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Taman monimuotoisen opinnaytetydn tuotoksena laadittiin opas, jonka tarkoituksena
on tukea yksittdisen varhaiskasvatuksen tyontekijan tydhyvinvointia. Tydelamakumppa-
nina toimi Helsingin keskisen suurpiirin alueella toimiva paivakoti. On havaittu, etta var-
haiskasvatuksen tydntekijoiden tydhyvinvointi on heikentynyt. Opinnaytetyéssamme
keskitymme tunnetaitojen vahvistamiseen, silla niitd vahvistamalla tyontekija voi vaikut-
taa tyohyvinvointiinsa.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys laadittiin tydhyvinvointiin ja tunnetaitoihin liittyvan
Iahdekirjallisuuden pohjalta. Oppaan sisallén suunnittelua ohjaaviksi teemoiksi nousivat
tybhyvinvoinnin ndkdkulmasta stressi ja palautuminen seka tunnetaitojen osalta itse-
myotatunto, kehotietoisuus ja tietoinen lasnaolo. Toimintaymparistona oli varhaiskasva-
tus, joten oli tarkeaa, ettd opas on helppokayttdinen. Jokainen tyéntekija voi hyddyntaa
opasta itsenaisesti haluamallaan tavalla. Opas koostuu kolmestatoista tieto-osuudesta,
joihin kahdeksaan liittyy harjoitusosiot. Tieto-osuudet ovat tiiviita ja harjoituksia voi to-
teuttaa missa tahansa ilman erillistd materiaalia ja lyhyessa ajassa. Opasta muokattiin
saadun palautteen pohjalta.

Tunnetaidot tyéhyvinvoinnin tukena — Opas varhaiskasvattajille on suunnattu yksittai-
sille varhaiskasvattajille. Oppaan tarkoituksena on heratelld ja houkutella tyontekijoita
huolehtimaan tyohyvinvoinnistaan.

Opas on hyddyllinen tydkalu varhaiskasvattajien tydhyvinvoinnin tueksi. Vaikka opas
on suunniteltu tydeldamakumppanin tydntekijoille, sopisi se myds laajempaan kayttoon.
Opasta voisi kehittaa kaantamalla sen eri kielille ja selkokielelle seka monipuolistamalla
harjoitusosuuksia ja tdydentamalla tieto-osuuksia. Opas julkaistaan kevaalla 2024,
jonka jalkeen sen vaikuttavuutta olisi mahdollista tarkastella yhteistydpaivakodissa.
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The output of this multiform thesis was a guide designed to support well-being at work
of an individual early childhood education and care professional. The working life part-
ner was a day care center in Helsinki metropolitan area. It has been observed that the
level of well-being at work of early childhood education and care professionals has de-
creased. In our thesis, we focus on strengthening emotional skills, because by support-
ing them, employees can influence their well-being at work.

The theoretical framework of the thesis consists of well-being at work and emotional
skills. The themes guiding the content design of the guide were stress and recovery
from the point of view of well-being at work, as well as self-compassion, body aware-
ness and conscious presence in terms of emotional skills. The operating environment
was early childhood education, so it was important to make a guide which is easy to
use. Employees can use the guide independently as they wish. The guide consists of
thirteen information and eight practice sections. The information sections are concise,
and the exercises can be carried out anywhere, without any separate material and in a
short period of time. The guide was edited based on feedback.

Emotional Skills to Support Well-being at Work — Guide for Early Childhood Educators
is a guide to inspire employees to take care of their well-being at work.

The guide is a useful tool to support the well-being at work of early childhood educa-
tors. Although the guide is designed for employees of the working life partner, it is also
suitable for wider use. The guide could be developed by translating it into different and
plain languages, as well as diversifying the practice sections and complementing the
information sections. Once the guide is published it will be possible to review its effec-
tiveness.
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme aiheena on paivakodissa lasten kanssa tydskentelevan henkilokun-
nan tyéhyvinvoinnin tukeminen tunnetaitojen avulla. Monimuotoisen opinnaytetydémme
tuotoksena kehitimme Tunnetaidoista tukea tyéhyvinvointiin — Opas varhaiskasvattajille
-nimisen oppaan yhteistydkumppanipaivakodin varhaiskasvatustiimille. Varhaiskasva-
tustiimiin kuului varhaiskasvatuksen opettajia, varhaiskasvatuksen lastenhoitajia, ryh-
maavustaja, henkilokohtainen avustaja seka paivakodin johtaja. Opas sisaltaa tieto-
osuuksia ja harjoituksia, joiden tarkoituksena on heratella ja houkutella tydntekijoita
huolehtimaan tydhyvinvoinnistaan. Tieto-osuudet tarjoavat tietoa tunnetaidoista ja ty6-
hyvinvoinnista ja niihin liittyvista aiheista. Harjoitukset antavat valineita, joiden avulla
tunnetaitoja ja tyéhyvinvointia voi tukea ja kehittda. Raportissa avaamme teoriaa ja va-
lintojamme oppaan takana. Suunnittelemamme opas vastaa yhteistyopaivakodin johta-

jan tarpeeseen ja toiveeseen tukea paivakodin varhaiskasvatustiimin tydohyvinvointia.

Varhaiskasvatusalan ammattilaisten tydhyvinvoinnin tukeminen on ajankohtainen aihe,
silla tutkimusten mukaan varhaiskasvatusalalla ei voida hyvin (Pekkarinen & Pulkkinen
2023: 14, 22; Pekkarinen & Erkkila & Rissanen 2024: 4; Tevameri 2022: 43). My6s me-
diassa varhaiskasvatusalan tyontekijoiden jaksamisesta on kirjoitettu jonkin verran ja
huoli tydntekijoiden hyvinvoinnista on nostettu esiin. Medialahteen mukaan esimerkiksi
patevan henkildston riittamatdén maara heikentaa tyontekijdiden hyvinvointia (Hurmas
2022).

Opinnaytetydémme huomio kohdistuu yksittaiseen tyontekijaan ja hanen keinoihinsa vai-
kuttaa tydhyvinvointiinsa. Ty6hyvinvointi on laaja kasite (Manka & Manka 2023: 110) ja
se vaikuttaa ihmisessa moneen eri asiaan. Tydntekija ei voi vaikuttaa kaikkiin tydhdnsa
liittyviin tekijoihin, joten koimme tarkedksi, etta tekemamme kehittdmistehtava keskittyy
sellaisiin tekijoihin, joihin tydntekija voi vaikuttaa. Tydhyvinvointia voi lisata tunnetaito-
jen avulla (Luukkala 2011: 75). Kuka tahansa voi oppia ja 16ytdd oman tapansa toimia
tunnetaitoisesti (Rantanen & Leppanen & Kankaanpaa 2020: 25), mutta oppiminen
vaatii harjoittelua (Kongas 2019: 43). Tukeaksemme varhaiskasvatustiimin tunnetaitoja

ja tydhyvinvointia, laadimme heille oppaan.

Oppaan tarkoituksena on toimia konkreettisena valineena, jonka varhaiskasvatustiimi
voi ottaa kayttoon arjessa. TyOhyvinvoinnin ja tunnetaitojen tueksi on olemassa useita

kirjojen muodossa olevia oppaita (ks. Makela & Trogen 2022, Seppanen 2021, Trogen



2022). Muihin oppaisiin verrattuna tekemamme opas on helpompi ottaa mukaan var-
haiskasvatuksen arkeen, koska se on kooltaan tiivis (28 sivua) ja se sisaltda ainoas-
taan harjoituksia, joita voi tehda ilman erillistd materiaalia lyhyessakin ajassa, kuten
taukojen aikana. Lisaksi oppaamme tarkastelee tydhyvinvointia erityisesti tunnetaitojen
nakokulmasta. Olemme hyoddyntaneet jo olemassa olevia oppaita Iahdekirjallisuudessa,
seka sisallyttaneet niiden harjoituksia oppaaseemme joko sellaisinaan tai muokaten

oppaaseemme ja kohderyhmallemme sopivammiksi.

Tassa opinnaytetydn raportissamme tarkastelemme aluksi varhaiskasvatuksen toimin-
taymparistda, sen haasteita ja vaikutuksia tydhyvinvointiin sekd varhaiskasvatustiimin
tydnkuvia. Luvussa 3 esittelemme yhteistydkumppanimme ja kuvaamme kohderyh-
mamme. Neljdnnessa ja vildennessa luvussa perehdymme lahdekirjallisuuden ja tie-
teellisten tutkimusten kautta opinnaytetydmme kahteen keskeisimpaan kasitteeseen:
tydhyvinvointiin ja tunnetaitoihin. Seuraavaksi luvussa kuusi kerromme kehittamistehta-
vastdmme seka tekemistamme valinnoista. Luvussa seitseman esittelemme laati-
mamme oppaan. Lopuksi luvussa kahdeksan arvioimme tuotoksemme onnistumista ja

luvussa yhdeksan pohdimme muun muassa mahdollisuuksia sen jatkokehittelyyn.

2 Tyontekijoiden jaksamisen haasteet varhaiskasvatuksessa

Kehittamistehtdvamme toimintaymparistona oli Helsingin kaupungin paivakoti, jossa
tyoskentelee tyontekijoita erilaisin nimikkein ja koulutustaustoin. Raportissa kaytdamme
heista sanaa varhaiskasvatustiimi, kun kuvaamme koko kohderyhmaa, ja varhaiskas-
vatustiimin jasen, kun kuvaamme heita yksildina. Varhaiskasvatustiimiin kuului viisi var-
haiskasvatuksen opettajaa, kolme varhaiskasvatuksen lastenhoitajaa, ryhmaavustaja,
henkilokohtainen avustaja ja paivakodin johtaja. Tassa luvussa tarkastelemme varhais-
kasvatuksen toimintaymparistoa ja sen vaikutuksia tyontekijoiden jaksamiseen ja tyo-

hyvinvointiin seka varhaiskasvatustiimin tyonkuvia.
2.1 Toimintaymparistdn vaikutus jaksamiseen ja tyohyvinvointiin

Varhaiskasvatus on yhteiskunnallinen palvelu ja osa suomalaista koulutusjarjestelmaa.
Sen tehtavana on tukea ja tdydentaa kotien kasvatustehtavaa ja omalta osaltaan vas-
tata lasten hyvinvoinnista (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022: 9). Varhais-
kasvatus on suunnitelmallinen ja tavoitteellinen kasvatuksen, opetuksen ja hoidon

muodostama pedagogisesti painottunut kokonaisuus, johon jokaisella lapsella on lain



turvaama oikeus (Varhaiskasvatuslaki 540/2018: § 1, § 2, § 6). Sita ohjaa lait ja valta-
kunnalliset sdadokset. Sdaddsten tehtavana on turvata jokaiselle lapselle yhdenvertai-
set edellytykset kokonaisvaltaiseen kasvuun, kehitykseen ja oppimiseen varhaiskasva-
tuksessa. Varhaiskasvatuslaissa maarattyjen tavoitteiden pohjalta on laadittu varhais-
kasvatussuunnitelman perusteet. Se on maarays, jonka mukaan varhaiskasvatusta to-
teutetaan. Esiopetusta saatelee perusopetuslaki ja se on osa varhaiskasvatusta. Esi-
opetusta ohjaa Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet. (Varhaiskasvatussuunni-

telman perusteet 2022: 9.)

Varhaiskasvatuksen toimintamuotoina ovat perhepaivahoito, avoin varhaiskasvatustoi-
minta ja yleisimpana paivakotitoiminta (Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 1), johon opin-
naytetydmme sijoittui. Paivakodissa jarjestettava varhaiskasvatus on ryhmamucotoista.
Ryhmien muodostamisessa ja toiminnassa tulee huomioida pedagogisuus, henkildston
mitoitus ja kelpoisuus seka ryhmien enimmaiskoko. Aikuisten ja lasten valisen suhdelu-
vun mukaan yhta varhaiskasvattajaa kohden voi olla nelja alle kolmevuotiasta tai seit-
seman yli kolmevuotiasta lasta. Tukea tarvitsevien lasten maara vaikuttaa suhdelu-
kuun. Ryhmassa saa olla yhta aikaa lapsia enintdan kolmen kasvattajan verran. (Ope-
tushallitus 2024; Valtioneuvoston asetus varhaiskasvatuksesta 753/ 2018 § 1; Varhais-
kasvatuslaki 540/2018: § 35, § 36.) Paivakodin henkildston mitoituksesta voidaan kui-
tenkin tarvittaessa poiketa, jos lapsia on lyhytaikaisesti yhta aikaa ryhmassa enemman
kuin suhdeluku edellyttaa (Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 36).

TyoOntekijat kokevat, etta lapsia on liikaa suhteessa kasvattajiin. Talla on yhteys tyon
kuormituksen kokemukseen seka siihen ettei tyota pysty tehda niin laadukkaasti kuin
toivoo. Tyon tehostamistoimet vaikuttavat tydntekijoiden jaksamiseen. (Paananen &
Tammi 2017: 48-49, 51, 55-57; Sirvio & Ukkonen-Mikkola & Kangas & Hjelt & Fonsén
2023: 99) Varhaiskasvatuksessa tarkastellaan paivittain paivakodin kayttdastetta. Kayt-
tdasteet pyritdan pitdmaan mahdollisimman korkeina tehostamalla tyéta. Talloin esi-
merkiksi varhaiskasvatuksen opettajille kuuluva, lapsiryhmasta erillaan oleva, tyén
suunnittelu-, arviointi- ja kehittdmisaika lasketaan mukaan kayttdasteeseen. Opettajat
eivat siis ole ryhmassa, mutta heidat lasketaan mukaan mitoitukseen. Suunnittelu-, ar-
viointi- ja kehittdmisaika on koettu haasteelliseksi, joten opettajat ovat vieneet ty6ta
myds kotiin tehtavaksi (Onnismaa & Tahkokallio & Reunamo & Lipponen 2017: 197—
198, 202-203).

Paivakodissa toiminta on usein strukturoitua. Ruokailut, paivauniaika, ulkoilut ja ohjattu
toiminta ovat usein joka pdiva samaan aikaan lasten kasvun, kehityksen ja oppimisen

tukemiseksi. Aikataulutus ja rutiinit lisdavat varhaiskasvatustiimin ja lasten hallinnan



tunnetta, ennakoitavuutta ja turvallisuutta. Liséksi ne rytmittavat paivaa ja auttavat var-
haiskasvatustiimia suunnittelemaan ja toteuttamaan toimintaa. Rutiinit saastavat voi-
mia, kun etukateen ei tarvitse miettia, kuinka toimia. (Karjalainen & Pihlaja & Kos-
kenalho & Palosaari & Kouvonen 2022: 54-56.) Selkea ja suunnitelmallinen, mutta tar-
vittaessa joustava, paivan rakenne tukee hyvinvointia (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2022: 20). Kuitenkin jos aikataulut ovat tiukat eika joustamisen varaa ole, ne
voivat aiheuttaa varhaiskasvatustiimin jasenille kiireen tuntua. Kiire onkin yksi stressia
lisdava tekija (Nain ehkaiset tyostressia 2024). Opettajien ammattiyhdistys OAJ:n teke-
man tyoolobarometrin mukaan vuonna 2021 kiire ja kireat aikataulut kuormittivat 74 %

varhaiskasvatuksen tyontekijoista erittain tai melko usein (Kinanen 2023).

Tauot auttavat palautumaan tyon kuormituksesta, joten ne ovat tarkeita tyéhyvinvoinnin
kannalta (Pennonen 2021: 38-39). Kunnallisessa varhaiskasvatustydssa noudatetaan
paasaantoisesti joko kunta-alan yleista virka- ja tydehtosopimusta (KVTES) tai kunta-
alan opetushenkiléstdn virka- ja tydehtosopimusta (OVTES). Sopimuksen mukaan
tyéntekijalle kuuluu vahintdan puolen tunnin pituinen tyéajan ulkopuolinen ruokatauko,
jonka aikana tyontekija saa poistua tyopaikaltaan. Kuitenkin, jos ruokataukoa ei voida
jarjestaa tyotehtavien takia, tyontekijalle annetaan mahdollisuus ruokailla tydaikana
tyopaikalla. Monissa paivakodeissa toimitaan nain varhaiskasvatuksen toiminnan suju-
vuuden ja henkildstomitoitusten takia. Talldin henkildstd toimii ruokailun valvojina tai
ohjaajina ja tyOntekijat voivat sydda paivakodissa tarjottavaa ruokaa ilman, etta ateri-
asta peritdan korvaus. (Varhaiskasvatuksen opettajan tydaika 2023.) Ruokailun ollessa
tybaikaa on tydehtosopimusten mukainen yksi 10 minuutin tauko varhaiskasvatustiimin
jasenen tyopaivan ainoa virallinen tauko. Tauon aikana tyontekija ei voi poistua tyopai-
kalta. (KVTES 2022-2025: § 26.)

2.2 Varhaiskasvatustiimin tydnkuvat

Varhaiskasvatuksessa tyOskentelee tydntekijoita erilaisin koulutuksin ja nimikkein. Var-
haiskasvatuksen opettajat, varhaiskasvatuksen sosionomit, varhaiskasvatuksen lasten-
hoitajat ja avustajat tydskentelevat lapsiryhmissa, joten tarkastelemme niiden kelpoi-
suusehtoja seka tydnkuvia erikseen ja yhdessa. Lisaksi tarkastelemme paivakodin joh-
tajan kelpoisuutta ja tyonkuvaa, silla han on osa kohderyhmaamme. Tuomme myos

esille joitain tekijoita, joilla saattaa olla vaikutusta ammattiryhmien tyohyvinvointiin.

Varhaiskasvatuksen opettajan tehtaviin kelpoisuusvaatimuksena on vahintdan kasva-
tustieteen kandidaatin tutkinto (Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 26). Varhaiskasvatuk-

sen opettajalla on kokonaisvastuu lapsiryhmien toiminnan suunnittelusta, toiminnan



suunnitelmallisuuden ja tavoitteellisuuden toteuttamisesta seka toiminnan arvioinnista
ja kehittdmisesta (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022: 20). Varhaiskasvatuk-
sen opettajan vastuulla on myds laatia ja arvioida lapsen varhaiskasvatussuunnitelma,
joka tehdaan yhteistydssa lapsen vanhemman tai huoltajan kanssa seka muiden lap-
sen opetuksesta, hoidosta ja kasvatuksesta vastaavien henkildiden kanssa. (Varhais-
kasvatuslaki 540/2018 § 23.) Ammattiryhmista varhaiskasvattajan opettajat kokivat tyo-
maaransa suuremmaksi suhteessa varhaiskasvatuksen sosionomeihin tai lastenhoita-
jiin. Heidan aikeensa vaihtaa alaa oli ammattiryhmien suurimmat. Yleisella ja emotio-
naalisella tydkuormalla nahtiin olevan yhteys vaihtoaikeisiin. (Heilala ym. 2022: 404,
406.)

Varhaiskasvatuksen sosionomin kelpoisuusvaatimuksena on vahintdan sosiaali- ja ter-
veysalan ammattikorkeakoulututkinto, joka sisaltdad 60 opintopisteen laajuiset varhais-
kasvatuksen opinnot tai sosionomin tutkinto, jota on tdydennetty edelld mainituilla opin-
noilla (Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 27). Varhaiskasvatuksen sosionomia voidaan
hyédyntaa erityisesti lasten ja perheiden palvelujarjestelman tuntemuksen osalta (Var-
haiskasvatuslaki 540/2018 § 23). Varhaiskasvatuksessa tydskentelevan sosionomin
tehtavana on tukea lasten sosiaalista kasvua yhteison jdsenend, vahvistaa lasten ja
perheiden osallisuutta, vastata lasten hyvinvointia tukevia jarjestelyja, tuoda kaupungin
palvelujarjestelmaa perheille tutuksi ja edistaa lasten yhdenvertaisuuden toteutumista

Helsingissa (Helsingin kaupunki 2023).

Varhaiskasvatuksen lastenhoitajan kelpoisuusvaatimuksena on kasvatus- ja ohjaus-
alan perustutkinto, sosiaali- ja terveysalan perustutkinto tai muu vastaava tutkinto sisal-
taen lasten hoidon, kasvatuksen ja opetuksen tutkinnonosia tai niilld tdydennettyna
(Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 28). Varhaiskasvatuksessa tyoskentelevan lastenhoi-
tajan tehtavana on lapsen hoitoon, kasvatukseen ja opetukseen osallistuminen yhteis-
tydssa muiden tyontekijdiden seka vanhempien kanssa. Vaikka pedagoginen vastuu
lapsiryhmasta onkin varhaiskasvatuksen opettajalla, lapsiryhman toiminnan suunnit-
telu, toteutus ja arviointi kuuluu myds lastenhoitajan tyénkuvaan. Lastenhoitajan perus-
tyd varhaiskasvatuksessa nakyy muun muassa perushoitona ja hoivana seka arjen toi-
minnoissa ohjaamisena. (Lastenhoitajana varhaiskasvatuksessa — Tyéta lasten par-
haaksi 2022: 3—4.) On todettu, etta lastenhoitajille kertyy enemman sairaspoissaolopai-
viad vuodessa kuin muille kunta-alan ammattilaisille (Pekkarinen & Erkkila & Rissanen
2024: 20).



Varhaiskasvatuslaissa ei ole saadetty varhaiskasvatuksen avustajalle kelpoisuuseh-
toja. Varhaiskasvatuksessa tydskentelevan avustajan tehtadvana on tukea lasta tai lap-
siryhmia ja mahdollistaa lapsille toimintaan osallistuminen. Avustaja voi olla yksittaisen
lapsen tukena ryhmassa tai auttaa muita ryhman lapsia silloin, kun varhaiskasvattajan
opettaja toimii tukea tarvitsevan lapsen kanssa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet 2022: 60.) Varhaiskasvatuksen avustajaa ei lueta mukaan henkildstomitoitukseen
(Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 35).

Paivakodin johtajan kelpoisuusvaatimuksena on vahintdan varhaiskasvatuksen opetta-
jan tai varhaiskasvatuksen sosionomin patevyys seka lisdksi vahintdan kasvatustieteen
maisterin tutkinto ja riittdva johtamistaito (Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 31). Varhais-
kasvatuslaki ei maarittele johtajan tydnkuvaa, vaan tydnantaja paattaa sen. Henkildsto-
johtaminen korostuu johtajan tydssa, silla alaa vaivaa henkiléstdpula. Myds pedagogi-
nen, palvelu-, talous-, muutos-, verkosto- seka paivittaisjohtaminen kuuluvat johtajan
tehtaviin. (Kuusiholma-Linnamaki ym. 2023: 20.)

Kaytannon tydssa varhaiskasvatustiimilla on useita tehtavia ja vaatimuksia. Monet ovat
yhteisia ja niiden laajuus ja syvyys vaihtelevat eri ammattiryhmien valilla. (Varhaiskas-
vatuksen koulutusten kehittdmisohjelma 2021-2030 2021: 76—77.) Varhaiskasvatustii-
min on osattava suunnitella, toteuttaa ja arvioida lasten kanssa tehtavaa toimintaa Var-
haiskasvatussuunnitelman perusteiden (2022) asettamien tavoitteiden mukaisesti. Las-
ten hoidosta seka oppimisen, kehityksen ja kasvun tukemisesta varhaiskasvatuksen ar-
jessa on huolehdittava ja siihen sisaltyy muun muassa pedagoginen dokumentointi,
monipuoliset tydtavat ja eri tasoisten tukimuotojen mukainen toiminta. Naiden lisaksi
varhaiskasvatustiimilla on oltava ymmarrys leikin, oppimisymparistdjen ja toimintakult-
tuurin merkityksesta laadukkaalle varhaiskasvatukselle. Toimintaa tulee arvioida syste-
maattisesti seka kansallisella etta paikallisella tasolla. (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2022: 17-18, 21-22, 24-25, 41-42, 47-48, 72.) Lisaksi on osattava toimia
eettisesti. Se tarkoittaa muun muassa lapsen oikeuksien sopimuksen, varhaiskasvatuk-
sen arvoperustan ja ammattieettisten periaatteiden tuntemista ja niiden mukaista toi-
mintaa. Heidan tulee tunnistaa lapsuuden ja varhaiskasvatuksen yhteiskunnalliset ja
kulttuuriset I&ahtékohdat. On tuettava vertaissuhteiden muodostumista. Lisaksi on osat-
tava toimia yhteistydssa lasten, huoltajien ja muiden ammattilaisten kanssa ja ymmar-
rettdva monialaisen verkostotydn merkitys, ammatillisen vuorovaikutuksen ja viestinnan
periaatteet ja osattava hyddyntaa niita tydssa. On myds osattava jatkuva kehittdminen,
johon sisaltyy esimerkiksi ammatillisuuden muuttuvan ja kehittyvan luonteen ymmarta-

minen, oman ammatillisuuden kehittdminen jatkuvan oppimisen periaatteiden mukai-



sesti sekd oman ammatillisen toiminnan sanoittaminen ja reflektointi. (Varhaiskasvatuk-
sen koulutusten kehittamisohjelma 2021-2030 2021: 76—77.) Niin toimintaympariston,
tydyhteison kuin lasten turvallisuus on myds huomioitava, silla varhaiskasvatustiimi on
tyénkuviensa mukaan vastuussa lapsista paivakodissa (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2022: 35). Lapsiryhmien koolla seka henkildkunnan riittavalla maaralla ja py-
syvyydella on tutkitusti vaikutusta tapaturmien maaraan ja turvallisuuteen varhaiskas-
vatuksessa (Opetushallitus 2024). Ammattijarjestdjen tekemien tutkimusten mukaan
varhaiskasvatuksen tydmaara on liian suuri ja lisda tydn kuormitusta (Talentia 2023;
Golnick & llves 2021: 14).

Varhaiskasvatuksen tyontekijdiden tydnkuvat ovat monilta osin yhteisia, osittain paal-
lekkaisia ja tyota tehdaan tiiviisti tiimitydna. On todettu, ettd varhaiskasvatuksessa
tydnkuvat koetaan epaselvina ja "kaikki tekevat kaikkea” -mallia ei ndhda hyvana kay-
tantdna. Erityisesti varhaiskasvatuksen opettajakoulutuksen suorittaneet kokivat, etta
nain toimimalla erilaiset koulutukset eivat tule hyvin hyddynnetyiksi (Onnismaa ym.
2017: 196-198, 202-203.) Epaselvilla tydnkuvilla on todettu yhteys tydbuupumuksen oi-
reisiin. Mikali tyontekija uupuu, oireiden odotetaan olevan terveydelle vakavampia.
(Heilala ym. 2022: 401.)

Varhaiskasvatuksessa eletddn muutosvaihetta. Vuonna 2018 varhaiskasvatuslakiin tuli
uudistuksia ja uudistuksen mukainen siirtymaaika henkilostorakennemuutoksessa. Lain
uudistukset astuvat voimaan 1.1.2030. (Uusi varhaiskasvatuslaki muuttaa kelpoisuuk-
sia, nimikkeista paattaa tydnantaja 2018.) Tuolloin paivakodin henkil6stosta vahintaan
kahdella kolmesta tulee olla varhaiskasvatuksen opettajan tai sosionomin patevyys ja
niista vahintaan puolella tulee olla varhaiskasvatuksen opettajan patevyys. Muilla, eli
yhdella kolmesta tulee olla vahintaan varhaiskasvatuksen lastenhoitajan kelpoisuus.
(Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 37; Uusi varhaiskasvatuslaki muuttaa kelpoisuuksia,
nimikkeista paattaa tyonantaja 2018.) Henkiloston kelpoisuusvaatimuksista voidaan
kuitenkin poiketa vuodeksi kerrallaan, mikali tehtdvaan ei saada tarvittavaa henkilda
(Varhaiskasvatuslaki 540/2018 § 33). Talla hetkelld varhaiskasvatuksen opettajista on
pulaa, ja maarallisesti suurin tarve on Uudellamaalla (Pekkarinen & Erkkila & Rissanen
2024: 3). Lakimuutoksen on arvioitu lisdavan pulaa. Jo nyt Ty6- ja Elinkeinoministerié
ehdottaa, etta varhaiskasvatuksen opettajien kelpoisuusehtoja voitaisiin monipuolistaa
palauttamalla sosionomipohjainen koulutus antamaan jalleen patevyyden varhaiskas-

vatuksen opettajan tehtavaan (Larja & Peltonen 2023: 40).



3 Yhteistyokumppanina Helsingin kaupungin paivakoti

Opinnaytetydn yhteistydkumppanina toimi Helsingin keskisen suurpiirin alueella toimiva
kunnallinen paivakoti ja sen varhaiskasvatustiimi. Paivakodissa oli 46 lasta, joista suu-
rin osa osallistui kokopaivaiseen varhaiskasvatukseen. Lapset muodostivat kolme ryh-
maa: 1-3-vuotiaiden, 1—4-vuotiaiden ja 4—6-vuotiaiden lasten ryhmat. Varhaiskasvatus-
tiimi jakaantui ryhmiin niin, ettd 1—-3-vuotiaiden ryhmassa tydskenteli varhaiskasvatuk-
sen opettaja ja kaksi varhaiskasvatuksen lastenhoitajaa. 1—4-vuotiaiden ryhmassa
tydskenteli kaksi varhaiskasvatuksen opettajaa, yksi varhaiskasvatuksen lastenhoitaja,
yksi ryhmaavustaja ja yksi henkilokohtainen avustaja. 4—6- vuotiaiden ryhmassa tyos-
kenteli kaksi varhaiskasvatuksen opettajaa. Paivakoti kuului kolmen paivakodin muo-
dostamaan paivakotiyksikkdon ja niilla oli yhteinen johtaja. Paivakotiyksikdssa ei an-

nettu esiopetusta.

Yhteistydkumppanipaivakodin johtaja toivoi meiltd ensisijaisesti materiaalia tyontekijoi-
den tydhyvinvoinnin tueksi. Han toivoi, ettad kehittamistehtdvdmme kohdistuisi yksittai-
selle tyontekijalle, jolloin jokainen tyontekija voisi hydodyntaa materiaalia itsenaisesti ja
omassa aikataulussaan. Johtaja naki myds mahdollisuuden hyédyntaa opasta tyonteki-
joiden kanssa kaytavissa kehityskeskusteluissa tai osana uuden tyontekijan perehdy-
tysmateriaalia, mikali tuottamamme materiaali soveltuisi siihen. Johtaja ei esittanyt ke-

hittamistehtavallemme muita toiveita.

Tyohyvinvoinnin tukeminen on tarkea ja ajankohtainen aihe Helsingin varhaiskasvatuk-
sessa. Tana vuonna Helsingissa toimii 325 kunnallista paivakotia (Helsingin kaupunki
2024a) ja henkilostopula koskettaa laajasti niitd. Helsingin kaupunki perusti vuonna
2022 erillisen tyoryhman, joka pyrkii Idytamaan keinoja varhaiskasvatusalan tyovoima-
haasteisiin (Koordinaatioryhma esittda useita uudistuksia varhaiskasvatuksen tyovoi-
mapulan helpottamiseksi Helsingissa 2022). Tyoéllisyystilannetta ja alan vetovoimaa py-
ritddn parantamaan rekrytoimalla henkildstéa ulkomailta, kehittamalla koulutuspolkuja
seka lisdamalla tydhyvinvointia johtamista kehittdmalla (Varhaiskasvatukseen uutena
avauksena henkildston rekrytointia ulkomailta 2023). Palkkaukseen on my6s kiinnitetty
huomiota ja kevaalld 2024 Helsinki nosti varhaiskasvatusalalla varhaiskasvatuksen
opettajien, varhaiskasvatuksen S2-opettajien (suomi toisena kielena), varhaiskasvatuk-
sen sosionomien, varhaiskasvatuksen erityisopettajien ja kiertavien varhaiskasvatuk-

sen erityisopettajien palkkoja. (Helsingin kaupunki 2024b.)



4 Tyohyvinvointi varhaiskasvatuksessa

Useiden tutkimusten mukaan varhaiskasvatuksen tydntekijoiden tydhyvinvoinnissa on
parannettavaa. Yhteistyopaivakotimme on julkisen palveluntuottajan paivakoti, joten
KEVA:n tekema tutkimus vuodelta 2023 tarjoaa ajankohtaista tietoa varhaiskasvattajien
tydéhyvinvoinnista. Tulosten mukaan varhaiskasvattajien tydkuormitus on kasvanut ja
tydéhyvinvointi heikentynyt monilla mittareilla aiempiin vastaaviin tutkimuksiin verrattuna.
Tutkimuksen mukaan noin joka viides varhaiskasvatuksen tyéntekija koki henkisen ty6-
kykynsa laskeneen. Yli 50 % vastaajista koki tyonsa fyysisesti ja yli 70 % henkisesti
raskaaksi. Vastaajista yli puolet koki, ettd aikaa ei ole riittavasti tyon tekemiseen. (Pek-
karinen & Pulkkinen 2023: 14, 22.) Ty6hyvinvoinnin kokemukseen vaikuttavat myods
tydssa I&sna oleva vakivaltaa tai sen uhka seka suuret tunnetydn vaatimukset (Pekkari-
nen & Erkkild & Rissanen 2024: 35-36). Lisaksi tyon tehostaminen ilman erillisia re-
sursseja, tydsta saatava palkkaus ja arvostus alaa kohtaan heikentavat tydhyvinvointia.
Varhaiskasvatuksen opettajat kehittaisivat tydhyvinvointia paremman palkkauksen, riit-
tavien henkildstoresurssien takaamisen seka lasten hyvinvoinnin tukemisen avulla.
(Kangas ym. 2022: 75, 80-81.)

Alalla oleva resurssipula vaikuttaa tyohyvinvointiin. Tyo- ja elinkeinoministerion ammat-
tibarometrin mukaan varhaiskasvatuksen opettajat sijoittuivat listan karkeen amma-
teissa, joissa on eniten tydvoimapulaa (Ammattibarometri 2022: 3). Opetus- ja kulttuuri-
ministeridn valtakunnallisen selvityksen mukaan 42 % Etela- Suomen alueella varhais-
kasvatuksen ja esiopetuksen johtotehtavissa tydskentelevista vastasi, etta varhaiskas-
vatuksen erilaisiin tyotehtaviin ei ole saatavilla kelpoisuusehdot tayttavia tyontekijoita
(Eskelinen & Hjelt 2017: 27). Lasten paivahoitoon jaikin Ty6- ja elinkeinoministerion toi-
mialaraportin mukaan eniten tyontekijoita saamatta vuonna 2022. Raportin mukaan
saamatta jaaneiden tydntekijdiden maara ja tydvoimavaje eivat kuvaa ainoastaan hen-
kildstovajetta, vaan myds sita, kuinka riittamattémat resurssit kuormittavat tydssa ole-
vaa henkildkuntaa sekd mahdollisesti vaikuttavat palveluiden saatavuuteen. Ennustet-
tavissa on kierre siitd, kuinka vajaamiehityksesta karsivat tyontekijat lopulta uupuvat ja

vaihtavat tyOpaikkaa tai perati alaa. (Tevameri 2022: 41, 43.)

Vaikka ty6 koetaan monilta osin kuormittavaksi, tydsta I0ytyy useita voimavaratekijoita.
Varhaiskasvatuksen ammattilaiset kokevat, etta tyota pidetdan tarkeana, vaikuttavana
ja yhteiskunnallisesti merkittavana. Lasten kanssa tydskentely tuo iloa heille ja osaami-
nen, tyokavereilta saatava tuki seka esihenkilén johtamistapa koetaan voimavaroiksi.
(Pekkarinen & Erkkila & Rissanen 2024: 4.)
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Tyobhyvinvoinnissa on paaosin kyse ihmisen omasta kokemuksesta. Se ei ole pysyva
tila, vaan se elaa jatkuvasti. (Pennonen 2021: 16—-18; Puttonen & Hasu & Pahkin 2016:
4-6.) TyOhyvinvointi on kokonaisuus, johon vaikuttaa useita tekijoita ja joka syntyy paa-
asiassa tyon arjessa (Pennonen 2021: 16). Tyéhyvinvoinnin kannalta olisi tarkeaa, etta
tyo olisi mielekasta ja sujuvaa turvallisessa, terveytta edistavassa seka tyduraa tuke-
vassa tyOymparistossa ja tydyhteiséssa. Niin henkildn omaan elamaan kuin tydéhon liit-
tyvilla tekijoilla on vaikutusta tyohyvinvointiin. (Puttonen ym. 2016: 6.) N&ita ovat muun
muassa terveys ja toimintakyky, osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio, johtaminen,
tydyhteiso ja tyoolot, seka persoona, itsetunto, ajatukset ja tunteet (Pennonen 2021: 9—
10).

Tyohyvinvointi nakyy henkildn tydhdn paneutumisessa, toimivassa tydyhteiséssa seka
heijastuu tyon laadukkuuteen ja tuloksellisuuteen (Pennonen 2021: 16—18; Puttonen
ym. 2016: 4—6). Hyvinvoiva tydntekija on motivoitunut ja sitoutunut tydhonsa, jaksaa
tydssa paremmin sekd han kokee tydssaan tyonimua ja merkityksellisyyden tunnetta.
Hyvinvoivassa tydyhteis6ssa on turvallinen ja avoin ilmapiiri ja siellda annetaan seka
myonteista etta rakentavaa palautetta. Toiminnalla on selkeat tavoitteet ja yhteistyo toi-
mii. Ongelmista uskalletaan puhua ja niihin etsitdan yhdessa ratkaisuja. Hyvinvoivassa
tydyhteisdssa huolehditaan osaamisesta ja ammattitaidosta seka tyon kuormittavuus ja
tydmaara pidetaan kohtuullisena. (Pennonen 2021: 17.) Organisaatioiden ja yrityksien
kannattaa panostaa tyontekijoidensa hyvinvointiin, silld hyvinvoiva henkilosto on yrityk-
sen keskeisin voimavara. Tyohyvinvoinnilla on merkittdva yhteys organisaatioiden tuot-
tavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden vahaisempaan vaihtuvuu-
teen ja pidempiin tydsuhteisiin. Lisaksi se vaikuttaa ehkaisevasti sairaspoissaoloihin ja
tapaturmiin. (Pennonen 2021: 17-18; Puttonen ym. 2016: 6.) Sairaspoissaolot lisaavat
henkildston kuormitusta muiden muassa henkildston suuren vaihtuvuuden, toiminnan
akillisten muutosten ja ulkopuolisten sijaisten kayttdmisen kautta (Paananen & Tammi
2017: 49-51)

Kaikilla — tydnantajalla, esihenkildilla, tydkavereilla kuin tyontekijalla itselldan- on vas-
tuu tydhyvinvoinnista. Siind missa tyénantajan on huolehdittava muun muassa tydym-
pariston turvallisuudesta, hyvasta johtamisesta ja tydntekijdiden yhdenvertaisesta koh-
telusta, on tyontekijan tehtdvana omalta osaltaan huolehtia tydhyvinvoinnistaan esimer-
kiksi yllapitamalla tydokykyaan ja ammatillista osaamistaan. Jokainen voi omalla toimin-
nallaan vaikuttaa omaan tydhyvinvointiinsa. TyOntekijan valinnat arjessa, asenteet ja
toimintatavat voivat vaikuttaa merkittavasti seka psyykkiseen, etta fyysiseen tyohyvin-
vointiin, tydssa jaksamiseen ja tydyhteison ilmapiiriin (Pennonen 2021: 7-8,16). Onkin

tarkeaa, etta jokainen pyrkii huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan kokonaisvaltaisesti,
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silla se nakyy niin téissa kuin arjessa. Kdytamme suurimman osan elamastamme joko
unessa tai tydssa. Se milta tdissa oleminen tuntuu, on tarkea osa elamaa ja silla on
suora vaikutus hyvinvointiin. Jokaisella tyontekijalla on oikeus ja velvollisuus vaikuttaa
itse siihen, etta tydskentely tuo iloa ja etta tyé antaa enemman kuin ottaa. (Faldt, 2019:
86.)

4.1 Tyon stressaavuus

Stressissa on usein kyse siitd, etta ihmisen vireystila on lilan korkea (Keltikangas-Jarvi-
nen 2008: 173). Stressireaktion tarkoituksena on auttaa ihmista suoriutumaan parem-
min haasteelliseksi koetussa tilanteessa. Stressissa sympaattinen hermosto aktivoituu
ja verenkiertoon vapautuu stressihormoneja adrenaliinia ja kortisolia. Naiden seurauk-
sena valppaustila kohenee ja seka vireys etta suorituskyky paranevat, jotta ihminen
pystyisi kohtaamaan stressin aiheuttajan. Stressireaktio auttaa ihmista ottamaan kayt-
téonsa elimiston kaikki voimavarat samalla kun elimisto virittaytyy “taistele tai pakene”-
valmiuteen. Stressin kokeminen on normaalia ja se kuuluu tyéhon. Kun stressi helpot-
tuu, elimiston tila palautuu normaaliksi eli sydan rauhoittuu, verenpaine palaa entisel-
leen ja lihakset rentoutuvat. Jotta stressi ei pitkittyisi, palautumisesta, hyvinvoinnista ja

voimavaroista tulee huolehtia riittavasti. (Pennonen 2021: 17, 28-29.)

Pitkittyneesta stressitilasta puhutaan pitkakestoisena stressind. Se on uhka tydssa jak-
samiselle. Talldin kehoon muodostuu jatkuva halytystila ja stressihormonien tuotanto
jatkuu. Elimistd ei paase lepaamaan lainkaan. (Pennonen 2021: 17, 28-29.) Pitkaan
koettuna stressi altistaa erilaisille fyysisille, psyykkisille ja kognitiivisille oireille (Pelto-
maa 2015: 50-56). Oireita voivat olla esimerkiksi unettomuus, ahdistuneisuus, vaikeus
rentoutua, tarkkaavuuden heikentyminen, muistiongelmat, paansarky, vatsaoireet, im-
muunikyvyn heikentyminen seka sydan- ja verisuonisairaudet (Pennonen 2021: 29). Li-
saksi stressi voi johtaa myos psyykkiseen sairastumiseen, kuten masennukseen ja ah-
distukseen (Keltikangas-Jarvinen 2008: 182—184). Tydssa pitkittynyt stressi saattaa na-
kya esimerkiksi tehtavien laiminlyonting, virheiden lisdantymisena, passiivisuutena,
mielialamuutoksina ja voimavarojen heikentymisena. Tydelamasta aiheutuvan stressin
pitkittyessa seurauksena voi olla vakavimmillaan tyéuupumus. Tyduupumus on vakava
fyysinen ja henkinen vasymystila, jonka seurauksena tydntekija menettaa tyon merki-
tyksen tunteen, hanen ammatillinen itsetuntonsa heikkenee ja riittamattomyydentunne
kasvaa. (Pennonen 2021: 17, 28-30.)



12

Varhaiskasvatusalalla koetaan stressia, esimerkiksi tydvoimapulan takia. Opetusalan
ammattijarjeston OAJ:n tekeman tyéolobarometrin mukaan varhaiskasvatuksen toi-
mialalla tydskentelevista vuonna 2021 27 % koki stressia melko usein ja 20 % erittain
usein (Golnick & llves 2021: 26). Elimisto kestaa lyhytkestoisia, koviakin stressijaksoja
hyvin, mutta niiden valissa tulee olla mahdollista palautua. Stressin kokeminen on yksi-
I6llista, ja se minka toinen kokee stressaavaksi, ei valttamatta ole sita toiselle (Keltikan-
gas-Jarvinen 2008: 170-171). Tydntekijan onkin tarkeaa tunnistaa omat ajankohtaiset
stressitekijansa seka lisaksi opetella huomaamaan ja tunnistamaan oma tapansa suh-
tautua stressiin, jotta stressitila ei paasisi pitkittymaan. Lisaksi elintavat tulee huomi-
oida. Huonot elintavat, kuten huonot ruokailutottumukset, paihteiden runsas kaytto, lii-
kunnan ja unen puute, kielteisyytta lisdavat ajattelumallit, ja jatkuva kiire voivat yllapitaa

tai pahentaa stressia. (Pennonen 2021: 17, 28-30.)

4.2 Palautumista tarvitaan

Hyvinvoinnin kannalta stressista ja tyosta palautuminen on tarkeaa (Peltomaa 2015:
53; Pennonen 2021: 35). Onkin todettu, etta palautumisen ja levon puute on suurempi
riski terveydelle, kuin stressin kokeminen (Peltomaa 2015: 82). Kun keho on kuormittu-
nut, koko potentiaalimme ei ole kaytettavissa (Faldt 2019: 74). Palautumisen tarkoituk-
sena on palauttaa elimisto stressitilasta lepotilaan. Talldin ihmisen voimavarat palaavat
stressia ja kuormittumista edeltavalle tasolle. Palautuminen on seka fysiologista, etta
psykologista. (Manka & Manka 2023: 227, Peltomaa 2015: 82.) Fysiologinen palautu-
minen tapahtuu parasympaattisen hermoston aktivoitumisen seurauksena, jolloin syda-
mensyke laskee, hengitys syvenee ja rauhoittuu, veri virtaa lihaksista sisaelimiin, lihak-
set rentoutuvat ja hormonitasapaino tasaantuu. Psykologisen palautumisen onnistuttua
tydntekija kokee itsensa kyvykkaaksi ja valmiiksi jatkamaan t6itdan ja kohtaamaan uu-
sia vaatimuksia. (Manka & Manka 2023: 227; Peltomaa 2015: 84—86; Pennonen 2021:
35.)

Palautumiseen vaikuttavat erilaiset tyon sisaltdmat ja ulkopuoliset tekijat, kuten tyon ra-
kenteelliset ominaisuudet, epaedullinen tyén vaatimusten ja voimavarojen suhde, va-
paa-ajan maara ja laatu, seka uni. Tyontekija ei voi vaikuttaa kaikkiin tyétdan koskeviin
tekijoihin, kuten kaytossa oleviin henkilostoresursseihin tai tyota ohjaaviin velvoittaviin
tavoitteisiin, mutta hanen on mahdollista tehda arjessa ja vapaalla valintoja, jotka edes-
auttavat palautumista. Palautumista tapahtuu kolmella tavalla: uusien voimavarojen
hankkimisella, uhattujen voimavarojen turvaamisella ja menetettyjen voimavarojen pa-
lauttamisella. Olennaista ty6kuormituksesta palautumisessa on uusien voimavarojen
hankkiminen. (Manka & Manka 2023: 227, 229.)
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Jotta palautuminen voi onnistua, tyontekijalla on oltava aikaa levolle tydjaksojen valilla.
Levolla, varsinkin unella on tarkea rooli palautumisessa, silla se edesauttaa energiava-
rastojen palautumista normaalille tasolle. (Pennonen 2021: 35; Manka & Manka 2023:
227.) Palautuminen ei ole kuitenkaan vain passiivista, vaan myds mukavia voimavaroja
tuottavien asioiden tekeminen voi auttaa palautumaan koetusta stressista. (Peltomaa
2015: 83.) Palautumista voi edistaa erilaisilla harjoituksilla. Rentoutumisen taidolla on
mahdollista parantaa vapaa-aikaa, ty0ssa jaksamista ja nopeuttaa nukahtamista. Hyvin
nukutun yon jalkeen toissa jaksaminen sujuu helpommin. (Luukkala 2011: 75.) Rentou-
tuminen tyopaivan aikana on tutkitusti kytkdksissa hyvinvointiin ja palautumiseen
(Bosch & Sonnentag & Pinck 2018: 146), ja siksi siséllytimme oppaaseen rentoutumis-
harjoituksia. Rentoutumiskeinoja on monia ja ihmiset rentoutuvat eri tavoin. Syvahengi-
tystekniikka ja lihasrentoutus ovat keinoja, joilla voidaan rauhoittaa tahdosta riippuma-
tonta autonomista hermostoa ja sen aikaansaamaa kehon ylivireystilaa. (Pietikdinen
2020: 149.) Rentoutumisharjoitukset vaikuttavat positiivisesti seka fyysiseen, etta
psyykkiseen palautumiseen (Peltomaa 2015: 81). Syvahengityksen avulla sydamen
syke ja hengitys hidastuvat, verenpaine laskee, lihasjannitys heikkenee ja hapenkulu-
tus vahenee. Lihasrentoutusharjoitus tuottaa syvan rentoutustilan ja auttaa lihasjanni-
tyksiin. (Pietikdinen 2020: 149, 152.)

Tyosta palautumiseen on kiinnitettdva huomiota arjessa, silla pelkastaan viikonloppui-
sin tai lomien aikana ei ole mahdollista palautua kaikesta tyon aiheuttamasta kuormi-
tuksesta (Manka & Manka 2023: 227-228; Pennonen 2021: 35). Tydsta irrottautumi-
nen, eli kyky sulkea tydasiat mielesta tyopaivan aikana, on tutkitusti tarkein stressia va-
hentava ja hyvinvointia edistava tekija palautumisen kannalta. Irrottautuminen voi ta-
pahtua esimerkiksi luovaan tekemiseen tai liikuntaan keskittymisena niin, etta tydasioi-
den ajattelulle ei jaa tilaa. (Pennonen 2021: 37; Manka & Manka 2023: 230.) Irrottautu-
mista voi myos tehda tyopaivan aikana virallisten taukojen liséksi niin kutsutuilla mikro-
tauoilla. Mikrotauot ovat muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin kestavia tau-
koja ja ne lepuuttavat ja virkistavat mielta jatkuvan psyykkisen tai kognitiivisen kuormi-
tuksen sijaan. (Pennonen 2021: 39.) Ne lisdavat hyvinvointia tydpaivan aikana (Zacher
& Brailsford & Parker 2014: 292). Palauttavan tauon ei tarvitse edes valttamatta olla
kokonaan tydsta irrottautumista, vaan palautumista voi tapahtua esimerkiksi, kun kay
kopiokoneella tai auttaa tytkaveria. Tyopaivan palauttavat hetket vaikuttavat tyopaivan
jalkeiseen palautumisen tarpeeseen. (Pennonen 2021: 39.) On tarkea miettia, miten voi
itse 10ytaa hetkia arjessa, jolloin on mahdollista irtautua tyosta edes hetkellisesti ja ren-
toutua (Manka & Manka 2023: 227-228).
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Luonnossa vietetylla ajalla on vahentava vaikutus palautumisen tarpeeseen (Korpela &
Kinnunen 2011: 9). Myés luontoelementteja sisaltavien kuvien on todettu vaikuttavan
stressista palautumiseen positiivisesti (Michels & Debra & Mattheeuws & Hooyberg
2022: 8). Luontokuvilla on hyvinvointia lisdava vaikutus. Erityisesti vinred ymparisto yh-
distettyna veteen kohentaa tutkitusti mielialaa jo noin 5 minuutin jalkeen. (Manka &
Manka 2023: 232, 244.) Lisaksi luontonakyman katselu vahentaa jannittyneisyytta,

huolestuneisuutta ja ahdistuneisuutta tyéssa (Pennonen 2021: 40).

5 Tunnetaidot tukevat tyohyvinvointia

Tunnetaitojen avulla ty6hyvinvointia on mahdollista lisdta (Luukkala 2011: 75). Kehitta-
malla varhaiskasvatuksen henkildstdn tunnetaitoja, heidan hyvinvointiansa on mahdol-
lista parantaa riippumatta siitd, minkalaiset tydolot heilld on (Andrew 2015: 360-361).
Tunnetaitojen avulla voimme olla kosketuksissa perimmaisiin tarpeisiimme kehon ja
mielen valisen yhteyden avulla. Tunnetaidot myés parantavat vuorovaikutusta, silla nii-
den avulla voi oppia havainnoimaan seka omia etta toisten tunteita, ja sdatelemaan
niita tilanteeseen sopivalla tavalla. Lisaksi tunnetaidot auttavat tunnistamaan emotio-
naalisen kuormituksen ja toimimaan niin, etta sita voi vahentaa esimerkiksi hengitysta
saatelemalla. Tunnetaitojen avulla voi lisata itsetuntemusta. Tallin esimerkiksi ymmar-
rys lapsuuden kokemusten ja nykyhetken valisista yhteyksista voi lisaantya seka toi-
mintatavoista, jotka eivat enaa palvele, voi paastaa irti. Tunnetaidot auttavat myos on-
gelmanratkaisussa. Mikali opimme olemaan reagoimatta ensimmaisella tunteen herat-
tamalla tavalla, voimme katsoa tilannetta muista nakdkulmista ja valita paremman rat-
kaisun. (Trogen 2022: 24—-27; Luukkala 2011: 75.)

Varhaiskasvatustyossa tunnetaidot ovat tarkeassa roolissa, silla tyo tapahtuu paaosin
vuorovaikutuksessa lasten kanssa. Varhaiskasvattajat kohtaavat vaistamatta vaikeita
tunteita, silla pienten lasten tunnetaidot ovat vasta kehittymassa. Jotta kasvattaja voi
tukea ja vahvistaa lasten kehittyvia tunnetaitoja, on hanella itselldan oltava riittavat tun-
netaidot. Kun kasvattaja omaa hyvat tunnetaidot, esimerkiksi niin, ettd han osaa koh-
data ja hyvaksya itsessa tapahtuvat vaikeat tunteet, on hanen helpompi kohdata ja hy-
vaksya vastaavanlaisia tunteita myos muissa, kuten lapsissa. (Makela & Trogen 2022:
20, 25-28.) Tyontekijan tunnetaidot mahdollistavat sen, ettd tyon hallinnan tunne kas-
vaa osaamisen kautta ja tyon tekeminen paremmin mahdollistuu (Manka & Manka
2023: 223). Kun tyontekija kokee onnistumisen tunnetta tydéssaan ja kokee voivansa
hyédyntaa osaamistaan, tydhyvinvointi lisdantyy. Sen sijaan tunne siita, etteivat omat

taidot riité tyosta suoriutumiseen on uhka tyéhyvinvoinnille. (Pennonen 2021: 67.)
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Seuraavissa alaluvuissa perehdymme tarkemmin tunnetaitoihin seka keinoihin, joita

harjoittamalla on mahdollista parantaa tyohyvinvointia ja tunnetaitoja.

5.1 Tunnetaidot

Tunnetaidot ovat kaiken vuorovaikutuksen ja vaikuttamisen ytimessa ja ne ovat osa ih-
misen mielenterveytta. Tunnetaitoja kehittamalld on mahdollista tukea ihmisen koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Tunnetaidot voidaan tiivistaa niin, etta niihin sisaltyy kyky
tunnistaa, saadella ja ilmaista omia tunteitaan. Tunnetaitojen avulla voidaan myds tie-
toisesti pyrkia sdatelemaan toisten ihmisten tunteita, jos koetaan, etta henkilé ei ky-
kene itse siihen kuormittavassa tilanteessa. (Seppanen, 2021: 40.) Kuka tahansa voi
oppia ja l16ytda oman tapansa toimia tunnetaitoisesti (Rantanen & Leppanen & Kan-
kaanpaa 2020: 25), mutta oppiakseen ja mukauttaakseen aivojen ohjaamia toiminta-
malleja, on tehtava tietoista ajattelunmuutosta, harjoiteltava seka kyseenalaistettava
toimintatapoja ja ajattelumalleja. Mita kauemmin ja voimakkaammin tietynlaiset toimin-
tamallit ovat hallinneet aivoissa, sitd haastavampaa niiden mukauttaminen on. (Kéngas
2019: 36, 42-43.)

Tunnetaitoja opitaan tunnealykkyyden avulla. Tunnedly auttaa ymmartamaan, miksi so-
siaalisissa tilanteissa tulee kayttaytya tietylla tavalla ja toimia sen mukaan. Tunnealy
ymmarretaan seka neurologiseksi valmiudeksi eli aivojen mahdollisuudeksi vastaanot-
taa, ymmartaa ja kasitella tunteita, ettd kyvyksi kehittaa naita valmiuksia tunnetaidoiksi.
Tunnealya ei voida paikantaa aivojen tiettyyn kohtaan, vaan se rakentuu aivoissa eril-
I1&dan olevien alueiden moninaisten hermoratayhteyksien kautta. Inmiset ovat tasa-arvoi-
sessa asemassa sen suhteen, mita aivot sisaltavat ja kuinka ne toimivat. Epaarvoi-
suutta voi ilmeta sen suhteen, kuinka aivot ovat jarjestaytyneet ja kuinka ihmiset kayt-
taytyvat. Naihin vaikuttavat esimerkiksi lapsuuden kokemukset. (Kéngas 2019: 28-29,
36-38, 42-43.)

Tunnedlyn ja tunnetaitojen pohja rakentuu jo sikidaikana aivojen kehittyessa, mutta tar-
keimmat kehityksen ajanjaksot sijoittuvat varhaislapsuuteen (Seppanen, 2021: 44). On
kuitenkin hyva huomioida, etta etuotsalohkot, jotka vastaavat tunteiden saatelysta, ovat
valmiit vasta 25—-30-vuotiaana, joten lapsi, nuori ja nuori aikuinen tarvitsevat pitkaan ai-
kuisten tukea tunnetaidoissa kehittymiseen (Kéngas 2019: 84). Inmisaivot ovat plasti-
set, ne siis pystyvat oppimaan uutta 1api eldman, joten tunnealykasta- ja taidokasta
kayttaytymistd on mahdollista oppia jokaisessa elamanvaiheessa. (Goleman 2006: 43—
44; Kéngas 2019: 36, 42-43).
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Tunnetaitojen opettelu on prosessi, joka voidaan jakaa asteittain eteneviin vaiheisiin.
On olemassa useita malleja, kuinka prosessi etenee. Me valitsimme Jaaskisen ja Pel-
liccionin (2017) esittdman mallin. Tunnetaitojen harjoittelu lahtee tunteiden tunnistami-
sesta, joka vaatii pysahtymisen tahan hetkeen. Talléin voi havaita mita itsessa tapah-
tuu ja mita tuntemuksia kehossa tuntuu. Tama mahdollistaa tunteen nimeamisen. Toi-
nen osa prosessia on tunteiden sietaminen ja kannattelu eli [asnaolo tunteen kanssa.
Tunteen hyvaksyminen, tietoinen lasndolo tunteen kanssa ja itsemyotatunto tukevat
tata prosessin vaihetta. Kolmas vaihe on tunteiden saately, eli kyky kasitella tunteita oi-
keassa mittakaavassa tilanteeseen ndhden. Keholliset, kuten hengitykseen ja liikkee-
seen keskittyvat, harjoitukset tukevat tata vaihetta. Neljas prosessin vaihe on tunteiden
ilmaiseminen, eli kyky ilmaista ja purkaa tunteita turvallisella ja rakentavalla tavalla. Vii-
des vaihe on tunteiden kasittely ja purkaminen. Tata vaihetta ei tarvitse kayda lapi jo-
kaisen tunteen kanssa, vaan joskus riittaa, etta tunteen hyvaksyy, sietaa, kasittelee ja
iimaisee. Toisinaan tunteet voivat kuitenkin jaada kehoon ja mieleen. Jotta tunteet eivat
varastoituisi kehoon esimerkiksi jannityksen tai ahdistuksen tunteina tai fyysisina kiputi-
loina, tama vaihe on tarkea. Kuudes ja viimeinen vaihe tunnetaitojen prosessissa on
voimaantuminen, joka on seurausta vahvistetuista tunnetaidoista. Tassa yhteydessa
voimaantuminen maaritellaan kyvyksi elaa taytta elamaa tunteiden kanssa ottaen ne
vastaan hyvaksyvasti elamaan kuuluviksi asioiksi ja kanavoiden niitd voimavaroiksi. It-
semyotatunto tukee prosessin jokaista vaihetta. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 36—47;
Makela & Trogen 2022: 81-104.)

Tunteet ovat 1asna kaikissa tilanteissa, niin arjessa kuin tdissa. Ne tarttuvat ihmisesta
toiseen ja samalla ne saattavat voimistua. (Seppanen, 2021: 49-51.) Tunteet ovat kon-
tekstiin sidottuja reaktioita, jotka kestavat vain lyhyen hetken. Tunteet kertovat meille
mitd haluamme ja tarvitsemme seka ne ohjaavat meitd pysahtymaan, pakenemaan tai
tavoittelemaan jotain meille tarkeaa. (Paakkanen & Martela & Rantanen & Pessi 2017:
126.) Lahtdkohtaisesti emme voi valita tuntemiamme tunteita, mutta voimme valita sen,
milla tavoin suhtaudumme tunteisiin ja miten toimimme niiden kanssa (Rantanen &
Leppanen & Kankaanpaa 2020: 20). Tunteet ovat kehollisia. Ne valmistavat kehoa toi-
mimaan, mutta toisaalta ne myds muokkautuvat kehon toiminnan kautta (Nummenmaa
2019: 56).

Tunteet vaikuttavat energiatasoon, terveyteen, ongelmanratkaisukykyyn, sosiaalisiin
suhteisiin, motivaatioon ja kaikkeen inhimilliseen toimintaan. Ne ovat kaikkien pyrki-
mysten ja tavoitteiden takana. (Rantanen & Leppanen & Kankaanpaa 2020: 30.) Biolo-
giset seikat, kuten nalka ja vasymys, seka esimerkiksi toissa koettu stressi, kiire, kuor-

mitus ja ristiriidat vaikuttavat siihen, kuinka tunteita ilmaistaan ja hallitaan. (Seppanen,
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2021: 49-51.) Lisaksi jokaisen henkilékohtainen tausta ja kulttuuri vaikuttavat tunteisiin
ja siihen kuinka erilaisia tunteita kuuluu nayttaa. Jokaisella tunteella on viesti, tarkoitus
ja hydty, joten mitdan tunnetta ei ole tarve karttaa tai pelata. Kun tunteen viestin onnis-
tuu kuulemaan, ikavakin tunne voi helpottaa ja tunteeseen on mahdollista reagoida so-
pivalla tavalla. Vihan tunne esimerkiksi voi antaa energiaa taistella epaoikeudenmukai-
suutta vastaan ja turhautuminen voi saada ponnistelemaan entistd enemman jonkin
asian puolesta. Sen sijaan, etta tunteet jaettaisiin positiivisiin ja negatiivisiin tunteihin,
hyodyllisempaa voisi olla jakaa tunteet miellyttaviin ja vahemman miellyttaviin. (Paak-
kanen ym. 2017: 128-129.)

5.2 Itsemyodtatunto

Itsemyotatunto tukee tunnetaitojen opettelua (Makeld & Trogen 2022: 104). Iltsemydta-
tunto on sisaista puhetta, jossa ihminen on itsensa paras ystava: lempea, ystavallinen
ja ymmartava (Faldt 2019: 55). Monet saattavat uskoa, ettd ankaruus ja kriittisyys aut-
tavat suoriutumaan paremmin, mutta vaikutus on painvastainen. Ankaruudella ja Kriitti-
syydella tuotetaan stressia, masennusta ja ahdistusta. Itsemyo6tatunnon avulla voi va-
hentaa pelkoa, masennusta, stressia, loppuun palamista ja epdonnistumisen pelkoa
seka rauhoittaa itseaan ja edistaa sinnikkyytta, tunnealykkyytta, luovuutta ja jousta-
vuutta. Itsemyoétatunnon avulla pystyy myos palauttamaan kehon ja aivojen toiminnalli-
suuden hata- ja stressitilasta, sailyttamaan omanarvontunteen tasaisempana ja toimin-
takyvyn tehokkaampana. (Paakkanen 2022: 250.) Psykologian professori Kristin Neffin
mukaan itsemyoétatuntoon kuuluu myoés jaetun ihmisyyden ymmartadminen ja tasapai-
noinen, hyvaksyva tietoisuus (Paakkanen 2022: 250; Faldt 2019: 50). Jaetun ihmisyy-
den han maarittelee yhteyden tuntemisella toisiin ihmisiin sen sijaan, ettéd ihminen ve-
taytyy omaan yksinaisyyteensa karsimyksensa kanssa. Tasapainoisella tietoisuudella
han tarkoittaa sitd, etta elaman iskut ja ilot otetaan vastaan ja hyvaksytaan juuri sellai-
sina kuin ne ovat sen sijaan, etta niitéd vahateltaisiin tai ne sivuutettaisiin. (Faldt 2019:
50.)

Itsemyotatuntoisen ajattelun kautta voi kohdata ja sallia vaikeatkin tunteet sellaisinaan.
Itselle voi esimerkiksi kertoa, ettd nama ovat minun kokemuksiani ja tunteitani. Minun
on hyvaksyttavaa ja inhimillista kokea ja tuntea talla tavalla. Minulla saa olla tallaisia
tunteita, kokemuksia ja ajatuksia. Nain toimimalla tunteet eivat jaa kehoon jumiin vaan

paasevat virtaamaan vapaasti. (Makela & Trogen 2022: 105-106.)
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Itsemyotatuntoisen ajattelun ytimessa on kasitys siita, ettd ihminen on arvokas jo ole-
malla olemassa. Jokainen ihminen saa geeneissa ja kasvuymparistoissa erilaiset 1ahto-
kohdat itsemyo6tatunnon kehittymiselle. Vaikka ne eivat olisikaan olleet suotuisat, taitoa
voi harjoitella ja vahvistaa lapi elaman. (Paakkanen 2022: 251; Faldt 2019: 53-54.) It-
semydtatunnon pohja alkaa rakentua jo vauvaikaisena vuorovaikutussuhteessa huolta-
jien kanssa. Tapa, jolla huoltajat ovat kohdanneet vauvan ja lapsen, muodostuu usein
tavaksi, kuinka ihminen kohtaa itsensa iloissa ja suruissa myds myohemmin elamassa.
Itsemyotatunto muovautuu kuitenkin 1api eldaman eri kohtaamisten ja tilanteiden kautta.
(Faldt 2019: 50-55.) Jotta itsemydtatuntoa voi harjoittaa, oma haavoittuvuus on pystyt-
tava kohtaamaan. Faldt (2019) tuo esille Brené Brownin ndkemyksen, jonka mukaan
ihmiset, jotka eivat ole hyvia olemaan haavoittuvia, ovat usein hyvid hapeamaan itse-
aan. Emme kuitenkaan voi olla omia itsedmme, jos pelkddmme jatkuvasti sitd mita
muut ajattelevat meista. Meista jokaisella on valmius olla armollinen ja lempea itsel-
lemme, mutta moni meista ei ole tottunut tai harjoitellut tietoisesti kayttamaan tata val-
miutta. (Faldt 2019: 50-56.)

Itsemydtatunnon kyky vaihtelee eri tilanteissa, vaikka taitoa olisi harjoittanut. Taman ta-
kia taitoa on hyva yllapitaa jatkuvalla harjoittelulla. Harjoituskeinoja ovat esimerkiksi
meditaatio, reflektiivinen ajattelu, mindfulness, keholliset ja kehotietoiset harjoitteet
seka liikunta. Harjoittelun myo6ta mydétatuntoinen ja lempea asenne seka itsea, etta
muita elamassa mukana kulkevia ihmisia kohtaan kasvaa. Lisaksi myonteisten tuntei-
den avulla aivojen fyysisessa kudoksessa voi tapahtua muutoksia, vastustuskyky voi
parantua, sydan- ja verisuonijarjestelmaa voi suojata stressilta seka mieliala voi paran-
tua ja optimismi lisdantya. (Paakkanen 2022: 253; Faldt 2019: 58-59, 62-64.)

5.3 Tietoinen lasnaolo

Tietoinen lasnaolo on kykya olla tietoinen omista tunteista ja ajatuksista (Paakkanen
2022: 250). Se auttaa tunnetaitojen harjoittelussa (Makela & Trogen 2022: 88) ja on yh-
teydessa itsemyoétatuntoon (Pietikainen 2020:138—-139). Sen avulla voi tulla tietoiseksi
kehon tuntemuksista ja oppia sietdmaan epamiellyttavia tunteita ja odottamaan ennen
kuin reagoi tunteeseen (Makela & Trogen 2022: 88). Lisaksi sen on todettu auttavan
muun muassa stressinhallinnassa, vahentavan epamiellyttavien ajatusten ja tunteiden
vaikutusta itsessa seka auttavan olemaan paremmin 1asna itsensa, muiden ihmisten ja
ympariston kanssa (Pietikdinen 2020: 138-139).

Tietoinen lasnaolo, josta kaytetdan myds termia mindfulness, on vanha buddhalainen

harjoitus. Sita on tutkittu paljon ja sen on todettu olevan hyddyksi hyvinvoinnille. Se on
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pohjimmiltaan yksinkertaista. Siina havainnoidaan kaikkea tietylla tavalla: tietoisesti,
nykyhetkessa ja hyvaksyen. Tietoisen lasndolon avulla harjoitellaan kykya olla lasna
kokemuksien kanssa sellaisina kuin ne ovat ilman, etta niita arvotetaan, muutetaan,
vertaillaan, kritisoidaan, ratkaistaan tai tuomitaan. Mielen sisaltdéa ei ole tarkoitus tyh-
jentaa ajatuksista, tunteista, uskomuksista tai tulkinnoista tietoisen lasnaolon avulla,
vaan niita opetellaan nakemaan ikaan kuin etaisyyden paasta sen sijaan, etta niiden
kanssa oltaisiin yhta. (Kabat-Zinn 2021: 21-27.) Kun tunteet oppii ndkemaan tunteina
ja ajatukset ajatuksina, tarve arvostella, kontrolloida tai tukahduttaa niita vahenee (Pie-
tikdinen 2020: 138).

Tietoinen lasnaolo vaatii ponnisteluja ja jopa kurinalaisuutta, silla usein ihminen toimii
mekaanisesti, eika tiedosta mita hanelle tai hanessa tapahtuu. Ihmisilla on taipumus
olla erityisen tiedostamattomia sen suhteen, ettd ajattelemme sellaista mitd emme voi
havaita tdssa hetkessa. Usein ajatuksemme ovat joko menneessa tai tulevassa. (Ka-
bat-Zinn 2021: 25; Pietikainen 2020: 137—-138.) Aivot tuottavat jatkuvasti erilaisia aja-
tuksia, mielikuvia ja johtopaatdksia. Usein naita ei tiedosteta ja ilman tietoista kyseen-
alaistamista ne voidaan tulkita valittomasti totena ja oikeana. Tietoisen Iasnaolon avulla
tama “totuus ja oikeana ajateltu asia” voidaan siirtaa aivokuoren etuotsalohkoille, jolloin
vaativampi toiminnanohjaus toimii paremmin. Etuotsalohkojen avulla pystymme muun
muassa ymmartamaan omia tunteitamme ja saatelemaan niita. Lisaksi esimerkiksi
tarkkaavaisuus, muisti, joustava ajattelu seka toiminnan muuttaminen sosiaalisesti
alykkaammaksi, tarkoituksenmukaisemmaksi ja tehokkaammaksi mahdollistuvat etuot-
salohkojen avulla. Nailla on yhteys hyvinvointiin. (Faldt 2019: 12; Kabat-Zinn 2021: 12—
13; Manka & Manka 2023: 218; Paakkanen 2022: 155-158.)

Tietoista lasnaoloa voi harjoittaa eri pituisilla mielen ja kehon harjoituksilla. Sita voi har-
joittaa kertaluontoisesti tai sdanndllisesti. Sdanndlliselld harjoittelulla saa parhaimman
mahdollisen hyodyn. (Faldt 2019: 28-30; Pietikdinen 2020: 145.) Harjoittelua voi olla
esimerkiksi arjen tilanteissa tapahtuva hetkeen pysahtyminen tai tiettyjen periaatteiden
mukaan tehdyt meditaatio- ja joogaharjoitteet. Monet harjoitukset on helppo nivoa
osaksi arkea, silla lyhimmilldan harjoitus kestaa vain minuutin. Harjoitteluun ei tarvita
mitadan erityista valineistda ja paikkaa. Sopiva paikka harjoittelulle voi olla esimerkiksi
julkinen liikenne, oma sanky, tydpaikan hiljainen tila tai huoneen lattia. (Faldt 2019: 28—
30.)
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5.4 Kehotietoisuus

Keho, mieli ja tunteet ovat kokonaisuus ja ne vaikuttavat toinen toisiinsa. Kehotietoi-
suus on kykya aistia mitd kehossa tapahtuu. Se on tarkea osa hyvinvointia, itsetunte-
musta ja tunnetaitoja. Kehotietoisuus on avain itsesaatelykyvylle, eli sille kuinka kehon
reaktioihin, ajatteluun, tunteisiin ja kayttaytymiseen on mahdollista vaikuttaa. Kehotie-
toisuuden avulla Iasnéolo ja kehon erilaisten tuntemusten, aistimusten ja viestien kuun-
telu mahdollistuu. Kun naista tulee tietoisiksi, on ne mahdollista tunnistaa ja hyvaksya.
Tama vaatii pysahtymista kehon aarelle. Kehotietoisuuden avulla on myés mahdollista
vaikuttaa stressinsaatelyyn. Lisaksi se auttaa asettamaan rajoja ja pitdmaan parempaa
huolta itsesta, niin henkisesti kuin fyysisesti. (Makela & Trogen 2022: 16-20, 24.)

Tunteet ovat kehollisia ja osa ihmisen biologiaa (Goleman 2006: 6-8; Makela & Trogen
2022: 12—-13). On todettu, etta riippumatta ihmisista ja kulttuureista, yleisimmat tunteet
saavat aikaan voimakkaita tuntemuksia ihmisilld samoissa kohdissa kehoa (Nummen-
maa & Glerean & Hari & Hietanen 2013: 648-649). Usein tunteet paikantuvatkin johon-
kin tiettyyn kehon osaan. Ne voivat tuntua esimerkiksi vatsassa, hartioissa, kasissa, ja-
loissa, paassa, sydamen alueella tai keuhkoissa. Sen lisaksi, etta tunteet ilmenevat ke-
hossa, ne myds saatelevat kehon toimintaa kaikilla tasoilla keskushermostosta hengi-
tyselimistoon ja ruoansulatukseen saakka. Tunteiden tunnistaminen on tunnetaitojen
edellytys. Mikali itsessa nousevat tunteet voi tunnistaa mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa, niihin on mahdollista reagoida nopeammin esimerkiksi tyynnyttamalla ja
rauhoittamalla omaa tunnetilaa ennen kuin tunteet ottavat vallan. (Makela & Trogen
2022: 12-13, 16-20, 24.)

6 Oppaan menetelmalliset ratkaisut

Teimme monimuotoisen opinnaytetyon, jonka tavoitteena oli tukea varhaiskasvatustii-
min jasenten tyéhyvinvointia tunnetaitojen avulla. Monimuotoinen opinnaytetyémme
koostuu varhaiskasvattajille suunnatusta oppaasta seka kirjallisesta raportista, jossa
kasittelemme konkreettisen tuotoksen saavuttamiseksi kaytettyja keinoja (Vilkka & Ai-
raksinen 2003: 51). Opas on tydelamakumppanin tilaama materiaali. Se koostuu asia-
pitoisista tieto-osuuksista seka niihin liittyvista harjoituksista. Tassa luvussa kdymme
Iapi tekijoita, jotka ohjasivat oppaan suunnittelua niin, etta opas vastaisi asettamiamme

paamaaria mahdollisimman hyvin.
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6.1 Oppaan kohderyhma ja sovellettavuus

Oppaan kohderyhmana olivat varhaiskasvatuksessa lasten kanssa paivittain tydskente-
levat aikuiset ja paivakodin johtaja. Varhaiskasvatustiimiin kuului viisi varhaiskasvatuk-
sen opettajaa, kolme varhaiskasvatuksen lastenhoitajaa, yksi paivakodin johtaja, yksi
ryhmaavustaja ja yksi henkildkohtainen avustaja. Paivakodin johtajalla ja avustaijilla ei
ole kasvatusvastuuta, mutta he ovat tarkea osa lasten varhaiskasvatusta, joten sisally-
timme heidat osaksi kohderyhmaamme. Lisaksi koimme, ettéd he hyotyvat oppaasta

yhta lailla kuin kasvatusvastuulliset tyontekijat.

Oppaan suunnittelussa huomioimme sen, ettd opas sopisi monen varhaiskasvatustii-
min jasenen kayttdéon ja ettd opasta olisi mahdollista hyddyntaa eri tavoin ja erilaisin ai-
katauluin. Jokainen lukija voi ottaa oppaan kayttdonsa juuri haluamallaan tavallaan.
Oppaaseen voi tutustua kokonaisuutena yhdella kerralla, jos tyontekijalla on riittavasti
aikaa kaytettavissa, tai irrallisina, erillisina osioina. Oppaassa voi edeta sivunumeroi-
den mukaisesti tai haluamassaan jarjestyksessa. Opas pyrkii olemaan konkreettinen ja
helppokayttéinen tydhyvinvoinnin valine, jonka varhaiskasvatustiimin jasen voi ottaa tu-
eksi tydssa ja arjessa. Jokainen varhaiskasvatustiimin jasen tulee saamaan oppaan
seka paperisena vihkona koossa A5, etta sahkodisena PowerPoint-tiedostona. Halu-
simme tarjota kasvatustiimin jasenille molemmat mahdollisuudet, jotta he saisivat valita
itselleen mieluisimman tavan. Vihko on kateva kuljettaa mukana pienen kokonsa ansi-
osta ja siihen voi halutessaan tehda merkintéja. Sahkoinen versio taas mahdollistaa
sen, etta se on aina saatavilla, esimerkiksi omassa henkilokohtaisessa puhelimessa.
Lisdksi annamme kaksi vihkoa paivakodin yhteiseen kayttdon. Ne voi esimerkiksi sijoit-

taa yhteiseen taukotilaan, jossa opas on jatkuvasti kaikkien saatavilla.

6.2 Oppaan sisaltéa ohjaavat tekijat

Suunnitellessamme opinnaytetydémme aihetta, yhteistyépaivakotimme johtaja pyysi en-
sisijaisesti materiaalia varhaiskasvatustiimin jasenten tyohyvinvoinnin tueksi. Han toi-
voi, ettd materiaali suuntautuisi yksittaisille tyontekijoille. Lisaksi han pohti, ettd materi-
aalia voisi mahdollisesti hyddyntaa myos osana uusien tyontekijoiden perehdytyspaket-
tia seka osana kehityskeskusteluja. Johtaja ei halunnut antaa tarkempia ohjeita tai
maaritella oppaan sisaltdéa tai ulkoasua. Suunnittelimme oppaan vastaamaan johtajan
ensisijaiseen toiveeseen, eli tukemaan yksittaisen varhaiskasvatustiimin jasenen tyohy-
vinvointia. Opasta on tarkoitus hyédyntaa seka tyohyvinvointia tukevana, etta ennalta-

ehkaisevana valineena.
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Lahdimme etsimaan lahdekirjallisuudesta keinoja, joiden avulla yksildiden tydhyvinvoin-
tia on mahdollista tukea. Huomasimme hyvin pian, etta tunnetaidot tukevat tyéhyvin-
vointia ja ndin tunnetaidoista muodostui tydhyvinvoinnin rinnalle tydmme toinen merkit-
tava teoria. Varhaiskasvatuksessa tunnetaidot ovat keskeisessa roolissa arjen tydssa
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden ohjaamana, mutta huomio on lasten tunne-
taidoissa ja niiden tukemisessa. Ty0ssa ei keskityta varsinaisesti varhaiskasvatustiimin
jasenten tunnetaitojen tukemiseen. Naiden huomioiden pohjalta ajatuksemme tunnetai-
tojen sisallyttdmisesta oppaaseen vahvistui. Koimme, etta tunnetaitojen tukeminen
hyodyttaa tyontekijoita ja lapsia, joten koko yhteis6 voi hydtyd varhaiskasvattajien tun-
netaitojen tukemisesta. Pidimme kuitenkin koko ajan mielessa, ettd olemme laatimassa
opasta tyontekijan hyvinvoinnin edistamiseksi, mutta koska varhaiskasvatuksessa ai-
kuisten ja lasten valinen suhde on tiivis, koimme, ettd koko yhteis6a hyodyttava toi-

minta on vain positiivinen lisa.

Tutustuessamme tunnetaitoihin liittyvaan Iahdekirjallisuuteen, teimme havainnon, etta
itsemyotatunto, kehotietoisuus ja tietoinen Iasndolo nousivat toistuvasti esille. Paa-
timme nostaa aihealueet oppaan suunnittelun keskeisiksi teemoiksi, silla ne tukevat
seka tyohyvinvointia, etta tunnetaitoja. Paadyimme esittelemaan jokaisen aiheen
omana osionaan, vaikka ne usein yhdistyvat ja sulautuvat toisiinsa. Esimerkiksi keho-
tietoisuus, eli kyky olla tietoinen oman kehonsa tuntemuksista, on yhteydessa tunnetai-
tojen lisdksi my0s tietoiseen lasnaoloon, itsemydtatuntoon ja palautumiseen (Makela &
Trogen 2022: 16—18). Stressi ja siitd palautuminen nousivat myds esille toistuvasti lah-
dekirjallisuudessa. Niilla molemmilla on vahva yhteys tyohyvinvointiin ja lisaksi nekin
linkittyvat tunnetaitoihin. Oli selvaa, ettd ne saavat omat osionsa oppaassa. Talla tavoin
muodostuivat oppaan sisaltéa ohjaavat teemat ja naiden pohjalta [ahdimme laatimaan

oppaan sisaltéa. Lahdekirjallisuuden lisdksi saatu palaute ohjasi oppaan suunnittelua.

Valitsimme oppaaseemme paljon itsereflektiota hyédyntavia harjoituksia, silla tydhyvin-
voinnin ja tunnetaitojen tarkastelu, ja tarvittaessa omien kayttaytymismallien muuttami-
nen, ei onnistu ilman tietoista pysahtymista. Itsereflektiivinen ajattelu on oman toimin-
nan havainnointia, tarkastelemista ja puntarointia. Se on tarkkaavaisuuden suuntaa-
mista itseen ja omien kokemusten tutkimista ja sen tavoitteena on tulla tietoiseksi
omista kokemuksista, tunteista, ajatuksista ja toimintamalleista. Reflektointi on kuin pei-
liin katsomista uteliaalla ja tarkkaavaisella mielelld. Rauhoittuminen ja pysahtyminen
omien ajatusten aarelle auttavat oivaltamaan mita ajatuksia mielessa lilkkkuu ja mitka

asiat vaikuttavat tunteisiin ja toimintaan. (Manka & Manka 2023: 217.)
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Kiireen tuntu varhaiskasvatuksessa ohjasi oppaamme suunnittelua. Pyrimme pitamaan
tekstiosuudet tiiviina ja sisallytimme oppaaseen mahdollisimman lyhyita, mutta moni-
puolisia harjoituksia. Lisaksi esittelimme mikrotauot, silla ne kestavat vain pienen het-
ken ja niita voi toteuttaa luovasti kiireisen paivan aikana erilaisissa arjen tilanteissa
(Pennonen 2021: 39). Lisdsimme oppaaseen muutaman harjoituksen, joita tydntekija
voi toteuttaa lasten kanssa, mikali varhaiskasvatustiimin jasen kokee, etta irtaantumi-

nen ryhmasta on hankalaa.

Kohderyhman ika, asema ja tietamys aiheesta seka oppaan kayttotarkoitus (Vilkka &
Airaksinen 2003: 129) ohjasivat oppaan suunnittelua. Kohderyhman jasenet olivat ai-
kuisia, joten halusimme pitda oppaan asiapitoisena, mutta samalla tavoittelimme sita,
ettd opas ei olisi tylsa. Yhteistydkumppanimme paivakodissa tydskentelee tyontekijoita
erilaisissa asemissa ja tydtehtavissa, jonka perusteella teimme olettamuksen, etta hei-
dan tietdmyksensa tyéhyvinvoinnista ja tunnetaidoista eroaisivat osittain toisistaan. Op-
paasta saadut palautteet tukivat kasitystdmme. Tiesimme myos, ettd kohderyhman
koulutukset eroavat toisistaan, joten oli tarkeda luoda oppaasta kokonaisuus, jossa tyo-
hyvinvointia ja tunnetaitoja tarkasteltaisiin sellaisessa laajuudessa, etta lukijalle syntyy
kasitys tunnetaitojen merkityksesta tyohyvinvoinnille. Opasta laatiessa oli siis tarkea
huomioida, etta se palvelee jokaista varhaiskasvatustiimin jasenta, olivatpa hanen kou-
lutuksensa tai tietdmyksensa aiheesta millaiset tahansa. Nain pyrimme varmistamaan,
ettemme rajaa ketaan ulkopuolelle aiemman tietdmyksen mukaan, mutta samalla halu-
simme pyrkia siihen, etta pystyisimme pitamaan kiinnostuksen ylla myos heilla, joilla oli

tietoa oppaan aiheista jo entuudestaan.

Seka tieto-osuuksien, etta harjoitusten sisallon tuli perustua tunnetaitoihin ja tyohyvin-
vointiin pohjautuvaan teoriaan ja tutkimustietoon. (Vilkka & Airaksinen 2003: 41-42).
Pyrimme koostamaan tieto-osuudet niin, ettd ne tarjoaisivat jokaiselle varhaiskasvatus-
tiimin jasenelle riittavasti tietoa aiheesta. Harjoituksia valittaessa oli tarkeaa, etta ne oli-
sivat realistisia toteuttaa niin tydssa kuin tydn ulkopuolella. Realistisella toteutuksella
tarkoitamme sita, etta valitsemamme harjoitukset on mahdollista toteuttaa itsenaisesti
oppaan avulla lyhyesséakin ajassa ilman materiaalia ja niitd voi tehda melkein missa ta-
hansa tilassa. Harjoitukset myds sopivat kaikille riippumatta iasta tai asemasta. Harjoi-
tuksia valitessamme halusimme sisallyttdad oppaaseen monipuolisia harjoituksia, jotta
jokainen varhaiskasvatustiimin jasen voisi I0ytda oppaasta mieleisia, kiinnostavia ja in-
nostavia harjoituksia. Suurin osa harjoituksista pohjautuu lahdemateriaaliin ja monia
niistd olemme muokanneet kohderyhmalle sopivammiksi. Lisdksi oppaassa on kolme
meidan laatimaamme harjoitusta. Olemme merkanneet jokaiseen harjoitukseen lahde-

tiedon, jotta varhaiskasvatustiimi voi halutessaan I0ytaa alkuperaisen lahteen tai lisaa
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vastaavia harjoituksia ja tietoa aiheesta. Oppaan lopussa on myos lahdeluettelo, jonka
avulla kohderyhma |6ytaa lisaa tietoa, jos he haluavat syventya oppaan aiheisiin sy-

vemmin.

Oppaan erityisyys nakyy siina, ettd se on suunnattu tietyn paivakodin varhaiskasvatus-
tiimille ja juuri heidan tyéhyvinvointinsa tueksi. Opasta on muokattu saatujen palauttei-

den pohjalta ja jokainen osio linkittyy tunnetaitoihin ja tydhyvinvointiin.

6.3 Kielellinen ilmaisu ja visuaalinen toteutus

Opas on monisivuinen lehtinen ja PowerPoint-esitys, jossa on tieto-osuuksia ja harjoi-
tuksia. Pyrimme tekemaan oppaasta selkean, varimaailmaltaan yhtenaisen ja kiinnos-
tusta herattavan nakoisen, jotta mahdollisimman moni perehtyisi siihen, kiinnostuisi sen
tieto- ja harjoitusosioista seka ottaisi sen kayttéon. Oppaan paamaarien tueksi oli olen-
naista luoda kokonaisilme, jossa hyddynnetaan viestinnallisia ja visuaalisia keinoja.
Oppaan tekstit on suunniteltu huolella kohderyhmaa palveleviksi ja ilmaisumme on mu-
kautettu tekstin sisaltoa, tavoitetta, vastaanottajaa, tilannetta ja tekstilajia palvelevaksi.
(Vilkka & Airaksinen 2003: 51.) Tarkoituksenamme oli luoda kokonaisuus, joka olisi
helppo ottaa kayttoon. Emme halunneet, ettd ajanpuute tai Kiire olisivat esteitd, joten
tekstien pituudet valittiin pitden tama mielessa. Tieto-osuudet ovat melko lyhyita ja tii-
viita, maksimissaan kahden A5 kokoisen sivun mittaisia kokonaisuuksia, joten niiden
lukemiseen ei kulu kovin paljoa aikaa, mutta silti niissa tulee ilmi jokaiseen osuuteen
liittyva oleellinen tieto. Harjoitukset on myos muotoiltu tiiviiksi ja selkeiksi kokonaisuuk-

siksi. Nekin ovat paasaantoisesti hyvin nopeasti luettavissa ja toteutettavissa.

Kielellisessa ilmaisussa huomioimme kohderyhman. Osalla kohderyhmasta saattoi olla
koulutuksen ja tydnkuvan puolesta enemman tietoa tydhyvinvoinnista ja tunnetaidoista
kuin toisilla, joten pyrimme tasapainoilemaan kieliasun ja sanavalintojen kanssa niin, etta
kieli olisi ymmarrettavaa ja helppolukuista kaikille. LAhdemateriaalien pohjalta huoma-
simme itsemyo6tatunnon vaikuttavan moneen oppaan osioon, joten koimme tarkeaksi,
etta itsemyotatunto huomioidaan koko oppaan suunnittelussa. Pyrimme valitsemaan osi-

oiden sanavalinnat niin, ettd ne vahvistaisivat itsemyotatuntoista puhetta ja tekoja.

Pyrimme tekemaan oppaan ulkoasusta hyvinvointia tukevan, mielenkiintoa herattavan
seka esteettisesti miellyttavan. Paddyimme kayttdmaan vaaleanpunaisen savyja, silla
mielestdmme vaaleanpunainen huokuu hyvinvointia, lempeytta, rauhallisuutta ja tasa-

painoa. Varin avulla pyrimme korostamaan mielikuvaa rauhallisuudesta ja hyvasta
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olosta. Oppaan etu- ja takakannessa on kuva kirsikkapuun oksasta ja vaaleanpunai-
sista kukista. Valitsimme kuvan, silla se on harmoniassa oppaan varimaailman kanssa.
Lisaksi lukija ndkee kuvat ensimmaisena, kun han ottaa oppaan kasiinsa, ja saman tien
hanelle valittyy kuva luonnosta. Olemme sisallyttaneet oppaaseen kansikuvien lisaksi
kolme luontoaiheista kuvaa, jotka lisdavat oppaan visuaalisuutta. Luontokuvilla on
my0s hyvinvointia lisdava vaikutus ja luonto on tarkea palautumista edistava elementti
(Manka & Manka 2023:232, 244).

7 Oppaan esittely

Suunnittelemamme opas on nimeltdan Tunnetaidoista tukea tybhyvinvointiin — Opas
varhaiskasvattajille. Oppaan yleisena tavoitteena on tukea varhaiskasvatustiimin tyohy-
vinvointia tunnetaitojen avulla, seka tarjota tietoa ja harjoituksia tyéhyvinvoinnin tueksi.
Opas jakautuu 13 osioon, joista jokaiseen liittyy tieto-osuus. Oppaan kahdeksassa osi-
ossa on lisdksi harjoituksia. Naiden lisdksi oppaaseen kuuluu kansilehti, takakansi ja
lahdeluettelo. Oppaan eri osiot on eroteltu toisistaan selkeasti otsikoiden avulla ja jokai-
nen osio alkaa omalta sivultaan. Jokainen osio liittyy tydhyvinvointiin ja tunnetaitoihin.
Osioiden tieto-osuudet avaavat otsikon aihetta ja harjoitukset tukevat tieto-osuuden si-
saltdad. Harjoitteet on erotettu tieto-osiosta roosan varisin laatikoin. Vaikka osiot ovat
erillisia ja niissa keskitytdan otsikon aiheeseen, osiot nivoutuvat tiiviisti toisiinsa. Monet

harjoituksista sopivatkin useampaan kuin yhteen osioon.

Opas on sivunumeroitu. Mielestamme oppaan parhaan hyddyn saa, mikali varhaiskas-
vatustiimin jasenet etenevat sivunumeroiden mukaisesti, silld alussa kerromme oppaan
sisallosta ja tarjoamme harjoituksen, jonka tarkoituksena on heratelld lukija aiheeseen
itsereflektiivisen tehtavan avulla. Seuraavaksi opas tarjoaa tietoa tunnetaidoista ja tyo-
hyvinvoinnista. Nama ovat oppaan keskeisimmat teoriat. Taman jalkeen tulevat osiot,
jotka koostuvat seka tieto-osuuksista, etta harjoituksista. Oppaan suunnittelussa on
huomioitu se, ettd jokainen varhaiskasvatustiimin jasen voi tutustua oppaaseen halua-
massaan jarjestyksessa. Jokainen osio on oma kokonaisuutensa, joten lukija voi pe-
rehtya yhteen osioon kerrallaan. Lukija voi my6s edeta niin, ettd han lukee osion tai te-
kee harjoituksen mista tahansa oppaan kohdasta ja siirtyy sitten seuraavaan osioon tai

harjoitukseen. Lopulta kaikki osiot tukevat seka tydhyvinvointia etta tunnetaitoja.

Seuraavaksi tarkastelemme jokaista oppaan osiota erikseen seka kuvaamme sen si-

saltéa ja perustelemme tekemiamme valintoja.
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Hyva varhaiskasvattaja

Oppaan ensimmaisen osion tarkoituksena on saada lukija kiinnostumaan tyéhyvinvoin-
nista ja tunnetaidoista. Osiossa tiivistetysti perustellaan se, miksi olemme laatineet op-
paan. Kerromme, ettd varhaiskasvatusammattilaisten kannattaa muistaa huolehtia
omasta tyGhyvinvoinnistaan, silla ala vaatii paljon tyontekij6iltdan. Varhaiskasvattajien
tybéhyvinvoinnista on puhuttu ja kirjoitettu paljon viime aikoina negatiiviseen savyyn, jo-
ten emme halunneet tuoda esille tatad ndkdkulmaa, vaan keskityimme positiiviseen, el
tyontekijan mahdollisuuksiin kehittaa ja vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa. Kirjoi-
timme, etta vastuu tydhyvinvoinnista on tyontekijalla itsellaan, tydnantajalla, esihenki-
16114 ja tyOkavereilla (Pennonen 2021: 7), mutta haluamme kannustaa tyontekijoité huo-
lehtimaan omasta tydhyvinvoinnistaan niilla keinoilla, joita hanella on kaytettavissa.

Tunnetaitojen ovat tallainen keino.

Halusimme korostaa ja varmistaa, ettd kohderyhma tietdd oppaan pohjautuvan tieteelli-
siin tutkimuksiin ja lahdekirjallisuuteen, joten olemme alleviivanneet kyseisen kohdan
tekstistd. Osiossa kerromme myds oppaan sisallosta, tieto-osuuksista ja harjoituksista,
seka syista miksi monet harjoitukset pohjaavat itsereflektioon. Lisédksi annamme suosi-
tuslukuohjeen, jota lukija voi halutessaan mukauttaa itselleen sopivaksi. Osiossa kerro-
taan myds, ettd opas on laadittu opinnaytetydonamme. Lopuksi esitdmme toiveemme

lukijalle. Toiveet kuvastavat oppaalle asetettuja tavoitteita.

Katsaus tyohyvinvoinnin ja tunnetaitojen tamanhetkiseen tilaan

Taman osion tarkoitus on saada lukija pohtimaan tydhyvinvointinsa ja tunnetaitojensa
tamanhetkista tilannetta. Osiossa on lampun kuva, joka kuvastaa sita, ettd oppaan tar-
joama prosessi kohti tyohyvinvoinnin ja tunnetaitojen kehittymista on alkamassa. Li-
saksi lamppu herattelee kohti itsereflektiivista pohdintaa. Osiossa on reflektiivinen har-
joitus tyéhyvinvoinnin ja tunnetaitojen kartoittamiseksi. Tunnetaitoihin liittyvat reflektiivi-
set harjoitukset ovat Makeld & Trogenin (2022: 54, 85, 89) laatimia. Tyohyvinvointiin
liittyvat harjoitukset ovat Pennosen (2021: 18,24) teoksesta poimittuja. Valitsimme teh-
tavat, silla niissa esitetyt kysymykset ovat selkeita, ne johdattelevat hyvin aiheeseen ja
niiden avulla voi kartoittaa, halutessaan suhteellisen nopeasti, oman tyéhyvinvoinnin ja
tunnetaitojen tilanteen. Lisdksi osiossa on harjoitus, jossa pyydetaan lukijaa valitse-
maan pienin mahdollinen muutos, jonka avulla tyéhyvinvointia on mahdollista tukea,
mikali varhaiskasvatustiimin jasen kokee, ettd hanen tydhyvinvointinsa tarvitsee positii-

vista muutosta. Mielestamme tyéhyvinvoinnin edistdminen ja muuttaminen kannattaa
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aloittaa mahdollisimman pienin askelin, jotta muutokseen voi sitoutua ja jotta se voi to-
teutua. Lisaksi sivulla on harjoitus tunnetaitojen prosessin ensimmaisesta vaiheesta.
Tama harjoitus on ikdan kuin esimakua tunnetaitojen harjoittelulle, silla se pohjautuu

tunnetaitoprosessin ensimmaiseen vaiheeseen.

Mita tyohyvinvointi on ja miksi siita kannattaa pitdaa hyvaa huolta?

Tassa osiossa perustelemme miksi varhaiskasvatustiimin jdsenten kannattaa huolehtia
omasta tyohyvinvoinnistaan. Osio on yhden sivun mittainen ja siina kerrotaan lyhyesti,
mutta mielestdmme kattavasti tydhyvinvoinnista ja sen tarkeydesta kokonaisvaltaiselle

hyvinvoinnille. Osioon ei liity harjoituksia.

Jotta lukija saa kasityksen mita tydhyvinvointi tarkoittaa, ensimmainen kappale pereh-
tyy tydhyvinvoinnin maarittelemiseen. Toisessa kappaleessa halusimme tuoda esille,

etta toissa vietetdan iso osa paivasta. Ei siis ole yhdentekevaa, miten varhaiskasvatus

tiimin jasenet viihtyvat tdissa ja millaiseksi he kokevat tyohyvinvointinsa. (Faldt, 2019:
86.) Viimeinen kappale tarkastelee mita hydtyja hyvinvoivasta tyéntekijasta on seka it-
selleen etta tydyhteisdlle. Vaikka opas keskittyy yksildiden tydhyvinvointiin, halusimme
tuoda lyhyesti esille tydhyvinvoinnin merkityksen myds koko tydyhteisolle. Varhaiskas-
vatustiimi tyoskentelee tiiviisti yhdessa, joten jokaisen henkilokohtainen tyohyvinvoinnin

tila heijastuu muiden tiimin jasenten tyohyvinvointiin.

Mita tunnetaidot ja tunnealykkyys ovat?

Osio keskittyy tarkastelemaan tunnetaitoja ja tunneédlykkyytta seka johdattelee lukijan
tarkemmin tunnetaitojen pariin. Halusimme tuoda heti osion alkupuolella esille sen, etta
jokainen voi oppia tunnetaitoja. Kirjoittamalla tdman pyrimme madaltamaan varhaiskas-

vatustiimin kynnysta opetella ja harjoitella tunnetaitoja.

Osiossa kerromme tiivistetysti mita tunnetaidoilla tarkoitetaan ja mita niilld tehdaan.
Esittelemme tunnetaidot ja tunnealyn yhdessa, koska tunnealyn avulla opimme tunne-
taitoja (Kéngas 2019: 36). Emme juurikaan perehdy oppaassa, emmeka raportissa,
tunnealyn neurologiseen puoleen, mutta jotta lukija ymmartda miten hanen tun-
nealynsa ja -taitonsa ovat kehittyneet, kerromme tiivistetysti, etta ajanjaksot, jolloin ai-
vot oppivat tunnetaitoja ovat sikidaika seka tarkeimpana varhaislapsuus. Jotta lukijalle
ei synny kasitysta, ettd han ei voi enaa oppia tunnetaitoja, tuomme selkeasti esille sen,
ettad ihmisen aivot muovautuvat Iapi elaman. Tunnetaitoja on siis mahdollista oppia ja
kehittda missa idssa tahansa. (Goleman 2006: 43—44; Kongas 2019: 36, 42—43.)
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Taman osion yhtena tavoitteena on saada lukija ymmartamaan se, etta kehittyakseen
tunnetaidoissa, on tehtava tietoista tyota asian edistamiseksi. Muutos ei tapahdu itses-
taan. Opas esittelee useita tunnetaitoja tukevia harjoitteita ja tarkoituksenamme on,
ettd tdman osion my6ta lukija havahtuu muun muassa reflektoimaan ja kyseenalaista-
maan omia toimintatapojaan ja ajatteluaan seka tunnetaitojen tarkeytta varhaiskasva-
tustytssa. Varhaiskasvatuksessa koetaan kuormitusta, jonka takia tyontekijalla on hyva
olla hallussa keinoja, joilla suojella itsedan kuormittumiselta. Osion on myds tarkoitus

johdatella seuraavaan osioon, jossa tarkastellaan tunnetaitojen hyotyja.

Miksi tunnetaidot voivat auttaa voimaan tyossa paremmin?

Tahan osioon olemme keranneet ja koonneet eri lahdemateriaaleista yhteensa seitse-
man perustelua sille, miksi tunnetaitoja kannattaa kehittdd. Olemme tuoneet esille tun-
netaitojen yleisia hydtyja tydhyvinvoinnin kannalta sekd yhden, joka on kohdistettu eri-
tyisesti varhaiskasvatukseen. Koimme tarkedksi esittda useamman perustelun varhais-

kasvatustiimille, jotta voisimme saada kohderyhman vakuuttuneeksi tunnetaitojen hyo-

dyllisyydesta tydhyvinvoinnille, seka kertoa, etta tunnetaitoja kehittdmalld omaan tyéhy
vinvointiin on mahdollista vaikuttaa. Varhaiskasvatusalalla, kuten monella muullakin
alalla, tyontekija ei voi vaikuttaa suoraan esimerkiksi rakenteisiin, resursseihin ja lakei-
hin. On kuitenkin olemassa asioita, joihin tyontekija voi vaikuttaa ja tydhyvinvoinnin na-
kokulmasta tunnetaidot ovat yksi sellainen. Taman nakokulman esiin tuomisella halu-
simme vahvistaa varhaiskasvatustiimin jasenen vaikutusvaltaa omaan tyohyvinvoin-

tinsa kokemukseen.

Tunnetaitojen opettelu on prosessi

Tunnetaidot ovat oppaan kannalta keskeinen kasite ja koska tunnetaitoja opitaan pro-
sessinomaisesti, tdma osio keskittyy avaamaan prosessin eri vaiheita. Osion ensim-
maisella sivulla on pelkka otsikko ja rattaiden pyérimista esittdva kuva. Kuvan avulla
halusimme visuaalisesti esittda sen, ettd alkuun on saatava yksi pyora -eli prosessin
ensimmainen vaihe- py6rimaan, jotta muutkin pyorat -eli vaiheet- voivat pyoéria. Me va-
litsimme oppaaseen Jaaskisen ja Pelliccionin (2017: 36—47) esittdman mallin tunnetai-
tojen opettelusta, silld mielestdmme he esittavat prosessin eri vaiheet selkeasti ja ym-
marrettavasti. Mallin mukaan tunnetaitoja opetteluun sisaltyy kuusi eri vaihetta ja edelli-
nen vaihe tulee olla hallussa, jotta siirtyma seuraavalle tasolle on mahdollinen. Jotta lu-
kijan olisi helppo ymmartaa prosessin eri vaiheet seka Jaaskisen ja Pelliccionin malli,

esitimme vaiheet numerojarjestyksessa.
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Prosessin esittdmisen jalkeen osioon kuuluu kolme harjoitusta. Prosessin ensimmainen
vaihe on tunteiden tunnistaminen. Koska opas sijoittuu tyéelamaan, halusimme tarjota
varhaiskasvatustiimille reflektiivisen harjoituksen, jonka avulla he voivat havainnoida,
nimeta ja tunnistaa tydéhon liittyvia tunteita itsessaan. Harjoituksessa esitetdan 30 eri-
laista tunnetta. Olemme melko varmoja, etta jokainen varhaiskasvatustiimin jasen 16y-
taa harjoituksesta seka itselleen tuttuja ettd myos sellaisia tunteita, joita he eivat ole
tunnistaneet itsessaan tai edes ajatelleet liittyvan tydhdn. Seuraavat kaksi harjoitusta
ovat tunnetaitoprosessin vaiheista, joissa tunnetaidot ovat edenneet pidemmalle. Pro-
sessin neljatta vaihetta tukemaan valitsimme harjoitteen, jossa palataan hetkeen, jossa
tunteita ei ole pystynyt ilmaisemaan haluamallaan tavalla. Luultavasti jokaisella meista
on ollut tallaisia tilanteita. Halusimme tuoda esille sen, ettad tunteita voi kasitella ja tyds-
tad myds jalkikateen. Osion viimeinen harjoitus liittyy tunteiden kasittelyyn ja purkami-
seen, prosessin viidenteen vaiheeseen. Kehon tarina on keino purkaa tunteita ja tdma
harjoitus ohjaa purkamaan tunteita tarinan avulla. Valitsimme harjoituksen, silla tarina

saattaa olla monelle uudenlainen I&ahestymistapa tunteiden purkamiseen.

Itsemyotatunto

Itsemydtatunto nousi Iahdemateriaaleissa vahvasti esiin. Se vaikuttaa seka tyéhyvin-
voinnin etta tunnetaitojen kehittdmiseen. Koimme jo opinnaytetyoprosessin alkumet-
reilla, ettd itsemydtatunto tarvitsee oman osuuden oppaaseen. Sijoitimme itsemyo6ta-
tunto-osion heti tunnetaidoista kertovan osion jalkeen, silla itsemyotatunto liittyy vah-
vasti tunnetaitojen harjoitteluun. ltsemydtatunto liittyy vahvasti myds oppaan seuraaviin
osioihin: tietoiseen lasnaoloon, kehotietoisuuteen, stressiin ja palautumiseen, joten

osion sijoittuminen tadhan kohtaan opasta oli mielestamme hyvin perusteltua.

Halusimme esittaa itsemyotatunnon tiivistetysti, mutta riittavan laajasti, joten paa-
dyimme tekemaan tieto-osuudesta sivun mittaisen. Nain saimme rakennettua aiheesta
mielestamme riittdvan kattavan. Maarittelimme mita itsemydtatunto on, mita itsemyota-
tunto aiheuttaa mielessamme ja kehossamme seka mista taidoista itsemyoétatunto ra-
kentuu. ltsemydtatuntoa voi tukea esimerkiksi mindfulnessin, eli tietoisen lasnaolon, ja
kehollisten harjoitteiden avulla, joten seuraavaksi opas esittelee nama aiheet. Lahde-
materiaalista I10ytyi useita hyvia itsemydétatuntoa vahvistavia harjoituksia. Paadyimme
valitsemaan osioon kuusi harjoitusta- kaikki Sanna Faldtin (2019) kirjasta Nauti tyds-
tasi!, silla harjoitukset vaikuttivat selkeilta ja hyvin ohjeistetuilta. Harjoitteet keskittyvat
lempedan puheeseen, Kiitollisuuteen, tietoiseen tekemiseen, kosketukseen seka mu-
siikkiin. Valitsimme harjoituksia, jotka eroaisivat toisistaan, jotta mahdollisimman moni

varhaiskasvatustiimin jasen Ioytaisi itselleen edes yhden mielenkiintoisen harjoitteen.
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Tietoinen lasnaolo, eli mindfulness

Osiossa kerrotaan mita tietoinen lasnaolo eli mindfulness on, miksi sita tarvitaan, mita
hyétyja siitd on seka kuinka sita voi harjoitella. Osion tarkoituksena on tarjota varhais-
kasvatustiimin jasenelle mahdollisuus opetella pysahtymaan nykyhetkeen. Kun tyétahti
on ripea ja omien varhaiskasvatusalan tydkokemustemme mukaan tydssa ollaan jatku-
vasti liikkeessa, niin ajatuksien kuin fyysisen tekemisen tasolla, pysahtymisia tarvitaan
lisaa, jotta tdissa voidaan voida hyvin. Omasta kokemuksestamme tiedamme, etta mo-
nesti ajatuksissa eletaan jo tulevaisuutta eika varhaiskasvatustydssa tyotahdin takia
pystytad havaitsemaan, ovatko aivojen tuottamat ajatukset, johtopaatdkset ja havainnot
totta vai tarua. Tallainen toiminta ei hyddyta tydntekijaa, timia eika lapsia. Tukeak-
semme varhaiskasvatustiimin Iasndolotaitoja, esittelemme lyhyita seka yhden pidem-
man harjoituksen. Monet harjoituksista on helppo nivoa osaksi arkea, silla lyhimmilldan
harjoitus kestaa vain minuutin. Harjoitteluun ei tarvita mitdan erityista valineistéa ja
paikkaa. (Faldt 2019: 28-30.)

Kehotietoisuus

Kehotietoisuus jatkaa edellisen osion lasnaolotaidoista. Tassa osuudessa lasnaolotai-
dot ovat edelleen vahvasti lasna, mutta nyt huomio on suunnattu tarkemmin kehoon.
Osiossa perehdymme kehotietoisuuteen, silla se on tarkea osa hyvinvointia, itsetunte-
musta ja avain tunteiden saatelyyn. Jotta lukijalle valittyy tieto tunteiden ja kehon yhtey-
desta, avaamme tunteiden kehollisuutta heti alussa. Kerromme, kuinka kehotietoisuu-
den avulla on mahdollista olla enemman Iasna tassa hetkessa ja tunnistaa omia tar-
peita. Kerromme myds kehotietoisuuden yhteydesta stressinsaatelyyn ja itsemyaotatun-
toon. Taman osuuden harjoitukset ovat Makelan ja Trogenin (2022: 20-21,61-62) laati-
mia. Harjoitukset auttavat luomaan yhteytta kehoon tarkkailemalla kehon tuntemuksia
ja tarpeita. Kerromme, etta hyotyina harjoitukset auttavat vapauttamaan kehossa sijait-
sevia jannityksia ja saannollisesti kaytettyna ne voivat ehkaista lihasjumeja ja stressia.
(Makela & Trogen 2022: 20, 61.)

Ensimmainen harjoitus on kestoltaan pidempi kuin seuraavat nelja, mutta sen voi to-
teuttaa osissa. Muut harjoitukset voi toteuttaa jopa minuutissa. Harjoituksissa suunna-
taan huomio kehoon, sen tarpeisiin ja sen tdmanhetkiseen tilanteeseen. Mitaan ei tar-
vitse muuttaa, pelkka havainnointi riittda. Halusimme rohkaista varhaiskasvatustiimin
jasenia tekemaan harjoituksia sdannollisesti ja toimme esille sen, etta harjoituksen kes-

tolla ei valttamatta ole valia. On nimittain todettu, etta se mitd teemme toistuvasti ja
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saannollisesti, on merkittavaa ja silla on suuri vaikutus hyvinvointimme (Makela & Tro-
gen 2022: 20).

Stressi, tuo hyvis ja pahis

Tassa kappaleessa tuomme esille stressin positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia seka
erilaisia keinoja, joilla stressia voi vahentaa ja palautumista edistaa. Stressi kuuluu tyo-
hoén. Osiossa halusimme tuoda esille erityisesti pitkittyneen stressireaktion ikavia puo-
lia, koska sita tavataan varhaiskasvatuksessa. Pahimmillaan pitkittyneen stressin oireet
voivat olla vakavia psyykkisia, fyysisia tai kognitiivisia oireita ja tasta syysta osio on si-
vumaaraisesti oppaan laajin, jotta voimme antaa varhaiskasvatustiimille riittavasti tietoa
stressista ja tarjota valineita toimia sen kanssa. Vaikka osiossa keskitytaan stressiin ja
harjoitukset pyrkivat tarjoamaan keinoja vahentaa stressin maaraa, monet harjoituk-
sista edistavat tunnetaitoja. Ne, kuten monet muutkin oppaan harjoituksista, voisivat si-

joittua myds oppaan muihin osioihin.

Me kaikki rauhoitamme mieltdmme ja kehoamme erilaisin keinoin, joten halusimme esi-
telld useita harjoituksia, joiden avulla stressia voi vahentaa. Pyrimme kannustamaan
lukijaa kokeilemaan harjoituksia useamman kuin yhden kerran, sillda oppiakseen keho
ja mieli tarvitsevat useita harjoituskertoja. Ensimmainen tehtava perustuu itsereflekti-
oon, silla on tarkeaa tunnistaa stressin taso. Harjoituksen kysymykset auttavat lisaksi
havaitsemaan mahdollisen stressin oireita ja niiden ilmenemisajankohtaa seka tapoja
ja tekoja, jotka yllapitavat stressia. Tehtava on Pennosen kirjasta Itsetuntemuksesta
apua tydhyvinvointiin (2021: 31). Stressitilaan on mahdollista vaikuttaa esimerkiksi tie-
toisella lasnaololla ja kehollisilla harjoituksilla (Pietikainen 2020: 137-139), joten seu-
raavissa harjoitteissa keskitytaan niihin. Toinen harjoitus on syvahengitysharjoitus,
jonka olemme tiivistaneet Pietikdisen teoksesta Joustava mieli (2020: 150) I6ydetysta
harjoituksesta. Harjoitus on helppo toteuttaa missa tahansa paikassa ja lyhimmillaan
harjoituksen kesto on vain puoli minuuttia. Kolmas harjoitus esittelee lihasrentoutumi-
sen, mika on lyhennetty versio Pietikaisen (2021: 153—155) teoksesta I6ytyvasta harjoi-

tuksesta.

Palautteessa saimme toiveen luontoon liittyvista rauhoittumisharjoitteista, joten li-
sasimme osioon kaksi luontoaiheista kuvaa ja niihin liittyvat harjoitukset. Kuvien kautta
halusimme tarjota kasvatustiimille valittéman paasyn luonnon aarelle. Ensimmainen
harjoituksista on meidan laatimamme ja se pohjautuu lahdemateriaaliin. Harjoituksessa
kasvatustiimin jasenet voivat rauhoittua kuvan aarella, jossa on kesainen, puolipilvinen

maisema suomalaisesta meresta ja kasvillisuudesta. Toinen harjoituksista on Mankan
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& Mankan (2023: 259) mielipaikkaresepti. Harjoituksen ajatuksena on pohtia, mika olisi
sellainen mielipaikka, jonne voisi ajatuksissa matkustaa, mikali tydpaikan ikkunasta ei
aukea kaunista luontomaisemaa. Ehdotimme harjoituksessa, etta kasvatustiimin jasen
voisi matkustaa mielipaikkaansa ajatuksissaan esimerkiksi kahvitauon aikana, silla
lempipaikassa kayminen elvyttaa, selkiyttaa ajatuksia, kohentaa mielialaa ja auttaa
unohtamaan arjen murheet (Manka & Manka 2023: 259). Valitsemassamme kuvassa
on kaunis aurinkoinen paiva rehevan, niittymaisen jarven rannalla, silla Mankan ja
Mankan (2023: 244) mukaan tallainen maisema kohentaa mielialaa ja liséda hyvinvoin-
tia. Meidankin mielestdmme kuva edustaa paikkaa, jossa on ihana olla ja jossa voi rau-
hoittua. Tukeaksemme lukijan itsemyétatuntoista ajattelua kaytimme harjoituksessa sa-
naa “ehdotamme” jonkin kdskevdmman sanan, kuten “mene” sijaan. Kuvat ovat Ida

Sjéholmin kotiarkistosta.

Tyosta palautuminen

Tassa osiossa painotamme ty0sta ja stressista palautumisen tarkeyttd hyvinvoinnin
kannalta. Palautuminen on tarkeaa ja siihen tulee panostaa niin tydssa kuin vapaa-
ajalla (Pennonen 2021: 35). Olemme sisallyttaneet tahan osioon reflektioharjoituksen,
jonka avulla on tarkoitus saada kohderyhma pohtimaan omaa jaksamistaan ja niita te-
kijoita, jotka edesauttavat palautumista. Reflektioharjoitus on Pennosen (2021: 35) laa-
tima. Toivoimme, etta tieto-osuuden ja itsereflektioharjoituksen avulla varhaiskasvatus-
tiimildinen pohtisi, kuinka arkeen, tyd0hon ja vapaa-aikaan on mahdollista lisata enem-
man palautumista tukevia toimintoja. Psykologinen irrottautuminen, yhteenkuuluvuus
muiden kanssa, hallinnan tunne ja rentoutuminen ovat tarkeita palautumista edistavia
keinoja, ja itsereflektioharjoitus tahtaa pohtimaan naita palautumisen mekanismeja
(Pennonen 2021: 36—38). Halusimme rohkaista varhaiskasvatustiimilaisia kokeilemaan
mikrotaukoja, silla taukojen siséllyttdminen tyépaivaan auttaa jaksamaan tydssa pa-
remmin ja talldin tydpaivan jalkeinen palautumisen tarve on pienempi (Pennonen 2021:
38-39). Mikrotaukoharjoitus on meidan laatimamme. Sen kautta halusimme tuoda esiin
hetkia, jolloin mikrotauko on mahdollinen. Koemme, ettd mahdollisuuksia 16ytyy, kun-

han vaan oppii huomaamaan sopivat hetket.

Taydellinen tauko

Saimme palautetta keskeneraisesta oppaasta. Palautteessa ehdotettiin, etta lisdisimme
oppaaseen osion "Taydellinen tauko”. Palautteessa toivottiin, etta listaisimme osioon
muutaman hyvan taukoidean ja esittelisimme niihin liittyvia harjoituksia. Taydellinen on

kuitenkin jotakin, mika on toiselle toista ja toiselle jotain muuta. Mietimme, kuinka
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saamme kehitettya tauon, joka olisi taydellinen kaikille. Tulimme siihen tulokseen, etta
tarve ja toteutus lahtee ihmisesta itsestaan ja jokainen maarittelee itse, millainen on
taydellinen tauko juuri hanelle. Positiiviset tunteet ja rentouttava tekeminen tauon ai-
kana lisdavat palautumista, joten olisikin tarkeaa nauttia tauosta juuri itselleen mielui-
sella tavalla (Pennonen 2021: 40). Taydellisen tauon pohtiminen pyrkii herattelemaan
lukijaa ja miettimaan, miten han voi lisata 5—15 minuutin ajan hyvinvointia tyépaivaan.
Tama on viimeinen sivu ennen loppukiitoksia, joten toivomme, etta lukija hyddyntaa jo
aiemmin kerrottua ja opittua pohtiessaan taydellista taukoa itselleen. Annamme myds
vinkkeja, miten voisi mahdollisesti lisata palauttavia hetkia tyopaivaan tekemalla jotakin
sellaista, mita voi tehda lasten kanssa. Innoituksena tahan tehtavaan hyddynsimme
Mankan ja Mankan (2023: 253) tytkalua tyontekijan oman tydhyvinvoinnin tueksi, jossa

pyritdan itsereflektioon.

Kiitos sinulle

Lisdsimme oppaaseen Kkiitos- osion, silla halusimme kiittda yhteistyopaivakotimme var-
haiskasvatustiimid mahdollisuudesta tehda opas heille. Halusimme my®és kiittda heita
saamastamme palautteesta oppaan kehittamisessa. Kirjoitimme, etta oppaaseen tutus-
tunut varhaiskasvatustiimin jasen voi kiittaa itseaan siita, ettd han on ottanut aikaa tyo-
hyvinvointinsa tukemiselle. Talla halusimme muistuttaa heita siita, etta pieni tai suuri
hyvinvoinnin eteen kaytetty hetki on merkityksellinen ja tarkea. Sanavalinnoilla py-
rimme tukemaan itsemyétatuntoista ajattelua. Osioon liittyy kesainen kuva pitkospuista
rehevassa heinikossa, joka johdattaa mutkitellen eteenpain. Pitkospuut vievat eteen-
pain, mutta kuvassa nakyy mutka, jonka taakse ei nde. Kuvalla halusimme ilmentaa
polkua, joka vie eteenpain, mutta sitd mita vastaan tulee, ei voi tietda. Toivomme, etta
varhaiskasvatustiimi Iahtee seuraamaan tyohyvinvointi- ja tunnetaitopolkua eteenpain,

vaikka se johdattaisikin tuntemattomaan.

8 Arviointi

Tassa luvussa arvioimme sita, kuinka opinnaytetydnadmme syntynyt opas vastaa kehit-
tamistehtavan asettamiin tavoitteisiin. Olemme toteuttaneet oppaan eraalle Helsingin
kaupungin paivakodille johtajalta tulleeseen tarpeeseen tukea tydntekijdiden tydhyvin-
vointia. Kerasimme oppaasta palautetta ensimmaisen kerran keskeneraisesta versiosta
kahden viikon ajan seka toisen kerran lahes valmiista versiosta yhden viikon ajan.

Saimme yhteensa kaksi palautetta. Ensimmaisen palautteen saimme paperisena ja toi-
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sen E-lomakkeella. Naiden lisaksi saimme yhden sahkdpostiviestin, jossa varhaiskas-
vatustiimin jasen antoi avointa palautetta oppaastamme. Palautteiden lukumaara jai
niukaksi, jonka vuoksi ne eivat anna luotettavaa tietoa koko varhaiskasvatustiimin na-
kokulmasta. Paatimme kuitenkin hydédyntaa saatuja palautteita oppaan arvioinnissa,

silld koimme ne tarkeiksi ja arvokkaiksi.

Kehittamistehtavan kannalta oli tarkeda luoda materiaali, joka soveltuisi yhteistydpaiva-
kodin kaikille lasten kanssa tydskenteleville aikuisille riippumatta heidan koulutustaus-
tastaan. Opasta tehdessdmme pohdimme sitd, kuinka laajasti kerromme aiheista ja
kuinka paljon varhaiskasvatustiimi tietdd entuudestaan tunnetaidoista ja tydhyvinvoin-
nista. Mietimme myds, sivuammeko oppaan aiheesta, kun keskityimme niin tarkasti
stressiin ja palautumiseen. Lahdemateriaalin perusteella koimme kuitenkin, ettd mo-
lemmat niista ovat seka tydhyvinvoinnin etta tunnetaitojen kannalta valttamattémia ai-
healueita, silla ne vaikuttavat molempiin. Ensimmaisessa palautteessa kavi ilmi, etta
vastaaja oli kaynyt erillisen tunnetaitokoulutuksen eikéd sen vuoksi kokenut saavansa
uutta tietoa tunnetaidoista tai tydhyvinvoinnista, mutta koki oppaan siita huolimatta hyo-
dylliseksi seka itselleen, etta tyoyhteisdlleen. Toisessa palautteessa vastaaja koki saa-
neensa uutta tietoa seka tydhyvinvoinnista, etta tunnetaidoista. Kysyttaessa hanen tun-
netaidoistaan, vastaaja oli osittain eri mielta vaittamaan “Koen omaavani hyvat tunne-
taidot”. Vastaaja koki oppaan hyddylliseksi itselleen seka oli osittain samaa mielta siita,
ettad opas oli hyddyllinen tydyhteisolle. Naiden palautteiden perusteella koimme onnis-
tuneemme hyvin tavoitteessamme, silla riippumatta vastaajien erilaisesta tunnetaito-
saamisesta, he molemmat kokivat oppaan hyodylliseksi seka itselleen etta tydyhteisol-
leen. Oppaan tavoitteena oli tukea yksittaisen varhaiskasvattajan tydhyvinvointia tunne-
taitojen avulla, joten se, ettad opas koettiin hyodylliseksi myds tydyhteisolle, vahvisti na-
kemystadmme oppaan merkityksellisyydesta ja tarkeydesta. Olimme pyrkineet siihen,
ettd jokainen varhaiskasvatustiimin jasen hyotyisi oppaasta kokipa han tydhyvinvoin-

tinsa millaiseksi tahansa.

Tarkoituksenamme oli tarjota opas koko varhaiskasvatustiimille. Valitettavasti suunni-
tellessamme opasta emme ottaneet huomioon sita, ettd kohderyhmamme kaikki jase-
net eivat puhu suomea aidinkielenaan. Yhteistydpaivakodissa on tydntekija, jonka suo-
men Kielen taso ei tietojemme mukaan valttamatta riitd oppaan hyédyntamiseen sellai-
senaan. Tama kavi ilmi siina vaiheessa, kun opas oli jo viimeistelyvaiheessa. Poh-
dimme, voisimmeko tehda oppaasta hanelle oman version hanen aidinkielelldan kayt-
tamalla Google-kaantajaa apuna. Tulimme siihen tulokseen, etta jatdmme kaanndksen

tekematta, silla opinnaytetyon aikataulu oli tiivis ja riski virheellisesta kdannoksesta
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kaantajaohjelman avulla oli mahdollinen. Aiomme kuitenkin opasta esitellessa ehdot-
taa, etta kyseinen tyontekija voisi halutessaan perehtya oppaaseen valitsemansa kaan-
ndsohjelman avulla. Jalkikateen pohdittuna olisimme voineet toteuttaa oppaan myds
selkokielelld, jolloin se olisi ollut saavutettavampi kaikille varhaiskasvatuksessa talla
hetkella tydskenteleville riippumatta heidan aidinkielestaan. Mikali yhteistyopaivakoti
haluaa tarjota oppaan tulevaisuudessa uusille tyontekijoille, selkokielinen opas olisi so-
veltuvampi myds sellaisille tyontekijoille, joiden suomen kielen taitotaso ei riitéa op-

paassa esitettyyn kieleen.

Halusimme tarjota varhaiskasvatustiimille oppaan, joka olisi rakenteeltaan selkea ja
kooltaan sopiva varhaiskasvatuksen toimintaymparistdssa kaytettavaksi. ldeointivai-
heessa jouduimme pohtimaan muun muassa sita, millaista tietoa ja harjoituksia valit-
semme seka mika niiden valinen suhde on, jotta opas olisi mielenkiintoinen ja etta teo-
ria tukisi harjoituksia mahdollisimman hyvin olematta kuitenkaan liian raskas sisaistet-
tavaksi ja luettavaksi. Koemme onnistuneemme avaamaan teoriaa sopivissa maarin
suhteessa harjoituksiin. Saamamme palaute tuki tata, silla ensimmaisessa palaut-
teessa oppaan koko, tieto-osuuksien maara ja harjoitusten maara arvioitiin sopivaksi.
Myds toisesta arvioinnista saadun palautteen mukaan oppaan koko oli sopiva. Oppaan
rakenne arvioitiin selkeaksi, teksti sujuvaksi ja ymmarrettdvaksi molemmissa palaut-
teissa. Oppaan rakennetta arvioitaessa, saimme palautteeksi "kivat vaihtelevan tyyliset
otsikot”. Kysyessamme avoimella kysymyksella oppaan onnistumisista, saimme vas-

tauksen “selkeat ohjeet ja tarkea aihe”.

Tavoitteenamme oli tarjota opas, jonka voisi ottaa arjen ja tyon rinnalle. Harjoituksia va-
littaessa meidan oli huomioitava varhaiskasvatusympariston ajoittainen Kiire ja pyrittava
siihen, etta harjoitukset olisivat sellaisia, etta ne voi toteuttaa ilman ylimaaraista materi-
aalia ja niin, etteivat ne kuormittaisi entisestaan varhaiskasvatustiimia. Ensimmaisen
palautteen mukaan oppaan harjoitukset olivat sellaisia, ettd vastaaja koki ne helposti
toteutettaviksi seka sellaisiksi, joita vastaaja voisi toteuttaa tydssaan ja arjessaan. Toi-
sessa palautteen vastauksissa tuli ilmi, ettd vastaaja ei ollut kokeillut harjoituksia ja
syyna oli ajan puute. Vastaaja koki kuitenkin, ettad aikoo tulevaisuudessa hyddyntaa
opasta ty6hyvinvointinsa tukena. Lisaksi vastaaja oli osittain samaa mielta siita, etta
"harjoitukset on helppo toteuttaa tyon arjessa”. Koemme onnistuneemme tavoittees-
samme valita helppoja, tydon arkeen sopivia harjoituksia. Lisédksi molemmissa palaut-

teissa tuli ilmi, ettd vastaajat aikovat hyédyntaa harjoituksia tulevaisuudessa.

Oppaan ulkonako on mielestamme selkea ja yhtenainen. Harjoitusosiot erottuivat sel-

keasti teoriaosuuksista, silld ne olivat omissa laatikoissaan. Kolme isoa luontokuvaa ja
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yksi lampun kuva elavéittavat oppaan ulkonakda. Fontti ja fontin vari pysyvat samana
selkeyden vuoksi. Oppaan ulkoasussa on paasaantdisesti kaksi roosan eri savya, vaa-
lea ja tumma. Tama luo mielestdmme yhtenevaisen ja miellyttdvan ulkoasun oppaalle.
Ihmisilla on kuitenkin erilaiset mieltymykset ja oletettavasti jokaista lukijaa valitse-
mamme ulkoasu ei miellyta. Kayttamalla eri vareja oppaan eri osioissa, olisimme voi-
neet tehda oppaasta mahdollisesti kiinnostavamman ja esteettisesti vaihtelevamman.
Lisaksi tama olisi voinut auttaa lukijaa hahmottamaan ja erottamaan osiot toisistaan.
Teimme oppaan PowerPoint-ohjelmalla, silld meilld molemmilla oli ohjelma koulun
kautta kaytdssa ja yhteinen ja yhtaaikainen tyéskentely oli helppoa ja vaivatonta. Kayt-
tamalla toista ohjelmaa, esimerkiksi graafisen suunnittelun tyékalua Canvaa, olisimme
voineet saada oppaan ulkoasuun enemman vaihtelua, mutta tydskentely olisi saattanut

olla haasteellisempaa.

Toivoimme enemman palautetta oppaastamme koko kohderyhmalta. Palaute olisi ollut
tarkeaa, silld halusimme kohdistaa oppaan nimenomaan tyéelamakumppanipaivakodin
varhaiskasvattajille, ja palautteen avulla olisimme voineet vastata entistd paremmin
varhaiskasvatustiimin tarpeisiin. Pohdimme, oliko kiireella ja kuormituksen tasolla vai-
kutusta saamamme palautteen maaraan. Varhaiskasvatustiimin jasen kertoi palaut-
teessa, ettd han ei ollut tutustunut oppaaseen ajan puutteen vuoksi. Opas oli esilla
useita viikkoja, joten jdimme pohtimaan, olisiko pidempi vastausaika mahdollistanut
sen, etta useampi varhaiskasvatustiimin jasen olisi vastannut arviointiin, vai oliko var-
haiskasvatustiimilla sellainen tilanne, etta aikaa ei ollut mihinkdan tyén ulkopuoliseen.
Pohdituttamaan jai, ettd jos tama oli syyna, oliko tilanne vain sen hetkinen vai onko ti-
lanne jatkuvasti vastaavanlainen. Jaimme myds pohtimaan oppaan kokoa. Saamamme
kahden palautteen mukaan koko koettiin sopivaksi, mutta on huomioitava, etta palaut-
teiden maara on pieni. Mietimme olisiko pienempi opas ollut sittenkin sopivampi kohde-
ryhmalle ja mahdollistanut sen, ettd useampi varhaiskasvatustiimin jasen olisi tutustu-

nut siihen opinnaytetydprosessin aikana.

Molemmissa arvioinneissa oli tilaa kehittdmisehdotuksille ja vapaalle sanalla. Ensim-
maisessa palautteessa kiiteltiin itsemydtatunnon nostamista omaksi osiokseen.
Koimme osion itsekin tarkedksi, joten halusimme lisata palautteen my6ta osioon viela
kolme harjoitusta lisda. Sama vastaaja ehdotti, ettd oppaassa esiteltaisiin vagus-hermo
seka monipuolisemmin keinoja, joilla rauhoittaa kehoa. Mainitsimme oppaassa vagus-
hermon lyhyesti yhden tehtavan yhteydessa, mutta emme |0ytdneet maaraajassa tar-
peeksi sopivaa tietoa vagus-hermosta, joten totesimme, ettd emme pysty vastaamaan
palautteeseen tarkemmin. Meidan olisi kannattanut toteuttaa arvioinnit hieman aikai-

semmassa vaiheessa, jotta meilla olisi ollut enemman aikaa reagoida palautteisiin.
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Muokkasimme opasta kuitenkin muiden palautteiden pohjalta, joten koimme onnistu-
neemme huomioimaan saadut palautteet hyvin. Ensimmaisen palautteen pohjalta op-
paaseen lisattiin luonto-osuus seka lihasrentoutus. Saimme myds ehdotuksen lisata
oppaan loppuun osio taydellisesta tauosta. Palautteen antaja toivoi osioon valmiita ide-
oita taydelliseen taukoon. Pohdittuamme palautetta, lisdsimme kyseisen osion, mutta
jatimme lukijan paatettavaksi ja maariteltavaksi sen, minkalainen olisi hanen mieles-
taan taydellinen tauko. Jokaisen varhaiskasvatustiimin jasenen olisi tarkeda nauttia

tauosta juuri itselleen mieluisella tavalla (Pennonen 2021: 40).

Kokonaisuudessaan koemme onnistuneemme luomaan oppaan, joka sopii hyvin var-
haiskasvatustiimin arkiseen kayttdon tydhyvinvoinnin tueksi. Koemme, etta opas vas-
taa johtajalta tulleeseen tarpeeseen kehittaa tydhyvinvointia, sillda oppaassa on useita
helposti toteutettavia harjoituksia, jotka tukevat tydhyvinvointia, ja tiiviitd, mutta kattavia
tieto-osuuksia. Opas sopii mielestdmme myos kehityskeskustelujen tueksi, sillda monet
oppaan tehtavista herattelevat pohtimaan muun muassa omaa tyéhyvinvointia, tunne-
taitoja, stressin kokemista ja palautumista. Nailla on tarkea rooli siind, kuinka varhais-
kasvatustiimin jasen tydskentelee, on osa tyoyhteisda seka toimii vuorovaikutuksessa
lasten ja aikuisten kanssa. Esimerkiksi huomaamalla stressin merkit ja palautumisen
haasteet ajoissa, on mahdollista toimia ennen kuin ne eskaloituvat tyduupumukseksi
(Pennonen 2021: 30-31).

Olemme erittain tyytyvaisia laatimaamme oppaaseen ja koimme onnistuneemme ta-

voitteissamme. Palautteet tukivat kokemustamme. Opasta kehuttiin todella upeaksi ide-
aksi ja oppaan aiheen koettiin olevan tarkea. Sahkdpostilla saadun palautteen mukaan
aihe koettiin tarkeaksi ja opas sisalsi "paljon hyvia juttuja”. Lahes valmis opas arvioitiin

numerolla 5, joka oli yhta kuin kiitettava.

9 Pohdinta

Laatimamme kehittdmistehtavan aihe nousi yhteistydkumppanipaivakodin johtajan tar-
peesta tukea varhaiskasvatustiimin jasenten tydhyvinvointia. Varhaiskasvattajien tyhy-
vinvoinnin tukeminen ja edistdminen on tarkea ja ajankohtainen aihe. Aihetta on tutkittu
ja se on ollut myds jonkin verran esilla mediassa viime aikoina. Tutkimusten mukaan
varhaiskasvattajien hyvinvointi on heikentynyt ja siihen ovat vaikuttaneet esimerkiksi
pula patevasta henkilokunnasta, tydmaara- ja vaatimukset, toimintaympariston vaiku-

tukset ja kiire. Lahdimmekin innokkaasti laatimaan opasta, joka olisi helppokayttéinen
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tyovaline varhaiskasvatustiimille. Opas seka antaa tietoa tydhyvinvointiin ja tunnetaitoi-
hin liittyvista aiheista, etta tarjoaa harjoituksia, joiden avulla aihealueita voi opetella.
Tyohyvinvoinnin ja tunnetaitojen tueksi on olemassa useita kirjojen muodossa olevia
oppaita, mutta ei oppaamme kaltaista kokonaisuutta, joka keskittyy tydhyvinvointiin tun-
netaitojen nakdkulmasta. Lisaksi oppaamme sisaltaa ainoastaan harjoituksia, joita voi

tehda ilman erillistd materiaalia lyhyessakin ajassa.

Opas on laadittu olemassa olevan tutkimustiedon ja Iahdemateriaalin pohjalta. Valit-
simme tukea tyOhyvinvointia tunnetaitojen avulla, silla tunnetaidot ovat tiiviissa yhtey-
dessa ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja ne ovat jotakin, mihin ihminen voi
itse vaikuttaa tydskentelyoloista huolimatta ja missa hdnen on mahdollista kehittya har-
joittelun my6éta. Tutustuessamme tydhyvinvoinnin ja tunnetaitojen teoriaan, emme ol-
leet etukateen ajatelleet, ettd itsemydtatunto, tietoinen I&sndolo ja kehotietoisuus nousi-
sivat vahvasti esiin. Nama kolme aihealuetta toimivat seka rinnakkain, etta osittain lo-
mittain ja niiden kautta on mahdollista edistda niin tunnetaitoja kuin tydhyvinvointia.
Nama kolme I6ysivatkin kuin yllattden oppaamme sivuillemme. Myds stressi ja palautu-
minen nousivat lahdemateriaalissa selkeasti esiin, joten nekin saivat omat osionsa op-
paasta. Harjoitusten laatimisessa hyddynsimme jo olemassa olevia kirjoja ja suurin osa
harjoituksista on poimittu niistd. Osaa muokkasimme ja muutaman laadimme myds

itse. Monet harjoituksista pohjaavat itsereflektioon.

Suunnitteluvaiheessa kysyimme kohderyhmaltamme palautetta kahteen kertaan.
Saimme yhteensa kaksi vastausta palautteeseen seka yhden avoimen palautteen sah-
kdpostin muodossa. Olisimme toivoneet enemman palautetta ja jaimmekin pohtimaan,
oliko esimerkiksi kiire ja kuormitus syina palautteiden vahyyteen. Saatu palaute oli erit-
tain kannustavaa, positiivista ja aihe koettiin tarkeaksi. Muokkasimme opasta palauttei-
den pohjalta. Koimme, ettd muokkaukset kohdensivat opasta entistd paremmin kohde-
ryhmallemme sopivammaksi. Yhteen palautteessa esiintyneeseen toiveeseen emme
pystyneet reagoimaan lainkaan ja eraan toisen palautteen toiveen toteutimme, mutta
erilaisena kuin toivottiin. Olisimme voineet tiedustella kohderyhman aidinkielia suunnit-
teluvaiheessa, silla emme huomioineet oppaan toteutuksessa, etta yksi varhaiskasva-
tustiimin jasen ei puhu suomea aidinkielendan. Oppaan esittelyn yhteydessa ajatte-
limme kutenkin ehdottaa hanelle eri kddnndsohjelmia, joiden avulla oppaaseen voi tu-
tustua. Olisimme myds voineet toteuttaa oppaan selkokielelld, niin se olisi ollut saavu-

tettavampi.
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Kehittamistehtdvamme tuotoksena syntynytta opasta olisi mahdollista kehittaa niin, etta
tunnealyn ja vagus-hermon toiminnasta kerrottaisiin enemman. Kehittamistehtavan ide-
ointivaiheessa koimme, ettd oppaassa olisi tarkeaa tuoda esille aivojen toimintaa tun-
nereaktioiden aikana, kuten niin sanottujen liskoaivojen taistele tai pakene-reaktio.
Nain olisimme voineet lisata varhaiskasvatustiimin tietoisuutta siita, miksi ihminen toimii
joskus niin kuin toimii, ja tata kautta muun muassa lisata ja tukea kohderyhman myota-
tuntoista ajattelua. Saamamme palautteen mukaan oppaaseen toivottiin vagus-hermon
sisallyttamista. Paadyimme kuitenkin rajaamaan aivojen ja vagus-hermon tarkemman
tarkastelun pois oppaastamme henkilékohtaisten resurssien riittamattémyyden vuoksi.
Koemme, ettd kaytdssamme olleet resurssit eivat olisi riittdneet siihen, etta olisimme
pystyneet sisdistdmaan aihealueet riittdvan kattavasti seka laatimaan aiheista selkeat,
kattavat, mutta tiiviit tieto-osiot, seka I6ytdmaan niihin sopivat harjoitukset. Opasta voisi
myos kehittda niin, ettd jokaiseen osioon lisdisi enemman ja monipuolisemmin harjoi-
tuksia. Osa harjoituksista voisi olla sellaisia, joihin tarvitaan materiaalia. Paivakodissa
varhaiskasvattajat pystyisivat kayttamaan esimerkiksi maalausvalineitd, joten niita voisi
hyoddyntaa luovassa toiminnassa. Luova toiminta voi toimia mielihyvaa ja rentoutumista
lisddvana tekijana. Oppaan ulkoasusta olisi saattanut saada mielenkiintoisemman, mi-
kali olisimme kayttaneet jotain muuta ohjelmaa kuin Power Pointtia. Koemme, etta
kaikki varhaiskasvatuksessa tydskentelevat voivat hyotya oppaastamme, joten yhtena
kehittamisideana voisi olla oppaan tarjoaminen esimerkiksi kaikille Helsingin paivako-
deille. Vaikka olemme kohdistaneet oppaan varhaiskasvatuksen tyontekijoille, pienilla
muutoksilla pystyisimme tekemaan oppaasta sellaisen, etta se soveltuisi hyvin tuke-

maan myos muiden, kuten sosiaali-, alojen ammattilaisten tyohyvinvointia.

Tyoskentelyprosessi on ollut antoisa, mielenkiintoinen ja ajoittain myos haastava. Ko-
emme oppineemme paljon ja saaneemme uutta sisaltdéa ja tydvalineitd aiheesta, joka
kulkee mukana ihan jokaisessa ty6ssa. Tulevina sosiaalialan ammattilaisina, on hyva
osata pitda huolta omasta tyohyvinvoinnistaan, silla tyd voi kuormittavaa. Opinnayte-
tydprosessikin on valilla haastanut hyvinvointiamme, silla opintojen, kokoaikaisten
téidemme ja perhe-elaman yhteensovittaminen ei ole aina sujunut helposti. Olemme
hyédyntaneet oppaan tietoa ja ottaneet kayttdon harjoituksia omissa tdissamme ja ar-
jessamme. Voimmekin arvioida harjoitukset toimiviksi ja tydhyvinvointia tukeviksi. Olisi
kuitenkin mielenkiintoista tietda, kuinka opas otetaan vastaan yhteistydpaivakodissa
seka millaiseksi varhaiskasvatustiimin jasenet kokevat tydhyvinvointinsa oppaan kayt-
téonoton jalkeen. Olisi myds mielenkiintoista kuulla, hyddyntaako johtaja opastamme

osana uusien tydntekijdiden perehdytyspakettia tai osana varhaiskasvattajien kehitys-
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keskusteluja. Toivomme, ettd mahdollisimman moni varhaiskasvatustiimin jasen innos-
tuisi oppaan myo6ta pitdmaan huolta tydhyvinvoinnistaan, silla se milta tdissa oleminen

tuntuu, on tarkea osa elamaa.
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Liite 1. Tunnetaidot tyohyvinvoinnin tukena — Opas varhaiskasvattajille
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HYVA
VARHAISKASVATTAJA

K&sissasi on opinnaytetydonamme laadittu opas tukemaan
varhaiskasvattajien tyohyvinvointia. Varhaiskasvatusala vaatii
tyontekijoiltaan paljon, onkin siis tarkeaa muistaa pitaa huolta
omasta tydhyvinvoinnista. Vastuu tydhyvinvoinnista on
tyontekijalla itsellaan, tyonantajalla, esi-henkildlla ja tyokavereilla.
Tyonteon tulisi tuntua mielekkaalta ja voimavaroja pitaisi riittaa
myos tyon ulkopuolelle.

Omalla toiminnalla voi vaikuttaa tydhyvinvointiin. Tunnetaidot
tukevat tyohyvinvointia ja siksi opas keskittyy tunnetaitojen
vahvistamiseen. Opas rakentuu tieto-osuuksista ja harjoituksista, ja

ne pohjautuvat tieteellisiin tutkimuksiin ja lahdekirjallisuuteen.

Harjoitukset tunnistat roosan varisista laatikoista. Monet
harjoituukset pohjautuvat itsereflektioon, silla itsereflektion avulla
on mahdollista oivaltaa mita ajatuksia mielessasi lilkkkuu seka
huomata asioita, jotka vaikuttavat tunteisiisi ja toimintaasi.
Itsereflektion avulla voit myos suunnata tarkkaavaisuuden itseen ja
omiin kokemuksiin. Tama kuitenkin vaatii rauhoittumista ja
pysahtymista.

Suosittelemme, etta etenet sivunumeroiden mukaisesti, mutta voit
myds edeta juuri niin kuin haluat. Osiot ovat omia kokonaisuuksia,
mutta niiden sisalto ja harjoitukset linkittyvat muihin osioihin ja
lopulta kaikki osiot liittyvat seka tydhyvinvointiin, etta
tunnetaitoihin. Esimerkiksi mindfulness osiossa voi olla harjoituksia,
jotka tukevat seka lasnaolotaitoja, kehotietoisuutta, etta
itsemyd6tatuntoa.

Toivomme, etta opas tukee tyohyvinvointiasi olemalla
helppokayttoinen tyovaline. Toivomme myos, etta se innostaa sinua
pitdmaan huolta tydhyvinvoinnistasi, lisaa

tietoisuuttasi tunnetaitojen tarkeydesta ja merkityksesta seka
tarjoaa helposti lahestyttavia ja toteutettavia harjoituksia.

Tyohyvinvointiterveisin,

Jaana Kovanen & Ida S§joholm



KATSAUS

TYOHYVINVOINNIN JA
TUNNETAITOJEN TAMAN-
HETKISEEN TILAAN

Aloitetaan siis pohtimalla tata hetkea. Voit kirjata vastauksia

Miten kuvailisit
tyohyvinvointisi tilaa juuri nyt?
Halutessasi voit kayttaa
asteikkoa 1-10 (1= heikko, 10=
erinomainen). Koetko tyosi mer-
kitykselliseksi? Miksi teet juuri
tata tyota? Mitka
tekijat tyossa tuovat sinulle
voimavaroja, enta mitka tekijat
kuormittavat?Mihin asioihin
pystyt vaikuttamaan, mihin et?
Onko jotain, mita voisit tehda
oman terveytesi ja
tydhyvinvointisi kohentamiseksi?

Enta miten kuvailisit tunnetaito-
osaamistasi talla hetkella?
Jos sinulta kysytaan, milta

sinusta tuntuu, niin miten selvitat
sen? Alatko miettimaan
ajatuksiasi vai kenties
kuulostelemaan kehoasi? Vai
jotain muuta?Kuinka
hyvin tunnistat tunteita itsessasi
ja kehossasi?Huomaatko kun
olet ylivirittynyt ja millaisia
tunteita, ajatuksia ja kehon
tuntemuksia se sinussa
herattaa?

(Pennonen 2021; Makela &
Trogen 2022)

ylos tai kayda keskustelun mielessasi.

Jos koet, etta
tydhyvinvointisi kaipaa
kohennusta, niin mika
on pienin mahdollinen

muutos, jonka

voit tehda
arjessasi tyohyvinvointi-
si parantamiseksi?
Kokeile sitoutua
muutokseen viikon ajan
ja katso muuttuiko
jokin.

Muutos voi olla
esimerkiksi hivenen
aikaisempi nukkumaan
meneminen, jotta
sinulla olisi enemman
energiaa tyopaivaasi.
(Pennonen 2021)

Pysahdy ja mieti, mita
tunnetta tunnet juuri
nyt tassa hetkessa?
Minka nimen antaisit
tuolle tunteelle?Mihin
kohtaan kehoasi se
paikantuu?

(Makela & Trogen 2022)



MITA TYOHYVINVOINTI ON
JA MIKSI SIITA
KANNATTAA PITAA HYVAA
HUOLTA?

Tiivistetysti voidaan sanoa, etta tydhyvinvointi on ihmisen ja tyon
yhteensopivuutta. TallGin tyon sisalto ja vaativuus

kohtaavat tyontekijan osaamisen ja kiinnostuksen kanssa. Lisaksi
tyon ulkoiset tekijat tukevat tyon tekemista. Naita ovat

fyysiset (kuten valineet ja tydtilat), sosiaaliset (kuten

yhteistyo tyontekijoiden, vanhempien ja lasten kanssa) ja
taloudelliset (kuten palkkio, tydn mielekkyys) puitteet. On tarkeaa,
etta tyd on mielekasta ja sujuvaa turvallisessa, terveytta
edistavassa seka tyouraa tukevassa tydymparistossa ja
tydyhteistdssa. Tyohyvinvointia voi ajatella kokonaisuutena, johon
vaikuttaa useat eri tekijat. Tekijoita ovat esimerkiksi terveys,
toimintakyky, osaaminen, arvot, asenteet, motivaatio, johtaminen,
tydyhteiso, tyoolot, persoona, itsetunto, ajatukset ja tunteet.

Kéytamme suurimman osan elamastamme joko unessa tai tyossa.
Se milta téissa oleminen tuntuu, on tarkea osa elamaa ja silla on
suora vaikutus hyvinvointiin. Jokainen voi

omalta osaltaan vaikuttaa tyohyvinvointiinsa ja

jokaisella tyontekijalla onkin oikeus ja velvollisuus vaikuttaa

itse siihen, etta tyoskentely tuoiloa ja etta tyo antaa enemman
kuin ottaa.

Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut ja sitoutunut tyohonsa,

han jaksaa tyossa hyvin seka kokee tyonimua ja
merkityksellisyyden tunnetta. Yksil6iden hyvinvointi heijastuu koko
tydyhteisdon. Hyvinvoivassa tydyhteisossa tyontekijoilla on
turvallinen ja avoin ilmapiiri, he kykenevat antamaan toisilleen seka
myonteista, etta rakentavaa palautetta. Ongelmista uskalletaan
puhua ja niihin etsitaan yhdessa ratkaisuja. Hyvinvoivassa
tyoyhteistssa huolehditaan osaamisesta ja ammattitaidosta seka
tyon kuormittavuus ja tydomaara pidetaan kohtuullisena.



MITA TUNNETAIDOT JA
TUNNEALYKKYYS OVAT?

Tunnetaidot ja tunnealy kulkevat kasi kadessa ja voidaankin sanoa,
etta tunnealy mahdollistaa kyvyn oppia tunnetaitoja ja se auttaa
ymmartamaan, minka vuoksi sosiaalisissa tilanteissa tulee
kayttaytya tietylla tavalla ja toimia sen mukaan.

Tunnetaidot ovat kaiken vuorovaikutuksen ja vaikuttamisen
ytimessa. Kuka tahansa voi oppia ja Ioytaa oman tapansa toimia
tunnetaitoisesti. Tunnetaidot voidaan tiivistaa niin, etta niihin
sisaltyy kyky tunnistaa, saadella ja ilmaista omia tunteitaan.
Tunnetaitojen avulla voidaan myos tietoisesti pyrkia saatelemaan
toisten ihmisten tunteita, mikali henkil6 ei kykene itse siihen ja
etenkin varhaiskasvatustyossa tama on tarkea taito. Tunnetaidot
ovat osa ihmisen mielenterveytta, joten niita kehittdmalla on
mahdollista tukea kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Tunnealykkyys on seka neurologinen valmius -eli

aivojen mahdollisuus vastaanottaa, ymmartaa ja kasitella tunteita-
etta kyky kehittaa naita valmiuksia taidoiksi, joiden avulla voimme
edistda omaa ja toisten hyvinvointia saatelemalla tunneprosesseja

jatunnereaktioita. Tunnealyn perustaitojen voidaan sanoa
kulkevan tunteiden tunnistamisesta kohti tilannekohtaista
tunteiden asiaankuuluvaa ja jarkiperusteista kayttoa.

LYHYT KATSAUS TUNNEALYKKAIDEN AIVOJEN
KEHITTYMISEEN

Tunnealyn pohja rakentuu jo sikitaikana aivojen kehittyessa.
Tarkeimmat tunnealyn ja tunnetaitojen kehityksen ajanjaksot
sijoittuvat varhaislapsuuteen, mutta onneksi ihmisen aivot ovat
plastiset- ne siis muovautuvat jatkuvasti-, joten seka
tunnealykkyytta, etta tunnetaitoja voi oppia ja kehittaa missa iassa
tahansa. Oppiaksemme ja mukauttaaksemme aivojen
toimintamalleja, meidan tulee tehda tietoista ajattelunmuutosta,
harjoitella ja kyseenalaistaa toimintatapojamme ja
ajattelumallejamme. Mita kauemmin ja voimakkaammin
tietynlaiset toimintamallit ovat hallinneet aivoissamme, sita
haastavampaa niiden mukauttaminen on.




MIKSI TUNNETAIDOT
VOIVAT AUTTAA VOIMAAN
TYOSSA PAREMMIN?

Tunnetaidot vaikuttavat kokonaisvaltaisesti hyvinvointiimme. Tunnetaitoja
kehittdmalla voidaan parantaa tydhyvinvointia riippumatta siita, minkalaiset
tydolot varhaiskasvatuksessa vallitsevat. Tassa syita, miksi tunnetaitoja
kannattaa kehittaa:

+ Tunnetaidot parantavat vuorovaikutusta. Niiden avulla opimme
havainnoimaan seka omia etta toistemme tunteita ja sdatelemaan niita
tilanteeseen sopivalla tavalla.

» Tunnetaitojen avulla voimme kehittaa itsetuntemustamme. Jokaisella
tunteella on tarkea viesti kerrottavana,
silla tunteet kertovat meille arvoistamme ja tarpeistamme. Lahtokohtaisesti
emme voi valita mita tunnetta tunnemme, mutta tunnetaitojen avulla voimme
opetella kuinka suhtaudumme ja reagoimme
tunteeseen. Jos opimme olemaan reagoimatta ensimmaisella tunteen
herattamalla tavalla, voimme katsoa tilannetta muista nakokulmista ja valita ¢
paremman tavan toimia. Tunnetaidot siis parantavat ongelmanratkaisukykya.

» Tunnetaitojen avulla voimme lisdta myo6tatuntoa seka itsedmme, ettd muita
kohtaan.

» Tunnetaidot auttavat meita tunnistamaan emotionaalisen
kuormituksen. Ensisijainen tunne olisi hyva oppia tunnistamaan, jotta emme
kuormita itsedmme toissijaisilla tunteilla. Esimerkiksi jos koemme pelkoa, se
voi nayttaytya vihaisuutena.

+ Tunnetaitojen avulla voimme vapautua epamiellyttavista tunteista ja meidan
on mahdollista palautua tyén aiheuttamasta kuormituksesta nopeammin.

» Tunnetaitojen avulla voi valttaa mahdolliset ristiriidat tyoyhteisossa. Kielletyt
ja torjutut tunteet ovat tyypillisesti tydyhteison ongelma. Kieltamalla
jatorjumalla tietyt tunteet tulee kieltdneeksi osan
itsestaan. Kun tunnistamme tunteemme, voimme ilmaista niita
rakentavalla tavalla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa.

* Hyvat tunnetaidot mahdollistavat paremman tydskentelyn lasten kanssa.
Talloin tyontekija kokee onnistumisen tunnetta ja tama lisaa hyvinvointia
tydssa.

Siirrytaan siis tunnetaitojen harjoittelun pariin.



TUNNETAITOJEN
OPETTELU ON
PROSESSI



Prosessi voidaan jakaa asteittain eteneviin vaiheisiin. Jotta
prosessi voi edeta seuraavaan vaiheeseen, edellinen vaihe on
hallittava.

1. TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN. Tahan vaiheeseen
kuuluu tunteiden havainnointi kehossa ja tunteiden
nimeaminen.

2. TUNTEIDEN SIETAMINEN JA KANNATTELU, eli lasndolo
tunteen kanssa. Tunteen hyvaksyminen ja tietoinen lasnaolo
tunteen kanssa tukevat tata prosessin vaihetta.

3. TUNTEIDEN SAATELY, eli kyky kasitella tunteita oikeassa
mittakaavassa tilanteeseen nahden. Keholliset, kuten
hengitykseen ja liikkeeseen keskittyvat, harjoitukset tukevat
vaihetta.

4. TUNTEIDEN ILMAISEMINEN, eli kyky ilmaista ja purkaa
tunteita turvallisella ja rakentavalla tavalla.

5. TUNTEIDEN KASITTELY JA PURKAMINEN. Tat4 vaihetta ei
tarvitse kayda lapi jokaisen tunteen kanssa, vaan joskus riittaa,
etta tunteen hyvaksyy, sietaa, kasittelee ja ilmaisee. Toisinaan
tunteet voivat kuitenkin jaada kehoon ja mieleen. Jotta tunteet
eivat varastoituisi kehoon esimerkiksi jannityksen tai
ahdistuksen tunteina tai fyysisina kiputiloina, tdma vaihe on
tarkea.

6. VOIMAANTUMINEN on seurausta vahvistetuista
tunnetaidoista. Tassa yhteydessa voimaantuminen
maaritellaan kyvyksi elaa taytta elamaa tunteiden kanssa niin,
etta tunteet otetaan vastaan ja hyvaksytaan ne elamaan
kuuluviksi asioiksi ja kanavoidaan niita voimavaroiksi.

ltsemyotatunto tukee prosessin jokaista vaihetta, joten
harjoitusten jalkeen siirrytaan tarkastelemaan sita tarkemmin.



Tunteen tunnistaminen ja sen viestin kuunteleminen ovat usein
avain tunteiden kanssa toimeen tulemiseen. Tunteella on aina
jotain kerrottavaa. Tunteet eivat ole hyvia tai pahoja vaan
ennemminkin miellyttavia tai epamiellyttavia. Jokainen tuntee
tunteita eri lailla.

Tunnistatko tunteitasi ja osaatko nimeta niita?
Pysahdytko kuuntelemaan niita? Tiedatkd mika tunteen
aiheuttaa ja mita tunteella on kerrottavana? Alla naet
tydelamaan liittyvia tunteita. Millaisia ajatuksia sanat herattavat
sinussa? Oletko tuntenut niita? Minkalaisissa tilanteissa?
(Paakkanen 2022)




Tunteiden ilmaisu

Muistele tilannetta, jossa jouduit peittdmaan tunteesi tai jatit
sanomatta mita tunnet tai vaitit tuntevasi jotain muuta kuin
aidosti tunsit. Mita olisit halunnut sanoa tuossa tilanteessa ja
mita olisit halunnut kertoa tunteistasi?

Kuvittele itsesi uudelleen tuohon tilanteeseen
paikallaolijoiden kanssa ja kerro heille tunteesi. Nain saat
ilmaistua kokematta jaaneet tunteet ja sanomatta jaaneet
sanat. Voit kuvitella itsellesi turvakuplan ymparillesi, jonka
sisalla olet turvassa eika sinun tarvitse pelata toisten
reaktioita. Tarkastele taman jalkeen omaa oloasi. Milta
sinusta tuntuu kun sait sanottua mita halusit ja jaettua
tunteet joita tunsit?Milta kehossasi tuntuu?

(Trogen 2022)

Tunteen purkaminen kehoa taristamalla

Seiso rennossa asennossa. Tunnustele milta
kehossasi tuntuu. Huomaatko kireyksia tai jumeja jossakin
pain kehoa? Ala tarisyttamaan kehoasi. Liike voi olla
pientd, suurta tai keskikokoista. Tarkoitus on vapautua
niista tuntemuksista, joista olisi hyva paastaa irti.
Voit halutessasi vaihtaa tarisyttelyn rytmia tai kokoa.
Jos harjoitus nostaa tunteita pintaan, se on ok. Muista,
etta kaikki tunteet ovat sallittuja ja sekin on ok, jos et
tunne mitaan. Muista hengittaa. Ala
pikkuhiljaa vahentamaan taristelya kunnes pysahdyt.
Tunnustele olotilaasi. Milta kehossasi nyt tuntuu?
Halaa viela itseasi ja kiita harjoituksen tekemisesta.
(Makela & Trogen 2022)




| TSEMYOTATUNTO

Yksinkertaisimmillaan voidaan sanoa, etta itsemyotatunto on
sisaista puhetta, jossa ihminen on itsensa paras ystava: lempea,
ystavallinen ja ymmartava. Helposti uskomme, etta ankaruus ja
kriittisyys auttavat meita suoriutumaan paremmin, kun vaikutus on
usein painvastainen. Ankaruudella ja kriittisyydella tuotamme
itsellemme stressia, masennusta ja ahdistusta. ltsemydtatunnon
avulla voimme vahentaa pelkoa, masennusta, stressia, loppuun
palamista, epaonnistumisen pelkoa, rauhoittaa itseamme seka
edistaa sinnikkyytta, tunnealykkyytta, luovuutta ja joustavuutta.
Itsemyodtatunnon avulla pystymme palauttamaan kehon ja aivojen
toiminnallisuuden hata- ja stressitilasta, sailyttamaan
omanarvontunteemme tasaisempana ja toimintakykymme
tehokkaampana. ltsemydtatunto myods tekee muutoksia aivojen
fyysiseen kudokseen ja parantaa vastustuskykyamme, suojaa
sydan- ja verisuonijarjestelmaamme stressilta seka parantaa
mielialaa ja lisda optimismia.

Itsemyotatunto on kolmiosainen taito. Siihen kuuluu mindfulness,
eli tietoisuustaidot, jaetun ihmisyyden ymmartaminen ja
ystavallisyys. ltsemyotatunnon ytimessa on ajatus, etta ihnminen on
arvokas jariittava jo olemalla olemassa seka, etta hanelle kuuluu
kokemus valittamisesta ja rynmaan kuulumisesta. Jokainen saa
geeneissaan ja kasvuymparistoissaan erilaiset lahtokohdat
itsemyotatunnon kehittymiselle, mutta vaikka olosuhteet eivat olisi
olleet suotuisat, taitoa voi ja kannattaa kehittaa lapi elaman. Oma
haavoittuvuus on kuitenkin pystyttava kohtaamaan, jotta emme
hapea itseamme, emmeka pelkaa mita muut meista ajattelevat.

Jokaisella meista on valmius olla armollinen ja lempea itsellemme,
mutta moni meista ei ole tottunut tai harjoitellut tietoisesti
kayttamaan tata valmiutta. ltsemyotatunnon kehittymista tukevat
esimerkiksi mindfulness ja keholliset harjoitteet seka reflektiivinen
gjattelu.
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Mieti milloin olet viimeksi mokannut tai tehnyt jotain mita
kaduit. Asia voi olla pieni tai iso, kuten hermojen menetys
tai pieleen mennyt keskustelu. Palauta itsesi tuohon hetkeen.
Mita silloin tai sen jalkeen tunsit ja sanoit itsellesi? Miten kavit
pettymyksen lapi?Mita puhuit itsellesi vai puhuitko mitaan?
Oliko puhe enemman itsekritiikkia vai itsemyotatuntoa?

Jos sama tilanne olisi sattunut ystavallesi, niin mita olisit
sanonut hanelle?\oisitko kuvitella alkavasi kayttaa
samanlaista puhetapaa itsellesi kuin ystavallesi? Jos vastaus
on kyllg, olet paassyt myotatuntoisen puheen polulle.

Mieti paivittain kolme asiaa, josta olet kiitollinen. Asia voi olla
iso tai pieni. Joinain paivina kiitollisuuden aiheita on vaikea
|Oytaa, mutta yleensa aina |0ytaa jotain.

Téma yksinkertainen harjoitus muuntaa ajatuspolkuamme jo

muutaman viikon aikana, vaikkakin alkuun tehtévaé voi olla
haastava. Harjoituksen tarkoitus on auttaa huomaamaan
eldman harmaiden hetkien rinnalle kauneutta ja iloa. Mieli
tarvitsee harjoitusta, jotta se alkaa huomata myds hyvaa, sillé
mielellé on taipumus takertua uhkaan
Ja kaikkeen negatiiviseen.

Juo tietoisesti kahvi- tai teekupponen yksin keskittyen
aistimuksiin. Huomaa juoman tuoksu ja vari. Huomaa milta se
tuntuu suussasi ja milta se maistuu. Milta juoman solahtaminen
kurkussa tuntuu ja mita tapahtuu sen jalkeen?
Tallainen pieni harjoitus rauhoittaa elimistoasi ja sisaista
puhetta, kun kiinnitat aistimuksiin tarkkaa huomiota.




Anna itsellesi tai kaverillesi halaus. Silita itseasi olkapaista tai
kasvoista. Myos lemmikin silittaminen tuo Iohtua ja hyvaa oloa
Syvenny tunto-, kuulo- ja tuoksuaistimuksiin.

Vagushermo, kehoa rauhoittavan parasympaattisen
hermoston suurin hermo, rauhoittuu halauksessa. Halaaminen
laskee verenpainetta, tuottaa mielihyvéhormoneja dopamiinia

Ja oksitosiinia sekéa laskee stressihormoni kortisolia.
Halaaminen myds viestittéé aivoille, etta olet rakastettu ja

hyvéksytty.

Musiikki voi tarjota lohdutusta karsimyksen hetkella. Tee
soittolista tai valitse voimabiisit, joiden kuunteleminen tuo
hyvaa oloa ja auttaa lisaamaan rakkautta ja empatiaa itseasi
kohtaan. Heittaydy musiikin vietavaksi ja annaiitsellesi lupa

liikuttua.

Kaannyta itsekriitikkosi

Pyri huomaamaan kritiikki itseasi kohtaan. Jos saat
esimerkiksi toissa palautetta tekemattomasta tyosta,
huomaa, mika tunne sinussa heraa (esim. nolostuminen,
hapea, kiukku) ja kuuntele mita itsekriitikkosi sanoo sinulle.
Kokeile kaantaa kritiikki myotatuntoiseksi puheeksi. Esim:
Olen aivan surkea priorisoimaan! Havettaa, etten tehnyt tyota
maaraaikaan mennessal Harmi, etta nain kavi. Nolottaa,
mutta nyt ei vain aika riittanyt tahan kaikkeen. Hienoa

kuitenkin, etta tyollani on valia!




TIETOINEN LASNAOLO, ELI
MINDFULNESS

Oletko kiireinen, vai ajatteletko olevasi kiireinen?

Tietoinen lasn&olo, eli mindfulness, on vanha

buddhalainen harjoitus ja sen avulla pyritaan luomaan

yhteys itseen ja nykyhetkeen. Aivot tuottavat meille jatkuvasti
erilaisia ajatuksia, mielikuvia ja johtopaatoksia ja usein emme
tiedosta niita. lIman tietoista kyseenalaistamista voimme tulkita
tallaiset ajatukset valittomasti totena ja oikeana, vaikka nain

ei olisikaan. Ihmisilla on taipumus ajatella jatkuvasti sellaista mika
ei ole lasna nykyhetkessa, vaan saatamme tiedostamattamme
elaad menneisyydessa tai tulevaisuudessa.

Mindfulness tarkoittaa kykya olla lasna ajatuksien, kokemusten ja
tunteiden kanssa ilman tarvetta muuttaa, arvottaa, tuomita,
vertailla, kritisoida tai ratkaista niita. Tarkoituksena ei ole
tyhjentaa mielta ajatuksista, tunteista, uskomuksista tai
tulkinnoista, vaan opetella nakemaan ne ikaan kuin etaisyyden
paasta sen sijaan, etta niiden kanssa oltaisiin yhta. Tietoinen
lasnaolo vaatii ponnisteluja ja jopa kurinalaisuutta, silla
tavanomainen tiedostamattomuutemme ja tapamme toimia
mekaanisesti ovat meihin syvalle juurtuneina.

Tietoista lasnaoloa voi harjoitella missa vain, milloin vain.
Tarkoituksena on havainnoida kaikkea tietoisesti, nykyhetkessa ja
hyvaksyen. Tarkoitus on huomata mita itsessa ja ymparilla
tapahtuu, silloin kun se tapahtuu. Hengityksen avulla voit
ankkuroida itsesi nykyhetkeen. Jos huomaat, esimerkiksi
harjoitusta tehdessa, etta ajatuksesi karkailevan

toisaalle, palauta ajatuksesi takaisin nykyhetkeen lempeasti ja
tuomitsematta. Muista myotatunto itseasi kohtaan.
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Hankalan tilanteen kohtaaminen lasnaolotaitojen avulla

Pysahdy. Tarkastele ajatuksiasi sen sijaan, etta toimit
ensimmaisella tunteen herattamalla tavalla. Tunnista mita
mielessasi liilkkuu ja millainen on tarpeesi reagoida. Odota

hetki.

Keskity hengitykseesi, huomaa lampdtilaerot sisaan ja

uloshengityksella.

Havainnoi ja yrita nahda tilanne ulkopuolisin silmin.
Tarkkaile omia tunteitasi ja ajatuksiasi ilman, etta yritat
torjua, tukahduttaa tai paasta niista eroon. Anna niiden

menna ja tulla kuin aallot rannassa. Anna niille tilaa

mielessasi.

Nyt kun olet saanut etaisyytta tunteisiisi, valitse miten
haluat toimia tilanteessa. Mika on viisasta ja omien arvojesi

mukaista toimintaa?

(Pietikdinen 2020. Muokattu)

Lyhyita harjoituksia:

v’ Tydpaivan aluksi, esimerkiksi ennen pihan portista
kulkemista, ota rauhallinen hetki itsellesi ja
keskity hetkeksi hengitykseesi.

v Jos vain suinkin pystyt, tee tyotasi yksi asia kerrallaan.

v Nauti arjen pienista hetkista. Kiinnita
huomio kauneuteen, onnistumisiin, nauruun,
epatavalliseen tai tyokaverisi kohtaamiseen.

v' Kohdatessa lapsen tai toisen
aikuisen, pysahdy tietoisesti kuuntelemaan hanta koko
olemuksellasi.

v Nauti kahvihetkesta tai lounaasta tyokavereidesi
kanssa.
v Lopeta tyopaiva hengittamalla syvaan ja
keskittymalla hengitykseesi hetken ajan.
(Manka & Manka 2023)




KEHOTIETOISUUS

Keho, mieli ja tunteet ovat kokonaisuus ja ne vaikuttavat toinen
toisiinsa. Kehotietoisuus on kykya aistia mitd omassa kehossa
tapahtuu. Se on tarkea osa hyvinvointia, itsetuntemusta ja avain
tunteiden saatelyyn. Kun osaamme tunnistaa tunteen herattamat
tuntemukset kehossamme, opimme havainnoimaan tunteita
itsessamme ja pystymme vaikuttamaan niihin sen sijaan, etta
annamme tunteiden ottaa vallan meista. Tunteet ovat kehollisia ja
osa ihmisen biologiaa. Tutkimuksen mukaan joka puolella
maailmaa tunteet usein paikantuvat johonkin tiettyyn, samaan
kehonosaan. Tunteet voivat tuntua esimerkiksi vatsassa, hartioissa,
kasissa, jaloissa, paassa, sydamen alueella tai keuhkoissa.

Kehotietoisuuden avulla voimme olla paremmin |asna tassa
hetkessa seka kuunnella kehon erilaisia tuntemuksia, aistimuksia ja
viesteja. Kun meilla on vahva yhteys kehoomme, kykenemme
tunnistamaan omia tarpeitamme ja tunteitamme ja olemaan niille
hyvaksyvasti lasna. Kehotietoisuuden voi vaikuttaa
stressinsaatelyyn ja itsemyodtatuntoon, silla se auttaa meita
asettamaan rajoja ja pitamaan parempaa huolta itsestamme, niin
henkisesti kuin fyysisesti. Voimme esimerkiksi oppia huomaamaan
stressin merkit ajoissa.
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Ota hetki itsellesi, sulje silmasi ja pysahdy kuuntelemaan
kehosi tuntemuksia ja tarpeita. Voit tehda harjoituksen
yhdella kerralla tai pilkkoa sen osiin. Mitaan ei tarvitse

muuttaa, pelkka havainnointi riittaa. Sulje silmasi.

Milta kehossasi tuntuu? Onko jotain, mita kehosi kaipaa?
Tunnetko jossakin pain kehoasi jumeja tai kipua?Mista ne
voivat viestia sinulle?

Havainnoi hengitystasi; onko se pinnallista, syvaa,
katkonaista, nopeaa vai rauhallista?

Tuntuuko kehosi rennolta vai jannittyneelta?

Mita asentosi kertoo olotilastasi, millainen on ryhtisi?
Mita tunteita huomaat tuntevasi? Mista voit tunnistaa nama
tunteet? Osaatko antaa tunteille nimen?

\Voit tehdé téllaisia pyséhdyksia milloin voin, silld tunnemme
tunteita koko ajan. Pyséhdys voi myés olla lyhyempi ja sen voi
tehdé sulkematta silmiéa.

Huomion siirtéminen kehoon, edes hetkellisesti, auttaa meité
kuulemaan sen viesteja paremmin.

(Makela & Trogen 2022)




Tassa on sinulle lyhyita, noin minuutin kestavia
kehotietoisuusharjoituksia, joita voit sisallyttaa tyopaivaasi.
Harjoitusten tarkoituksena on palauttaa huomio takaisin kehoon
ja vapautua sielld sijaitsevista jannityksista. Saatat ajatella, etta
lyhyilla harjoituksilla ei ole vaikutusta tyohyvinvointiisi ja enka
siksi niita ei tule tehtya. Kuitenkin silla, mita teemme toistuvasti ja
saanndllisesti on suuri merkitys. Nama harjoitukset voivat
parhaillaan esimerkiksi ehkaista stressin syntymista.

Tunnustele milta hartioissasi tuntuu. Monesti taakkoja, huolia ja
jannityksia jaa juuri hartioiden alueelle jumiin. Nosta hartiat
rauhallisesti ylos, pida ne hetki Iahella korvia ja anna sen jalkeen
tipahtaa alas. Toista vahintaan viisi kertaa. Havainnoi sen
jalkeen, milta hartioissasi nyt tuntuu. Toista tarvittaessa.

Kasissa sijaitsevia jannityksia voi vapauttaa ravistelemalla niita.
Tama voi myos rauhoittaa hermostoa. Ravistele kasia eri
korkeuksissa kuin yrittaisit irrottaa niihin takertunutta purkkaa.

Istu tuolissa. Kiinnitd huomiota siihen, milta tuoli tuntuu allasi.
Tunne jalat lattiaa vasten. Havainnoi ymparistoasi. Huomaa,
mita vareja, muotoja ja esineita tilassa nakyy. Taman
harjoituksen tarkoituksena on katkaista stressireaktio
kiinnittdmalla huomio ymparistdon ja omaan kehoon.

Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan ja ulos niin, etta
uloshengitys on sisdanhengitysta pidempi. Havainnoi, milta
rauhallinen hengitys tuntuu kehossasi.




STRESSI, TUO HYVIS JA
PAHIS

Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi talla
hetkella (esimerkiksi asteikolla 1-10, 0= ei lainkaan, 10 =
erittain)? Jos olet stressaantunut, onko tilanne jatkunut pitkaan?
Tunnistatko hyvin, kun olet stressaantunut?Huomaatko
stressin jo sen ensioireista vai vasta, kun tilanne on paassyt

pidemmalle?Mista asioista huomaat, etta sinulla on liikaa
kuormitusta tai stressia? Onko kaytossasi haitallisia stressia
yllapitavia tapoja? Mita olet tehnyt estaaksesi stressin
pitkittymisen?
(Pennonen 2021)

Stressin kokeminen on normaalia ja se kuuluu tyohon. Stressissa
usein ihmisen vireystila on liilan korkea. Sopivissa maarin stressi voi
parantaa suorituskykya, silla stressireaktio

auttaa ottamaan kayttoon elimiston kaikki voimavarat samalla kun
elimisto virittaytyy “taistele tai pakene” - valmiuteen. Stressissa
sympaattinen hermosto aktivoituu ja verenkiertoon vapautuu
stressihormoneja adrenaliinia ja kortisolia. Taman seurauksena
valppaustila kohenee, vireys ja suorituskyky paranevat ja stressin
aiheuttaja on mahdollista kohdata. Inminen kestaa kovaakin
stressia hyvin, kunhan siita paasee palautumaan kunnolla. Jos
palautumista ei tapahdu, kehoon muodostuu jatkuva halytystila ja
stressihormonien tuotanto jatkuu.

Pitkaan koettuna stressi altistaa erilaisille fyysisille, psyykkisille ja
kognitiivisille oireille. Pitkakestoisen stressin oireita voivat olla
esimerkiksi unettomuus, ahdistuneisuus, vaikeus rentoutua,
tarkkaavuuden heikentyminen, muistiongelmat, paansarky,
vatsaoireet, immuunikyvyn heikentyminen, sydan- ja
verisuonisairaudet, tyotehtavien laiminlyonti, voimavarojen
heikentyminen ja tyduupumus. Lisaksi stressi voi johtaa

psyykkiseen sairastumiseen, kuten masennukseen ja ahdistukseen.

Stressista palautuminen on siis erittain tarkeaa.
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Stressia aiheuttavia tekijoita voi oppia tunnistamaan. Tall6in voi
oppia huomaamaan kuormituksen tason ja sen hetkiset tarpeet.
Tarpeiden tunnistaminen on tarkeaa, silla se mahdollistaa
hyvinvointia tukevien valintojen tekemisen ja rajojen asettamisen.
Nain voi oppia esimerkiksi kieltdytymaan tyossa tai vapaa-ajalla
asioista, joihin voimavarat eivat riita. ltsemydtatuntoisen ajattelun
avulla voi hellittda vaatimuksista itsedan kohtaan. Nain toimimalla
voi vahentaa stressia. Stressissa kun usein on kyse ulkoisten tai
sisdisten vaatimusten ja voimavarojen epatasa-arvosta.

Jotta stressista paasee palautumaan, on hyva opetella keinoja
kuinka kehoa ja mielta voi rauhoittaa. Myds monet oppaan
harjoituksista tukevat stressista palautumista, vaikka niissa ei
keskityttaisikaan rauhoittumiseen. Milta sinusta tuntuu pysahtya ja
rauhoittaa mieli ja keho? Toisista rauhoittavat harjoitukset tuntuvat
helpoilta, toisista hankalilta. Mikali koet,

etta erilaiset rauhoittumistekniikat tai -harjoitukset eivat toimi
sinulla, voi olla, etta kehosi ei ole tottunut pysahtymaan ja
hellittamaan. Ei hataa, rauhoittumiskeinoja on useita ja niiden
awulla voi saavuttaa hyvia tuloksia. Saatat esimerkiksi huomata,
ettd nukahtaminen iltaisin helpottuu. Toistojen kautta seka kehosi,
hermostosi, etta aivosi tottuvat rentoutumiseen. Pyydammekin,
etta annat harjoituksille mahdollisuuden, silla niiden avulla voit
mahdollisesti rauhoittaa ylivirittynytta kehoasi ja niita kokeilemalla
voit huomata, mitka sopivat sinulle parhaiten.

Syvahengitystekniikan avulla sydamen syke ja hengitys
hidastuvat, verenpaine laskee, lihasjannitys heikkenee ja
hapenkulutus vahenee.

Ota mukava asento. Pane toinen kasi ylavatsan paalle ja
toinen rintakehallesi. Hengita hitaasti ja huomaa, kumpi kasi
liikkuu hengityksen mukana. Pinnallinen hengitys liikuttaa
vain ylempaa kattasi. Nyt pyri hengittamaan niin, etta
ylavatsan paalla oleva katesi liilkkuu eli ilma virtaa palleaan
asti.

Hengita nenan kautta siséan 1...2... 3... 4...

Pidata hengitysta 1...2...3...4...

Hengita suun kauttaulos 1...2... 3... 4...

Pidata hengitysta 1...2...3...4...

Jatka nain hengittaen ja harjoittele tata kahdesti paivassa.
\oit tehda harjoitusta 30 sekunnista 10 minuuttiin.
(Pietikainen 2021. Muokattu.)
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Stressaantuessasi lihaksesi jannittyvat, koska ne valmistautuvat
taisteluun. Lihasrentoutusharjoitusten avulla voit vahentaa
jannitysta kehossasi ja saavuttaa syvan rentoutustilan.

Harjoituksessa jannitetaan kutakin lihasryhmaa 5
sekunnin ajan, jonka jalkeen sita rentoutetaan 20 sekuntia.
Sen jalkeen siirrytaan toisen lihasryhman pariin. Yrita
huomata ero jannittamisen ja rentoutumisen valilla.

Tahan harjoitukseen olemme sisallyttaneet vain
kasvojen lihasten rentouttamisen, mutta
mahdollisuuksien mukaan toteuta tama koko
kehollasi, kaikilla lihasryhmillasi.

Aloita harjoitus ottamalla miellyttava asento. Muista, etta
teet taman rentoutuaksesi, et suorittaaksesi.

1. Jannita otsalihaksia nostamalla kulmakarvat ylos 5
sekuntia. Anna laskeutua alas ja rentoudu.
2. Jannita otsalihaksia rypistamalla kulmakarvojasi 5
sekuntia. Anna otsan silentya ja rentoudu.
3. Jannita silman lihakset sulkemalla silmat tiukasti kiinni
5 sekuntia. Pida silmat suljettuina ja rentoudu.
4. Jannitaleuat puremalla hampaat yhteen 5
sekuntia. Vapauta puristus ja rentoudu.
5. Jannitakieli ja kurkku painamalla kieli tiukasti kitalakea
kohti 5 sekuntia. Laske kieli alas ja rentoudu.
6. Jannita huulet pitamalla ne O-asennossa ja purista ne
yhteen 5 sekuntia. Anna rentoutua.

Ole lempea itseasi kohtaan ja pyri havainnoimaan
tuntemuksiasi ilman tarvetta arvioida, meniko harjoitus
hyvin vai huonosti.

(Pietikainen 2020. Muokattu.)




Luonto on merkittava rauhoittumista edistava elementti.
Luonnossa oleminen, kavely ja jopa luontokuvien katsominen
rauhoittavat ja rentouttavat fysiologisesti jo noin 5 minuutin
kuluessa. Mita enemman vietat aikaa luonnossa, sitéa vahemman
tutkitusti koet tarvetta palautumiselle. Vapaa-ajalla kannattaakin
mahdollisuuksien mukaan viettaa aikaa luonnossa ja tydajalle voi
suunnitella retkia ryhman kanssa Iahimaastoon.
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Lempipaikassa kayminen -pelkastaan ajatuksissa- elvyttaa,
selkiyttaa ajatuksia, parantaa mielialaa ja keskittymiskykya seka
auttaa murheiden unohtamisessa.

Alla on kuva Suomen kesasta. Se kuvastaa meille yhtd meidan
lempipaikoistamme. Onko sinulla lempipaikkaa? Ehdotamme,
etta siirryt ajatuksissasi lempipaikkaasi tai kuvan
maisemiin lyhyen hetken verran, vaikkapa kahvitauolla
ollessasi.

(Manka & Manka 2023)

Kuva: Ida Sjiéholm



TYOSTA PALAUTUMINEN

Kuten edellisessa osiossa kerrottiin, hyvinvoinnin kannalta
stressista ja tydsta palautuminen on tarkeaa. Koko
potentiaalimme ei ole kaytettavissa silloin, kun kehomme on
kuormittunut. Palautumisessa fyysiset ja psyykkiset voimavarat
palaavat tyopaivan aikana koettua stressia ja kuormitusta
edeltavalle tasolle. Jos palautumista ei tapahdu

riittavasti, tulevina paivina on ponnisteltava yha enemman
selviytyakseen tyosta. Palautuminen ei kuitenkaan ole kaikille
helppoa.

Tyo6sta psykologisesti irrottautuminen on tarkein

stressia vahentava ja hyvinvointia edistava tekija

palautumisen kannalta. Monella on vahva tydidentiteetti, joten
tyo saattaa kulkea mukana vapaa-ajalle. TyOyhteisossa olisikin
tarkeaa pystya puhumaan tyosta nousseista haasteista, jotta niita
ei tarvitsisi vieda kotiin murehdittavaksi.

Ty6jaksojen tai -paivien valissa tulee olla aikaa levolle, jotta
palautumista voi tapahtua. Lomat ja viikonloput eivat riita, vaan 3
palautumisen tulee onnistua arjessa. Riittava lepo ja uni

seka voimavaroja lisdavien asioiden tekeminen voi auttaa
palautumaan. Olemme itse vastuussa siita, etta jaksamme tehda
mukavia, virkistavia, palauttavia ja rentouttavia asioita vapaa-

gjalla.

Vaikka vapaa-ajan rooli on merkittavassa

asemassa palautumisen kannalta, tydpaivan aikana voi ja
kannattaa edistaa palautumista. On hyva

tietda kuinka palautumista voi tukea. Tyopaivan palauttavilla
hetkilla on merkitysta siihen, kuinka suuri palautumisen tarve
on tyopaivan jalkeen. Mita enemman tyontekija

tuntee kiiretta tyopaivan aikana, sita herkemmin tauot jaavat
pitamatta tai tauon aikana tehdaan toita. Tauon

aikana kannattaisi kuitenkin irrottautua toista, silla tauot
edistavat palautumista ja virkeana pysymista. Paivaan voi
myos mahduttaa mikrotaukoja virallisten taukojen lisaksi.



Miten koet palautuvasi tyosta? Koetko uutta vuoroa
aloittaessasi, etta sinulla on hyvin tarmoa ja voimavaroja
uuteen paivaan? Onnistutko psykologisesti irrottautumaan
tyostasi vapaa-ajalla? Koetko rentoutumisen tyopaivan
jalkeen helpoksi vai vaikeaksi? Koetko vapaa-ajalla
kontrollin tunnetta, jolloin voit itse paattaa

tekemisistasi? Sisaltaako vapaa-aikasi asioita, jotka
tuovat tarkeaa sisaltéa elamaasi? Onko sinulla sosiaalista
vapaa-ajanviettoa, jolloin tunnet kuuluvasi yhteen muiden
kanssa?Mista saat energiaa? Mieti seka isoja etta pienia
tekoja ja asioita, jotka palauttavat sinua.

(Pennonen 2021)

MIKROTAUQOT ovat muutamasta sekunnista

muutamaan minuuttiin kestavia taukoja ja ne lepuuttavat ja
virkistavat mielta jatkuvan psyykkisen tai

kognitiivisen kuormituksen sijaan. Palauttavan tauon ei tarvitse
edes valttamatta olla kokonaan tyosta irrottautumista, vaan
palautumista voi tapahtua esimerkiksi kopiokoneella kdydessa.
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Kokeile mikrotaukoa. Se voi olla hetken pysahtyminen, kun
odotat vessaan paasya tai tulostumisen valmistumista. Se voi
myos olla kahvitauko hiljaisuudessa, lyhyt hengitys- tai
kehotietoisuusharjoitus, silmien sulkeminen pariksi
minuutiksi, ikkunasta ulos katsominen tai tietoinen kasien
pesu. Tarkeaa, on etta teet mikrotauon tietoisesti.

(Kovanen & Sjioholm)




TAYDELLINEN TAUKO

Mista asioista koet saavasi positiivista energiaa? Mitka asiat
auttavat sinua irrottautumaan toista
hetkellisesti, palautumaan, jaksamaan ja voimaan hyvin?

Kun sinulla on 5-15 minuuttia aikaa, miten kaytat ajan, jotta
hyvinvointisi paranee?

Minkalainen on juuri sinun mielestasi taydellinen tauko?

\oisitko toteuttaa taydellisen tauon paivittain tai edes viikoittain?
Jos koet, etta et voi, mita voit tehda muuttaaksesi asiaa?

Enta voisitko sisallyttaa tyopaiviisi enemman hetkia, jotka tukevat
hyvinvointiasi?Voisitko esimerkiksi pitaa pienen
rentoutumishetken lasten kanssa, kuunnella jonkin ihanan

laulun, antaa lasten kanssa halejaitsellenne tai toisille tai opetella
huomaamaan hetket, jolloin mikrotauko on mahdollinen?

(Kovanen & Sjoholm)
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KITTOS SINULLE

Hienoa, olet ottanut itsellesi aikaa!

\Voit kiittéé itseési siité, etté Ioysit aikaa tutustua oppaaseen ja
valitsit tukea tybhyvinvointiasi.

Hamé on toisinaan hektista ja aikaa on rajoitetusti. Muista, etté
pienikin hetki arjen keskella, jonka kaytét itsesi ja hyvinvointisi
eteen, on tarkeé ja merkittava.

Haluamme kiittaa, ettd saimme tehdé oppaan teille ja etta
saimme arvokasta palautetta opinn&ytetyémme kehittdmiseksi.

' Jaana jalda

Kuva: Ida Siéholm
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