydajan ulkopuolella. (Sonnentag & Fritz,
2007, s. 209)

Toisaalta on tiedossa, etta aivojen ajattelevan osan ollessa aktiivinen, jannitystila kehosta ja
aivoista ei paase laukeamaan. Rentoutumisessa tulisikin siirtda ajatukset pois tydasioista ja
tassa voi auttaa esimerkiksi omasta tydtilasta poistuminen. (Virolainen, 2012, s. 97) Jotta
tyosta irrottautuminen mahdollistuisi parhaalla mahdollisella tavalla, rentoutumisen hetkien
jarjestaminen tulisi toteuttaa tydsta erillisina hetkina ja mielellddn muualla kuin
tydymparistossa, silla tyosta irrottautuminen vaatii niin tydnteon ja tydasioiden ajattelun
lopettamista (Virtanen, 2021b, s. 75).

On myds todettu, ettd jatkuvaa ajattelua, luovuutta ja kompleksisien tilanteiden ratkomista
vaativassa ty0ssa tydasioiden ajattelun lopettaminen voi olla haastavaa. Ihmissuhdetydta
tekevien voi olla my6s haastavampaa irrottautua tyosta, silla tyossa tulee usein
kohdanneeksi haastavia tunneperaisia tilanteita esimerkiksi asiakkaiden haastavien

tilanteiden tai tydyhteis6ssa koettujen ristiriitojen vuoksi. (Virtanen, 2021b, ss. 76-77)

Tuloksista korostui yhteenkuuluvuuden palautumiskokemus. Tulos on samankaltainen
Suomisen (2023, s. 79) tekeman tutkielman tuloksen kanssa, jossa yhteenkuuluvuus nahtiin
toisena merkittdvimmista palautumiskokemuksista. My6s Haapalan (2021, s. 68) toteuttaman

toiminnallisen opinndytetyon tyohyvinvointihetkissa koettiin yhteisollisyytta rynmassa.

Yhteenkuuluvuutta voidaankin pitaa tarkeana tiimityon elementtina ja yhtena ihmisen
perustarpeista. Kasvamme ja kehitymme suhteessa toisiin ihmisiin koko elamamme ajan.
Laheisyytta ja yhteyden tunnetta toisiin ihmisiin pidetdan yhtena tarkeimmista psykologista
perustarpeista. Mielekkaat inmissuhteet ovat yksi hyvan ja merkityksellisen elaman palasista.
Ihmissuhteilla on todettu olevan merkitysta myos siihen, kuinka ihminen palautuu stressista.
(Virtanen, 2021b, s. 10) Sosiaalisesta tuesta saattaa olla myds erityisen paljon apua tyén

jalkeisessa rauhoittumisessa (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 216).
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Yhteenkuuluvuuden palautumiskokemuksen myéta fytoterapeuttisten tiimipalavereiden
voidaan ajatella vahvistaneen my®és tiimin keskinaista sidetta ja yhteishenkea seka tata
kautta vaikuttaneen myds koettuun tydhyvinvointiin. Salmisen (2013, s. 66) mukaan hyva

tiimi tuottaa tyéhyvinvointia.

Tuloksista ei suoranaisesti [6ytynyt merkityksellisyyden palautumiskokemusta.
Yhteenkuuluvuus voi kuitenkin pitaa sisallaan merkityksellisyyden palautumiskokemuksen,
silld ihmissuhteet koetaan usein merkitysta tuovana tekijana ja yksinaisyys taasen
merkityksettémyyden aiheuttajana. (Virtanen, 2021b, s. 125). Merkityksellisyyden
kokemukseen liitetdan ihmissuhteiden lisaksi yhteys omaan itseen ja mahdollisuudet
toteuttaa itsea (Virtanen, 2021b, s. 126). Omaehtoisuuden palautumiskokemus voidaan siis

nahda olevan yhteydessa myds merkityksellisyyden palautumiskokemukseen.

Tama tydelamaa kehittava opinnaytetyd painottui yksildn omaan hyvinvoinnin ja
palautumiskeinojen tukemiseen seka se piti sisalldan myods yhteisollisen ulottuvuuden. On
hyva muistaa, ettd luonnon koetut hyvinvointivaikutukset tai fytoterapeuttiset menetelmat
eivat kuitenkaan yksinaan ratkaise tyoyhteison tai tydeldman rakenteellisia ongelmia. On
nimittain todettu, etta niin resurssit, vaatimukset kuin organisaation asenteetkin ovat
yhteydessa tyduupumukseen (Alarcon, 2011, s. 555). Lappi (2022, s. 137) korostaa, etta
tyduupumuksien ennaltaehkaisyssa fokuksen tulisi olla yksittaisen tyontekijan terveyden,
elintapojen ja toimintakyvyn sijaan osaamisessa, motivaatiossa, tyossa, tyoyhteisdssa seka

organisaation johtamisessa ja rakenteissa.

Manka & Manka (2016, s. 179) nakevat stressin niin yksilén kuin tydyhteisénkin asiana ja
siksi siihen voidaankin vaikuttaa tydpaikalla ja henkilékohtaisesti. Esihenkilotydlla nahdaan
olevan suuri merkitys yksilon hyvinvoinnille, mutta se tarvitsee taustalleen myos rakenteet,
jotka ovat osa organisaation visiota, strategiaa ja arvoja. Esihenkilon ja tyontekijoiden valinen
suhde nahdaan merkityksellisena niin stressin hallinnan, kuin tydtyytyvaisyyden ja tyon

tuloksellisuuden kannaltakin (Nummelin, 2008, s. 58).

Tydhyvinvointiajattelu tulisi tuoda osaksi tyokulttuuria. Naiden lisaksi olisi tarkeaa maaritella,
mita tyohyvinvointi tarkoittaa, kuinka se nakyy, mihin seikkoihin silla on vaikutusta ja mita
osa-alueita siihen kuuluu. Taman lisaksi turvallisen ympariston luominen ja ymmarrys
eldman vastoinkdymisista ndhdaan tarkeana tydhyvinvoinnin nakdkulmasta. (Mellanen &
Mellanen, 2020, ss. 226-227) Tydn johdon tulisi sitoutua tydhyvinvointia edistaviin
toimintakaytanteisiin, silla se ndhdaan ainoana keinona myos koko henkildston

sitoutumiseen ja periaatteiden toteuttamiseen (Nummelin, 2008, s. 127).
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Ajattelen, ettd tyopaivan aikana mahdollistetut palautumisen hetket ovat tarkea osa
tydhyvinvointia ja tydsta palautumista, mutta ne eivat yksinaan riitd. Rauas (2021, s. 68) on
koonnut nuorisotydlle kohdennettuja suosituksia tyéhyvinvoinnin edistamiseksi. Jokaisen
nuorisoalaa edustavan organisaation olisi hyva kayda yhdessa lapi nama suositukset ja

arvioida niiden pohjalta omaa tydhyvinvoinnin edistdmisen tilaa.

15 Pohdinta

Olen iloinen ja kiitollinen, ettd taman opinnaytetydn tekeminen mahdollistui ja sain toteuttaa
sen vahvasti omalla tavallani, luovuuttani hyddyntaen ja vielapa itseani kiinnostavasta
aiheesta. Perttulan (2008, s. 155) mukaan tutkija usein paatyykin tutkimaan kokemuksia,
joiden aihe on itselle omakohtaisesti tuttu, jonka mieltda kiinnostavaksi tai josta haluaa lisata

ymmarrystaan.

On ollut merkityksellistd mahdollistaa palautumiskokemuksia tydarkeen ja nain ollen tukea ja
edistaa nuorisotydntekijdiden tydhyvinvointia ja tydsta palautumista. Koen tdman tarkeana
muun muassa siksi, ettd palautumismahdollisuudet tyépaivan aikana lisdavat
todennakoisyytta palautumiseen ja tyosta irrottautumiseen myods vapaa-ajalla (Sonnentag &
Fritz, 2007, s. 216).

Olen oppinut tdman opinnaytetydprosessin aikana valtavasti uutta ja prosessi on antanut
minulle my6s varmuutta hyddyntaa tdmankaltaisten hyvinvointihetkien toteuttamista
jatkossakin. Ajattelen, etta opinnaytetyon onnistumiseen olennaisesti vaikutti etsivan
nuorisotydn tiimildisten jo olemassa oleva kiinnostus luonnon hyvinvointivaikutuksia kohtaan.
Tama saattoi jollakin tavalla ndkya myos opinnaytetyon tuloksissa ja psykologisen
palautumisen kokemuksissa. Newman ym. (2014, ss. 571-572) toteavat, ettad ihminen voi
kokea subijektiivisen hyvinvoinnin kasvua, jos toiminta sopii yhteen inmisen persoonan,

tavoitteiden ja kiinnostuksen kohteen kanssa.

Tama opinnaytetydprosessi sai minussa aikaan pohdintoja siita, kuinka tulevia
tydhyvinvointia tukevia hetkia voisi jatkossa jarjestaa fytoterapian keinoin. Tulevissa
toimintahetkissa aion hyédyntaa fytoterapian ohella tietoisen lasndolon harjoituksia
esimerkiksi toimintahetkien alussa, silla hiljentymishetkilla on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia muun muassa keskittymiseen (Virolainen, 2012, s. 99). Nain paljon ajattelua
vaativien tyotehtavien ohessa osallistujien voi olla helpompi irrottautua tydasioista tai muista

mielen paalla olevista asioista. Rentoutumiseen voidaan vaikuttaa myds keskittymalld omaan
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hengitykseen (Virtanen, 2021b, s. 91). Hengitykseen keskittyminen onkin itsessaan jo

tietoisen lasnaolon harjoitus.

Fytoterapian mahdollisuudet hyvinvoinnin tukemisessa ovat laajat. Samankaltaisen
tyéhyvinvointia tukevan hetken voisi jariestaa myos esimerkiksi kevaalla, kesalla tai
loppukesasta ja talloin mahdollistuisi esimerkiksi omaan jalkakylpyyn tarvittavien kasvien
kerddminen luonnosta. Tamankaltaisessa toiminnassa yhdistyisivat luonnon elvyttava ja
stressista palauttava vaikutus, luonnon mikrobeille altistuminen ja sita kautta vastustuskyvyn
vahvistuminen seka kasvien tehoaineiden saanti jalkakylvyn kautta. Toteuttamani
opinnaytety0 kuitenkin osoittaa, etta fytoterapeuttisia menetelmia on mahdollista hyédyntaa
vuodenajasta riippumatta. Fytoterapian avulla on mahdollista tuoda luonnon

hyvinvointivaikutukset ihmisten luokse myds sisatiloihin.

Tama tydelamaa kehittava opinnaytetyd muuttui ja muovaantui prosessin aikana jonkin
verran. Opinnaytetyon tydhyvinvoinnin edistamisen [ahtokohdat pysyivat koko matkan ajan
samanlaisina, mutta toinen tutkimuskysymyksista muuttui hieman alkuperaisesta. Oivalsin
opinnaytetydn prosessin aikana, etta tydsta palautumisen kasite oli itsessaan hyvin laaja,
jonka vuoksi paadyin rajaamaan toisen tutkimuskysymyksen psykologiseen tydsta
palautumiseen. Tekemassani rajauksessa minua tuki tutkimuskirjallisuudesta Idytamani
DRAMMA-malli, jonka koin erittain kiinnostavana ja tyoni aiheeseen sopivana. DRAMMA-
mallia oli hyddynnetty psykologisen palautumisen tutkimuksissa aikaisemmin ja tdma vahvisti
mallin luotettavuutta. Lopulta psykologisesta tydsta palautumisesta tulikin tyoni kantava

teema.

Toteutin tdman opinnaytetydn opinnaytetydsuunnitelmassa esittelemani toteutusaikataulun
mukaisesti. Opinnaytetyon toteuttaminen suunnitellussa aikataulussa osoittaa mielestani
laajan kokonaisuuden hallinnan liséksi ajankaytonhallinnan taitoa. Opinnaytetyon
toteuttaminen vahvisti paatdksentekotaitojani, silla jokainen prosessin aikana tekemani
valinta oli myds perusteltava. Opinnaytety6ta voidaan pitda onnistuneena, silla se on lisannyt
ymmarrystani tutkitusta aiheesta ja opinnaytetydssa vastaan asettamiini

tutkimuskysymyksiin.

Jatkotutkimuksille fytoterapian hyvinvointivaikutuksista on kuitenkin tarvetta. Fytoterapian
vaikutuksista tyontekijoiden psykologiseen tydsta palautumiseen voisi tutkia jatkossa
esimerkiksi pitkittaistutkimuksena, jolloin saataisiin tutkimustuloksia vaikuttavuudesta pitkalla
aikavalilla. Talléin tutkimukseen voisi ottaa mukaan vapaa-ajalla toteutettavat

fytoterapeuttiset sisaiset ja ulkoiset hoidot. Osallistujat voisivat joko toteuttaa hoitoja itse tai
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vaihtoehtoisesti kdyda esimerkiksi yrttihoitajan toteuttamissa hoidoissa tietyn aikavalin
sisalla. Diplomi-fytoterapeutin tai yrttihoitajan toteuttamat hoidot ovat usein hyvin
kokonaisvaltaisia. Fytoterapeuttisten hoitojen ja yrttineuvonnan ohessa asiakkaan on usein
mahdollista saada neuvontaa myds esimerkiksi omaan ruokavalioon ja elamantapoihin
littyen. Tamankaltaisen tutkimuksen avulla voitaisiin saada myos vahvistusta fytoterapian

seka muiden taydentavien hoitomuotojen hyddynnettavyyteen laajemminkin.

Toinen kiinnostava jatkotutkimusaihe liittyisi tydpaivan aikana tapahtuvaan rentoutumiseen ja
tydsta irrottautumiseen. Mielestani olisi kiinnostavaa tutkia tyontekijéiden kokemuksia
rentoutumisesta tyépaivan aikana. Olisi mielenkiintoista tutkia tyontekijoiden esille tuomia
merkityksia rentoutumiseen liittyen tydarjessa. Kiinnostavaa olisi myos tutkia, milla tavoin
esimerkiksi kuntaorganisaatio tukee rentoutumista tai tydsta irrottautumisen hetkien
mahdollistamista seka kuinka rentoutumisen ja tyosta irrottautumisen hetkien
mahdollistaminen vaikuttaisi tyontekijoiden kokemusten perusteella heidan

tydnhyvinvointiinsa.

Taman tybeldamaa kehittdvan opinnaytetydn lopuksi voidaan todeta, ettd tydhyvinvointia
tukevien toimien kehittdminen tydeldamaan on valttdmatonta. Luontolahtdisyys mahdollistaa
monenlaisia tapoja tyohyvinvoinnin yllapitamiseen ja edistamiseen. Fytoterapeuttiset
menetelmat soveltuvat toteutettavaksi tyokykya yllapitavaan toimintaan myds laajemminkin
kuin nuorisoty0ssa. Erityisesti nden niiden hyodyn ennaltaehkaisevana toimintana, mutta

myos tilanteissa, jossa tyokyvyn on koettu jo heikentyneen.
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Liite 1. Aineistonhallintasuunnitelma

Opinnaytetydn nimi: Fytoterapia tydhyvinvoinnin tukena

Opinnaytetyon tekija: Kirsi Salo

1. AINEISTON HANKINNAN MENETELMAT JA AINEISTON MUOTO

Opinnaytetydn aineisto keratdan neljalta etsivaltd nuorisotydntekijalta. Aineistonhankinnan
menetelmana toimii itsedokumentointivaline luotain. Luotaimen lisaksi osallistuja tayttavat
webropol-pohjaisen palautekyselyn ennen ensimmaista toimintakertaa, toimintakertojen
valissa seka niiden paatteeksi. Luotaimen analysoitava aineisto tulee olemaan osallistujien
kirjoittamaa tekstia paperilla ja mahdollisesti valokuvia, tarroja tai piirroksia. Opinnaytetyon
aineistossa ei kerata henkildtietoja, mutta on mahdollista, ettd osallistujat kirjoittavat
luotaimeen tai palautekyselyiden avovastauksiin jotakin sellaista, jotka voivat sisaltaa
arkaluonteista tietoa tai epasuoraa tunnistetietoa.

2. AINEISTOJEN SAILYTYS OPINNAYTETYOPROSESSIN AIKANA

Opinnaytety6hon osallistuvilta henkiloilta kerataan suostumuslomakkeet ja ndma ovat vain
opinnaytetyontekijan kaytdssa. Jokainen opinndytetydhdn osallistuva sailyttda luotainta
itsellaan toiminnallisen osuuden ja tiedonkeruuprosessin ajan. Lopuksi opinnaytetyontekija
keraa luotaimet analysointia varten itselleen. Ainoastaan tutkimuksen tekijalléa on oikeus
tarkastella ja analysoida kerattya tietoa.

3. AINEISTOJEN KASITTELY OPINNAYTETYON VALMISTUTTUA

Opinnaytetydn aineistoa kaytetaan vai tdssa opinnaytetydssa ja tutkimuksessa. Aineisto
anonymisoidaan, jotta vastauksiin ei jdd epasuoria tunnistetietoja. Opinnaytetyon
valmistuttua aineisto tuhotaan 1 vuoden kuluttua opinnaytetydn hyvaksymispaivasta. Tahan
asti aineistoa sailytetdan tutkimuseettisin periaattein ja aineisto on vain opinnaytetyontekijan
kaytdssa.
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Liite 2. Suostumus opinnaytetyohon osallistumisesta

Suostumuslomake 30.1.2024

Fytoterapia tyohyvinvoinnin tukena

Kirsi Salo

Minua on pyydetty osallistumaan ylla mainittuun ylemman ammattikorkeakoulun
opinnaytetyohdn, jonka tarkoituksena on tyohyvinvointia tukevien tiimipalavereiden
toteuttamisen ohella kerata tietoa osallistujien kokemuksista fytoterapeuttisten menetelmien

kaytosta ja niiden vaikutuksista tydsta palautumiseen.

Minulle on esitelty tietosuojailmoitus.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa tdman suostumukseni
opinnaytetyontekijalle koska tahansa syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, ettd mikali
keskeytan osallistumiseni tai peruutan suostumuksen, minusta keskeyttamiseen ja
suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana

opinnaytetybaineistoa.

Opinnaytetyon ollessa valmis, se julkaistaan Theseus-opinnadytetyttietokannassa

(www.theseus.fi).

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tahan opinndytetyohon ja annan

suostumukseni henkilotietojeni kasittelyyn.

Paikka ja paivamaara

Allekirjoitus ja nimenselvennys
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