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Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan mielen hyvinvointia ja mielen johtamista asiantuntijatyossa.
Opinnayte koostuu opinnaytetyoraportista seka produktista, joka on Mielen hyvinvointia myon-
teisyydesta -opas asiantuntijaty6ta tekevalle. Opas pohjautuu raportissa esitettyyn tietoperus-
taan. Raportissa on kasitelty mielen tydhyvinvointia, asiantuntijatydén kuormittavuutta seka mie-
len johtamista positiivisen psykologian oppeja hyédyntden. Opinnaytetyd on toteutettu ilman toi-
meksiantajaa.

Asiantuntijatyd on aivoty6ta, ja sita tekevat ovat alttiita kognitiiviselle ja psyykkiselle kuormituk-
selle. Kuormitus vaikeuttaa tiedonkasittelyn toimintakykya ja samalla mahdollistaa lannistavien
ajatusten ja tunteiden heraamisen. Kuormitus voi pitkittyessaan aiheuttaa erilaisia mielentervey-
den hairi6ita ja horjuttaa tydhyvinvointia. Asiantuntijatyd vaatii siis tekijaltdan vahvoja mielen
johtamisen taitoja, joita tassa opinnaytetydssa kartoitetaan. Aihe on tarkea ja ajankohtainen tie-
totyon jatkuvasti yleistyessa.

Tyon tavoitteena oli laatia opas, jonka avulla asiantuntijaty6ta tekeva voi pohtia, tukea ja edistaa
omaa mielen hyvinvointiaan. Opinnadytetydssa mielen johtamista on tarkasteltu erityisesti positii-
visen psykologian nakdkulmasta. Positiivinen psykologia keskittyy hyvinvointia edistaviin asioi-
hin ja tukee myodnteista suhtautumista itseen ja omiin voimavaroihin. Oppaassa kiinnitetdan
huomiota seka kognitiiviseen ergonomiaan etta mielen johtamiseen myonteisyyteen nojaavien
ajattelumallien avulla.

Opas on rakennettu positiiviseen psykologiaan perustuvaan PERMA-hyvinvointiteoriaan nojau-
tuen. PERMA-teorian mukaan hyvinvointi koostuu viidesta elementista, jotka ovat mydnteisyys,
uppoutuminen, ihmissuhteet, merkitys ja aikaansaaminen. Oppaaseen on koottu naita hyvin-
voinnin elementteja vahvistavia vinkkeja ja harjoitteita. Harjoitteet auttavat tiedostamaan oman
mielen johtamisen mahdollisuuksia seka tunnistamaan omia voimavaroja. Oppaaseen voi tart-
tua kuormituksen keskella tai ennakoivasti mielen tydhyvinvointia edistaen.

Asiasanat

tyohyvinvointi, asiantuntijatyd, psyykkinen hyvinvointi, psyykkinen kuormitus, kognitiivinen kuor-
mitus, positiivinen psykologia
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1 Johdanto

Opinnaytetydssani tarkastelen mielen kuormitusta, mielen johtamista ja mielen hyvinvointia asian-
tuntijatyéssa. Aihe on tarkea ja ajankohtainen, silld nykypaivan tyéelama vaatii mielelta paljon.
Tama nakyy myos tyokyvyttdmyytta aiheuttavien mielenterveyden hairididen yleistymisena. (Tyo-
terveyslaitos s.a.a.). Tyonantajan vastuulla on huolehtia ty6olosuhteista, jotka vaikuttavat tyonteki-
jéiden tyoterveyteen (Tydturvallisuuslaki 23.8.2002/738). Tydnantajan lisaksi tydyhteisolla on olen-
nainen osa tyon voimavaratekijana mutta tdma opinnaytetyd keskittyy tydntekijan oman mielen joh-
tamiseen ja oman mielen hyvinvoinnin edistamiseen. Asiantuntijatydn mieltd kuormittava luonne
vaatii tekijaltdan vahvoja henkilokohtaisia voimavaroja ja mielen johtamisen taitoja. Tassa opinnay-
tetydssa mielen hyvinvointia tarkastellaan positiivisen psykologian nakdkulmasta. Positiivinen psy-
kologia tutkii ihmisten hyvinvointia, vahvuuksia ja voimavaroja ja tarjoaa myonteisyyteen nojaavia

nakokulmia, joilla mielen hyvinvointia voi edistaa arjessa.

Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu opinnaytetydraportista seka opinnaytetydn tuotoksena synty-
vasta produktista. Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on osoittaa valitun aiheen ja siihen liit-
tyvan kehittamisprojektin merkitys tydelamalle seka havainnollistaa prosessin kuvauksella omaa
kehittdmisosaamista ja -oppimista. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11, 16—17). Toteutan ta-
man opinnaytetydn ilman ulkopuolista toimeksiantajaa. Kohderyhmaksi on valikoitunut asiantuntija-
tyota tekevat, silla itse asiantuntijatydta tekevana tunnistan tydn luonteen mieltd kuormittavat piir-
teet. Tutkitusti myds moni muu asiantuntijaty6ta tekeva tunnistaa mielté horjuttavia ja stressia ai-
heuttavia tekijoita tydssaan (Airila 2022, 20). Sen sijaan omia voimavaroja, vahvuuksia ja keinoja
mielen hallintaan ja hyvinvointiin ei valttamatta tiedosteta tai osata hyédyntaa. Opinnaytetyon ta-
voitteena onkin koota asiantuntijaty6ta tekevien hyddynnettavaksi opas, joka tarjoaa tietoa ja kei-

noja, joiden avulla he voivat itse pohtia, tukea ja edistdd omaa mielen hyvinvointiaan.

Oppaassa esittelen mielen hyvinvoinnin keinoja positiiviseen psykologiaan perustuvaan PERMA-
hyvinvointiteoriaan seka kognitiiviseen ergonomiaan nojautuen. Opas koostuu paaosin helposti to-
teutettavista harjoitteista, jotka on oppaaseen koottu PERMA-teorian hyvinvoinnin viiden osa-alu-
een jaottelun pohjalta. Nama viisi osa-aluetta ovat myonteisyys, uppoutuminen, inmissuhteet, mer-

kitys ja aikaansaaminen.

Oppaan tarkoituksena on toimia matalan kynnyksen vinkkipakettina, johon on helppo tarttua silloin,
kun kuormitus ja negatiivinen ajattelu tuntuvat lisaantyvan. Parhaimmillaan opas muistuttaa pita-
maan huolta mielen hyvinvoinnista ennakoivasti, ja sen harjoitteet otetaan osaksi arkea. Opas on
suunnattu ensisijaisesti asiantuntijatyota tekeville mutta on myos muiden tyontekijoiden hyodynnet-

tavissa organisaatiosta riippumatta.



Opinnaytetyoraportti Iahtee liikkeelle tietoperustasta, jossa tarkastellaan ensin mielen tyohyvinvoin-
tia yleisemmin ja sen jalkeen mielen kuormitusta ja mielen johtamista erityisesti asiantuntijatyon
nakokulmasta. Taman jalkeen tietoperustassa keskitytaan tarkastelemaan mielen hyvinvoinnin
edistamista positiivisen psykologian keinoin. Raportin empiirinen osa esittelee oppaan kehittamis-

prosessia ja prosessin tuloksena syntynyt opas I0ytyy raportin liitteista (liite 2).



2 Mielen tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi syntyy monien tekijdiden summana. Marja-Liisa Mankan ja Marjut Mankan mukaan
siihen vaikuttavat rakenteelliset tekijat, kuten organisaatio ja tyén hallinnan mahdollisuudet, sosiaa-
liset tekijat, kuten tydyhteiso ja johtaminen, seka tyontekijan henkinen ja fyysinen kunto, asenteet
ja tulkinnat, jotka muodostavat tyéntekijan yksildlliset voimavarat eli psykologisen paaoman (2023,
70, 110). Marjo Pennonen tuo esiin, etta vastuu tydhyvinvoinnista on seka tydnantajalla etta tyon-
tekijalla. Se vaatii systemaattista johtamista organisaatiossa mutta myds tyontekijalta itseltaan.
Pennonen jatkaa, etta tydhyvinvoinnissa on pitkalti kyse myds tydntekijan omasta kokemuksesta,
jossa korostuu tydkyky ja tydon kuormittavuus. Tyontekijan kannattaa itse pyrkia vaikuttamaan niihin
asioihin, joihin hanelld on mahdollisuus vaikuttaa, kuten omaan psyykkiseen ja fyysiseen hyvin-

vointiin. (Pennonen 2021, 16.)

Tydhyvinvoinnin tutkimus on Iahtenyt liikkeelle stressimalleista, joiden nakokulma keskittyi tyon ra-
sittavuuteen ja pahoinvointiin, ja niiden aiheuttamiin oireisiin ja stressireaktioihin. Alkuvaiheessa ei
kiinnitetty huomiota siihen, mikd synnyttaa tyoniloa, eikd tunnistettu yksilon aktiivista toimijuutta
tydhyvinvoinnin taustatekijana. Reilun sadan vuoden aikana nakdkulma on laajentunut pahoinvoin-
nista hyvinvointiin, myodnteisten voimavarojen tarkasteluun seka tyohyvinvoinnin aktiiviseen kehitta-
miseen. (Manka & Manka 2023, 91-96.)

Mielen hyvinvointi on noussut keskeiseksi teemaksi ja keskustelun aiheeksi tydtelaman konteks-
tissa, koska tyén luonne on muuttunut fyysisesta rasituksesta enemman henkiseen, mielen sisai-
seen ponnisteluun (Jarvinen 2020, 92). Mielenterveyden hairiét ovat lisdantyneet samassa tah-
dissa tydn murroksen kanssa, ja ovat tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohella suurin tydkyvyttomyytta
aiheuttava tekija. Henkinen kuormitus nakyy erilaisina mielen hyvinvoinnin ongelmina, kuten keskit-
tymisvaikeuksina, vasymyksena tai riittdmattdmyyden tunteina, mutta pitkittyessdan myds vaka-
vampina mielenterveyden hairidina, kuten unihairidina tai masennuksena. (Tyoterveyslaitos s.a.a.

s.a.b. & s.a.c.). Pekka Jarvinen kiteyttaa, etta

tydelaman psyykkisten ja sosiaalisten vaatimusten kasvu edellyttaa jokaiselta hyvaa mielen-,
stressin- ja elamanhallintaa. Jos ihmisen kyky sietaa painetta ja kiiretta seka huolehtia omasta
hyvinvoinnista ja elpymisesta ovat huonolla tolalla, se johtaa melko nopeasti erilaisiin henki-
siin ja vuorovaikutuksellisiin ongelmiin (2020, 93).

Mielen hyvinvoinnin edistdmisen kannalta on tarkeaa kiinnittdd huomiota psyykkisen elaman tasa-
painoon, hyvinvointiin ja tunteiden myonteisyyteen proaktiivisesti, sen sijaan, ettad puututaan vasta
oireisiin. On myo6s hyva muistaa tarkastella ihmista kokonaisuutena, silld mielen hyvinvointiin voivat
vaikuttaa niin perintotekijat kuin ajankohtaiset tapahtumat, seka elaman varrella kertyneet koke-

mukset ja voimavarat. Positiivista on, etta tyontekijat yha enemman tunnistavat psyykkiseen



tyokykyynsa vaikuttavia tekijoita, etsivat mielenterveyden haasteisiin tukea ja hakeutuvat myos

herkemmin hoitoon. (Tyoterveyslaitos s.a.c. & s.a.a.)

Parhaimmillaan tyo itsessaan toimii voimavaratekijana ja mielenterveyden edistajana. Keskeisena
edellytyksena talle on, ettd organisaatiossa mielenterveytta tuetaan ihmista arvostavalla johtamis-
kulttuurilla ja psykologisesti turvallisella tydyhteisolla. Ihmisilla on tarve tulla kuulluksi ja ymmarre-
tyksi omana itsenaan, ja kokea yhteenkuuluvuutta. Mielen hyvinvointia voi organisaatiossa edistaa
myds mm. nostamalla keskusteluun tyon merkityksellisyytta, selkeyttdmalla tyon tavoitteita ja vaati-
muksia seka tarjoamalla mahdollisuuksia tyon hallintaan. (Minkkinen 4.12.2023; Tyoterveyslaitos
s.a.d.)

Helena Ahman painottaa mielen johtamisen merkitysté niin organisaatio-, tydyhteisé- kuin yksiléta-
solla. Hyva mielen johtaminen vaikuttaa seka tydhyvinvointiin ettd organisaation menestymiseen,
ja menestyminen vaatii seka yksilon psykologista paddomaa etta tydyhteisdn sosiaalista paadomaa.
(Ahman 2012, 15, 80.) Tyén muuttuessa yha itseohjautuvampaan muotoon, itsensé johtamisen tai-
dot korostuvat. Oman toiminnan hyva hallinta auttaa ehkaisemaan tyén kuormitusta mutta itsensa
johtamisen taitoihin kuuluu myés oman mielen johtaminen, silld on tarkeda saadelld myds omia
ajatuksia ja tunteita. (Tyoturvallisuuskeskus 2022a, 1-2.) Ahman jatkaa, etta tuloksellisuuden ja
tydhyvinvoinnin edellytyksena on ottaa johtamisessa ja itsensa johtamisessa huomioon ajattelun,
tunteiden ja tekemisen selkeys. Mielen johtaminen vaatii sisdisen maailman ymmarrysta ja arvioin-
tia seka joustavuutta ja muutosvalmiutta uusien tilanteiden ja kokemusten edessa. (Ahman 2012,
15, 80.)

Itsensa johtamiseen vaikuttaa vahvasti aiemmin esiin tuotu kasite psykologinen padoma. Psykolo-
ginen paaoma on syntynyt siita positiivisesta ajatuksesta, ettd meissa jokaisessa on potentiaalia,
jota voi valjastaa tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Mankan & Mankan mukaan psykologiseen paa-
omaan Kiteytyy tunne hallinnasta, mielenrauhasta ja kyvysta vaikuttaa omiin kokemuksiin ja toimia
itse muutoksen toimeenpanijana. Se muodostuu neljasta ulottuvuudesta, jotka ovat itseluottamus,
toiveikkuus, optimismi ja sitkeys. Psykologinen paaoma ei ole muuttumaton ominaisuus, vaan sita
voi aktiivisesti kehittdd. (Manka & Manka 2023, 204—-205.)

Asiantuntijatyd on luonteeltaan pitkalti itseohjautuvaa, vahvaa psykologista padomaa ja mielen hal-
lintaa vaativaa tyota. Asiantuntijatyon kuormittavuuteen ja mielen johtamiseen perehdytaan tar-

kemmin seuraavassa luvussa.



3 Mielen kuormitus ja johtaminen asiantuntijatyossa

3.1 Asiantuntijatyon kuormittavuus

Asiantuntijatyéta kuvaa hyvin myods sanat tietoty tai jopa aivotyd. Paasaantoisesti asiantuntijatyo-
hon ei kuulu ruumiillista ty6ta, vaan tieto- ja viestintateknologian avulla tehtavaa tyota, jossa kes-
keista on kaytettavan teknologian hallinnan lisaksi hyvat vuorovaikutus- ja viestintataidot. Koska
asiantuntijaty6ta tekevien joukko on kasvava, ja mielenterveyden hairiét heidan joukossaan yleisia,

on tarkeaa tarkastella, mita tdman kaltainen ty6 vaatii mielelta. (Airila 2022, 6, 25.)

Asiantuntijaty6 sisaltaa paljon kognitiivista kuormitusta. Se on luonteeltaan usein itsenaista, tdynna
eri kanavien ja usein digitaalisten kanavien kautta tulevaa tietotulvaa, samanaikaisesti toteutettavia
tyotehtavia, vaihtelevia aikatauluja, ennakoimattomia muutoksia ja keskeytyksia. Kaikki tama voi

vaikuttaa mm. muistin toimintaan. Kuormitus voi nakya mm. unohteluna, virheina, toiminnan hidas-

tumisena ja oppimisvaikeuksina. (Airila 2022, 9-12; Pennonen 2021, 25; Toivanen ym. 2016, 5.)

Ronnie Grandell tuo esiin, etta lukuisat keskeytykset keskittymista vaativassa tydssa altistavat ah-
distukselle ja uupumukselle. Huomion keskittamista yhteen asiaan kerrallaan vaikeuttaa ulkoiset ja
sisaiset hairidtekijat. Ulkoisiin hairidtekijoihin lukeutuvat mm. edelld mainittujen digitaalisten kana-
vien kautta tulevat viestit tai yllattavat keskustelut kasvotusten. Sisaiset hairidtekijat kumpuavat
omasta mielesta. Mieli voi mm. jumiutua epamiellyttaviin ajatuksiin, ahdistuksen tunteeseen ja mu-
rehtimiseen, joka vie huomion pois kasilla olevasta tehtavasta. (Grandell 2015, 163—164.) Asian-
tuntijatydn kaoottisuus voikin nakya mielen heikentyneena kykyna olla 1asna hetkessa. Mieli voi

helposti Iahted vaeltelemaan menneeseen tai laukata tulevaan. (Toivanen ym. 2016, 5.)

Vaikka asiantuntijatydn tekeminen on pitkalti itsendista, on tyd usein sidoksissa muiden toimintaan.
Omaa tyéta voi joutua talldin rytmittdmaan muiden aikataulujen mukaan. Tama voi heikentaa tyén
hallinnan tunnetta. Asiantuntijatydéssa myos tyon ja vapaa-ajan raja hamartyy helposti, ja aivotyd
jatkuu myos tydajan ulkopuolella. Kun tydsta irrottautuminen on haastavaa, mielen kuormitus voi

kantautua myds vapaa-ajalle. (Airila 2022, 10-12.)

Digitalisaation my6ta monet rutiinitehtavat ovat jaaneet tietojarjestelmien tehtavaksi, jolloin asian-
tuntijat vastaavat harvinaisemmista ja yllattavammista tapauksista ja tilanteista. Asiantuntijatyd
vaatii erilaista osaamista sekd nopeaa sopeutumis- ja ratkaisukykyd muuttuvissa tilanteissa. Ta-

man edellytyksend on oman osaamisen jatkuva yllapitaminen ja kehittdminen. (Airila 2022, 9.)

Jarvinen Kiteyttaa, ettad asiantuntijatyd "vaatii keskittymiskykya, paineensietokykya, pitkajanteisyytta
seka ongelmanratkaisutaitoja ja syvallistda osaamista. Se, joka parjaa hyvin taman kaltaisessa

tydssa, on todennakdisesti psyykkisesti hyvassa kunnossa” (2020, 92). Parjaamisen kanssa on silti



selkedsti haasteita, koska mielenterveyden ongelmat ovat kasvussa. Mielen tasapainoon ja hallin-
taan on tarkeaa kiinnittda huomiota, jotta pysyy mukana tallaisessa tydelamassa. (Jarvinen 2020,
92.)

3.2 Mielen vireystilat

Ty6 voi aiheuttaa mielipahaa, mielihyvaa ja erilaisia mielen vireystiloja. Asiantuntijatyd ei myos-
kaan ole pelkastaan kuormittavaa. Siita saa myos paljon mielihyvaa. Parhaimmillaan asiantuntija-
tyd on tekijalleen mielekasta ja mielenkiintoista, tdynna mahdollisuuksia oppia uutta, kehittya ja to-
teuttaa itsedan (Airila 2022, 5). Tyéhyvinvoinnin erilaisia tiloja on yleisesti kuvattu mallilla, joka si-

saltda nelja ulottuvuutta: tydstressi, tyduupumus, tyotyytyvaisyys ja tydén imu (Hakanen 2011, 21).

Korkea virittyneisyys

Stressi ja
tyoholismi

Tyon imu

Mielipaha Mielihyva

Tybuupumus Tyotyytyvaisyys

Matala vinttyneisyys

Kuva 1. Tyéhyvinvoinnin tilat (mukaillen Hakanen 2011, 24)

Mallin mukaisesti korkea virittyneisyys mutta vahainen mielihyva kuvastaa stressitilaa, ja alhainen
virittyneisyys ja vahainen mielihyva pahimmillaan tyduupumusta tai masennusta. Alhainen viritty-
neisyys ja korkea mielihyva taas kertoo tyotyytyvaisyydesta. Vaikka tydssa viihtyminen on tarkeaa,

tyotyytyvaisyyden tilaa leimaa silti tietynlainen alivireys ja passiivisuus. Sen sijaan tydon imun tilassa



tyontekija on aktiivinen, ja kokee innostusta ja uppoutumista tydhonsa. Kun tyontekija tuntee tyon
imua, tyo toimii mielen voimavaratekijana. (Hakanen 2011, 21-23; Manka & Manka 2023, 149—
151.)

Asiantuntijatyossa stressikokemukset ovat silti hyvin yleisia. Stressitila Iahtee liikkeelle siita tulkin-
nasta, ettd omat voimavarat ja hallinnan mahdollisuudet ovat ristiriidassa vaatimusten kanssa.
Taustalla jo mahdollisesti vaikuttavat ajatukset ja kielteiset tunteet, kuten huolestuneisuus tai riitta-

mattdmyyden tunne, voivat myods vahvistaa kokemusta. (Airila 2022, 20; Pennonen 2021, 28.)

Lyhytkestoisena stressi voi olla tydntekijaa hyodyttavaa positiivista painetta. Positiivisessa stressiti-
lassa tyontekija ottaa hetkellisesti kayttdon kaikki voimavaransa yltddkseen parhaimpaan suorituk-
seensa. Positiivisen stressin tuloksena voi tydssa saavuttaa mielihyvaa tuottavia onnistumisen ela-
myksia. (Airila 2022, 20; Pennonen 2021, 28.)

Negatiivinen stressi on sen sijaan tulosta pitkdkestoisesta kuormituksesta. Negatiivisessa stressiti-
lassa ihmisen hormonitoiminta pitda ylla kehossa jatkuvaa halytystilaa, jonka seurauksena voi syn-
tya niin fyysisia, psyykkisia kuin sosiaalisiakin oireita ja toimintahairi6itd. Negatiivinen stressi liséda
kielteisia tunteita. Se voi nakya mm. ylikriittisyytena seka itsea etta tyéta kohtaan. Tila voi kehittya
vahitellen ja tiedostamatta. Koska pitkittyessaan stressi voi johtaa tyduupumukseen, on tarkeaa
oppia tunnistamaan, milloin kuormitus muuttuu positiivisesta negatiiviseksi. (Manka & Manka
2023, 221-222; Pennonen 2021, 29.)

Stressikokemukseen voi pyrkia vaikuttamaan ennaltaehkaisevasti kiinnittamalla huomiota seka
tydn voimavaroihin ettd omiin voimavaroihin. Tyén voimavarat viittaavat tydén tuunaamiseen itsel-
leen mahdollisimman sopivaan muotoon. Asiantuntijatyélle tyypillistd kognitiivista kuormitusta voi
ehkaista kiinnittamalla huomiota kognitiivisen ergonomiaan. Kognitiiviset kuormitustekijat vaikutta-
vat tiedonkasittelyyn, eli mm. muistiin, tarkkavaisuuteen, oppimiseen ja ongelmanratkaisukykyyn.
Tiedonkasittelyn toimintakykya voidaan tukea keskittdamalla huomiota ergonomiseen tyon suunnit-
teluun, tyoskentelytapoihin seka tydymparistéon. (Manka & Manka 2023, 226; Pennonen 2021, 24;
Tydturvallisuuskeskus 2021.)

TyOoympariston osalta on tarkeaa huolehtia, etta tyovalineet ovat tarkoitukseen sopivat, ja etta nii-
den kayttoon on saanut riittavasti perehdytysta. Tyoympariston hairidtekijoita, kuten halya ja kes-
keytyksia on hyva tyoyhteisossa pyrkia vahentamaan yhteisesti sovituilla pelisaannailla. Mahdolli-
suuksien mukaan kannattaa hyodyntaa hiljaisia tyotiloja tai esimerkiksi kuulokkeita. Erilaisten lait-
teiden aanet ja halytykset on hyva vaimentaa. (Ty6turvallisuuskeskus 2021; Tyoterveyslaitos s.a.e.
& s.a.f.)



Tyon hyva suunnittelu tekee sen tekemisesta sujuvampaa. Selkeat tehtavankuvaukset, helposti
I6ydettavat ohjeet ja prosessien toimivuus vahentaa tyén kuormittavuutta. Myés omasta oppimi-
sesta on hyva pitda huolta, jotta osaaminen vastaa tydn vaatimuksia. (Tyo6turvallisuuskeskus
2021.)

Omia tyoskentelytapoja on mahdollista muokata monin eri tavoin aivotyolle suotuisammaksi. Ka-
lenterinhallinnalla voi paivaan suunnitella keskeytyksetonta tydaikaa. Sita kautta voi kertoa myos
toisille, milloin keskeyttdminen on sallittua. Eri tehtaville on hyva varata oma aikansa ja pyrkia teke-
maan yksi tehtava valmiiksi ennen toiseen siirtymista tai keskeytykseen reagoimista. Lukuisia eri
viestintdkanavia voi hallita muokkaamalla ilmoitusasetuksia ja varaamalla myds paivaan hetki vies-
tien lapikaymiselle. Yhteisten projektien parissa tydskennellessa on hyva suunnitella tarkoitukseen
parhaiten sopiva viestintafoorumi. Muistin kuormittumista voi ehkaista kayttamalla erilaisia apuvali-
neita ja myos visuaalisuutta asioiden ylds merkitsemiseen, jasentelemiseen ja ryhmittelyyn. (Pen-

nonen 2021, 26; Tyoterveyslaitos s.a.f. & s.a.g.; Tyéturvallisuuskeskus 2021.)

Kognitiivisen ergonomian lisaksi hyva stressinhallinta vaatii kuitenkin myds henkilokohtaisia voima-
varoja. Voimavaroihin lukeutuvat esimerkiksi jo aiemmin esille tuodut psykologisen padoman ulot-
tuvuudet, omien arvojen mukaan elaminen seka merkityksellisten asioiden vaaliminen. Voimavaroi-
hin sisaltyvat myds ajattelumallit, joita voi tietoisesti pyrkia muokkaamaan myonteisiksi, armol-
liseksi ja rakentaviksi. (Manka & Manka 2023, 226; Pennonen 2021, 59.)

3.3 Mielen johtaminen ja myonteisyys

Menestyva ja samalla hyvinvoiva asiantuntija tarvitsee tuekseen hyvia mielen johtamisen taitoja.
Jotta omaa mielta voi johtaa, on hyva aluksi tutustua mielen rakenteisiin. Alitajunnalla, eli tiedosta-
mattomalla mielelld on merkittava rooli toiminnan ohjaamisessa. Alitajunnan voimalla monet toimin-
not ovat pitkalti automatisoituja. Alitajunta ei kuluta energiaa ajatteluun ja analysoimiseen. Se altis-
taa nopeille johtopaatdksille ja vaarillekin uskomuksille, niitd kyseenalaistamatta. Tiedostamatto-
man mielen aktivoimiseen ja uudelleen ohjelmoimiseen tarvitaan tietoista mielta. Tietoista mielta
kaytetadn mm. uusien taitojen opettelemiseen ja sitd kannattaa kayttaa myos tietoisesti vaikutta-
maan alitajunnan joskus pinttyneisiinkin ajattelukaavoihin. Toisaalta alitajunnan merkitysta ei pida
vaheksya, silla se ymmartaa tunteita tietoista mielta paremmin. ltsensa johtamisessa tarkeaa on,
etta ajattelu ja tunteet eivat ole ristiriidassa, koska niitda molempia tarvitaan tavoitteiden saavuttami-
seen. Silloin, kun tietoinen mieli on jumissa, alitajunnan ymmarrys tunteista voi tarjota tilanteeseen
ratkaisun. Olennaista mielen johtamisen kannalta on tietoisesti aktivoida alitajuntaa toimimaan
omaksi eduksi. (Sofia 2023, 191-201.)



Mieltéd kuormittavassa tilanteessa syntyy helposti negatiivisuuden kierre, jossa ymparistd nayttay-
tyy olevan taynna uhkia. Talldin on osattava tietoisesti ottaa vastuu naista negatiivisista tunteista
eika olla olosuhteiden vietavana. Olosuhteiden aiheuttamaa epavarmuuden tunnetta pyritdan usein
valttdmaan liiallisella kontrolloimisella ja varmistelemisella. Paradoksaalisesti itsensa johtaminen ja
mielenhallinta vaatii luopumista tasta liiallisesta hallinnasta. Mielen johtaminen lahtee liikkeelle
siitd, ettd hyvaksyy tilanteen ja oman mielen liikkeet iiman tuomitsemista ja vastustusta. Liiallisen
kontrollin sijaan vaikeat ja epamukavat tuntemukset voi kohdata, ottaa vastaan ja pyrkia ndkemaan
mahdollisuutena oppia jotain uutta. Sofia painottaa, ettd kuka tahansa voi oppia johtamaan itsedan
ja hallitsemaan mieltdan. Taman edellytyksena on kuitenkin itsensa hyvaksynta ja arvostus juuri

sellaisena kuin on ymparoivista olosuhteista huolimatta. (Sofia 2023, 30-35.)

Kun mieli on tavoittanut hyvaksymisen tilan, voi sitad alkaa ohjata ja johtaa kohti hyvinvointia (Sofia
2023, 35). Siihen voi ammentaa keinoja myonteisyydesta. Psykologi Barbara Fredrickson on kehit-
tanyt "broaden and build” -teorian, jonka mukaan myonteisilla tunteilla on laajentavia ja rakentavia
vaikutuksia. Teorian mukaan myonteisyys laajentaa ajattelua seka rakentaa hyvinvointia lisaamalla
voimavaroja. Myonteisyys avartaa aisteja ja saa nakemaan ymparistdssamme laajempia mahdolli-
suuksia. Se avartaa myos henkista tilaa ja vahvistaa mm. tietoisuustaitoja, itseluottamusta ja hallin-
nan tunnetta. (Manka 2015, 43—-44.)

Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin myonteisyydelld on mm. seuraavia vaikutuksia:
Myobnteisyys vaikuttaa

psyykkiseen ja
fyysiseen hyvinvointiin

Laajentaa ja palauttaa Laajentaa Lisaa kykya lukea
kognitiivista, havaintokenttaa, lisaa toisten tunneilmaisuja,
psykologista, luovuutta seka vuorovaikutustaitoja

sosiaalista ja fyysista avoimuutta uusille seka yhteisyyden
toimintakykya kokemuksille kokemusta

Kuva 2. Mydnteisyyden vaikutukset (Manka & Manka 2023, 98)

Mielen johtaminen mydnteisyyden kautta ei kuitenkaan ole helppoa, silla ihmisilla on taipumus kes-
kittya enemman Kielteisiin kuin positiivisiin asioihin. Tata luontaista taipumusta nahda mahdollisia
vaaroja ja uhkia ymparistdssamme kutsutaan negatiiviseksi vinoumaksi. Kielteisille arsykkeille ja
tiedolle annetaan usein enemman huomiota ja painoarvoa kuin positiivisille, ja kielteiset tunteet

ovat usein vaikuttavampia kuin positiiviset tunteet. Negatiivinen vinouma haastaa hyvinvointia,
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koska se saa mielen reagoimaan ja jumiutumaan ensisijaisesti negatiivisiin asioihin. (Burman
13.12.2022; Kiken & Shook 2011, 425-426.)

Kun keskittyy negatiivisiin asioihin, puhuu usein myds itselleen negatiiviseen savyyn. Sofia huo-
mauttaa, etta tata sisaisté puhetta on syyta tietoisesti tarkkailla ja tarvittaessa muokata lempeam-
maksi, silla sen savy vaikuttaa tunteisiin ja kokemuksiin todellisuudesta. Murehtiva, katastrofiajatte-
luun taipuvainen, kritisoiva kielteinen puhe lietsoo kuormitusta ja stressia. Jotta sisaista puhetta voi
muokata, taytyy ensin asettua tarkkailijan nakdkulmasta seuraamaan omia ajatuksia ja hyvaksya
kriittinen ajatuksenjuoksu osana mielen toimintaa. Kriittinen ajattelu ei silti valttamatta perustu fak-
toihin eika sen kannata antaa hallita toimintaamme. Kokemusmaailmaan voi vaikuttaa kyseenalais-

tamalla sisaista aanta ja muokkaamalla sita lannistajasta kannustajaksi. (Sofia 2023, 120-123.)

Negatiivista ajattelua voi ohjata mydtatuntoisemmaksi keskittymalld omiin vahvuuksiin ja luonteen-
piirteisiin, joista muodostuu voimavaratekijoitd. Ajatuksen taustalla on vaikuttanut yksi positiivisen
psykologian tunnetuimmista sanansaattajista, Martin Seligman, jonka mukaan ihmisissa on val-
miina voimavaroja, joita voi valjastaa hyvinvoinnin ja onnellisuuden lahteeksi. Voimavarana voi toi-
mia esimerkiksi huumori, ystavallisyys tai optimismi. Olemassa olevien voimavarojen tunnistami-
nen ja niihin keskittyminen auttaa myds kohtaamaan, kasittelemaan ja kestamaan vastoinkaymisia
ja negatiivisia tunteita. (Manka & Manka 2023, 96-97.)

Seuraavassa luvussa tutustutaan tarkemmin positiivisen psykologian tutkimukseen. Martin Selig-
manin kehittdman PERMA-hyvinvointimallin pohjalta kartoitetaan keinoja, joilla hyvinvointia voi
edistaa kiinnittamalla huomiota omiin henkildkohtaisiin voimavaroihin. Positiivisen psykologian
opeilla on mahdollista lieventad myos asiantuntijatydn kuormitusta. Kuten Anna Burman tiivistaa,
“ihminen, joka kokee mydnteisia tunteita tydssaan, kykenee kestamaan vaikeitakin paivia, tuunaa-

maan ty6taan, etsimaan ratkaisuja ja luomaan uutta” (13.12.2022).
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4 Mielen hyvinvointia positiivisen psykologian keinoin
4.1 Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia on tieteenala, joka on kehittynyt halusta keskittya ihmisten vahvuuksiin ja
hyvinvointiin ongelmakeskeisen tutkimuksen sijasta. Perinteisesti psykologian tutkimuskohteena on
ollut ihmisten kielteiset tunteet, ajatukset ja hairiét. Psykologiassa on tutkittu paljon sita, mitka teki-
jat vaikuttavat erilaisten psyykkisten hairididen taustalla. Vahemmalle huomiolle on sen sijaan jaa-
nyt hyvinvoinnin taustatekijoiden tutkimus. Positiivinen psykologia on kiinnostunut ihmisten myon-
teisista tunteista, tulkinnoista, ominaisuuksista ja teoista, jotka edistavat hyvaa elamaa. (Ojanen
2014, 10-12.)

Positiivista psykologiaa toteutetaan kaytanndssa erilaisten interventioiden avulla. Naiden positiivi-
sen psykologian menetelmien tai harjoitteiden pyrkimyksena on positiivisten tunteiden, kayttaytymi-
sen ja kognition kehittdminen ja ylipaataan hyvinvoinnin lisaaminen. Niiden on osoitettu lievittavan
myds masennusoireita. Eri tutkimuksissa tehokkaiksikin todistetut interventiot voivat liittya esimer-
kiksi omien vahvuuksien ymmartamiseen ja kayttamiseen uudella tavalla, myonteisten asioiden
ajattelemiseen, positiivisten kokemuksien toistamiseen tai tietoisen lasndolon harjoittamiseen. Har-
joitteet eivat pyri korjaamaan ongelmia vaan rakentamaan hyvinvointia perustuen jo olemassa ole-
viin vahvuuksiin. Harjoitteista saa suurimman hy6dyn silloin, kun niihin suhtautuu avoimin mielin, ja
ottaa ne osaksi arkea. (Sin ja Lyubomirsky 2009, 467—468, 482—483.)

Positiivinen psykologia ei ole valttynyt mydskaan kritiikilta. Tieteenalaa on kritisoitu mm. liiallisesta
positiivisuuden ja hyvinvoinnin saavuttamisen helppouden markkinoinnista. Positiivista psykologiaa
on verrattu varsinkin lansimaissa suuren suosion saavuttaneisiin self-help -oppaisiin, joiden mu-
kaan ihmisten pitaisi ajatella positiivisesti ja viljella positiivisia tunteita ollakseen onnellisia ja me-
nestyakseen elamassa. Tieteenalan on sanottu yleistdvan tuloksia liikaa ja julistavan positiivisuu-
den pelkastaan hyvaksi asiaksi, vaikka positiiviset ja negatiiviset asiat voidaan kokea hyvin eri ta-
voin. (Ojanen 2014, 23-27.)

Positiivisuuden korostamisen on sanottu vieneen huomiota ihmisten oikeista haasteista, joita ei voi
ohittaa pelkastaan positiivisuudella (Ojanen 2014, 25). Sen on moitittu kasaavan yksildlle liikaa
vastuuta hyvinvoinnista (Ojanen 2023, 22). Jokaisella on erilaiset I1ahtdkohdat elamaan, jolloin yksi-
I6n kyky saavuttaa onnellisuus riippuu myo6s kulttuurillisista, sosiaalisista ja rakenteellisista teki-
joista. (Bwalya 25.11.2022.) Yhta lailla positiivisen psykologian interventioita on kritisoitu ajatuk-
sesta, etta niita harjoittamalla kuka vaan voi menestya. Yksilokeskeisen ajattelun riskina on nahty,
etta positiivisuuden paine voi kaantya itsesyytoksiksi tilanteessa, jossa positiivisuuden harjoittami-

nen ei olekaan tuonut toivottua menestysta ja hyvinvointia. (Ojanen 2023, 19-22.)
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Positiivisen psykologian tutkimus on kehittynyt laajasti varsinkin viimeisen reilun 20 vuoden aikana.
Tutkimusta aiheen parissa on tehty sita aiemminkin, mutta 2000-luvun taitteen nékyvaa esiinmars-
sia voidaan kuvata positiivisen psykologian ensimmaiseksi aalloksi. (Ojanen 2023, 28; Uusitalo
2023, 8.) Tuon ensimmaisen aallon on kuvattu olleen positiivisen psykologian ja ensimmaisessa
kappaleessa mainitun perinteisen psykologian, tai ns. negatiivisen psykologian vastakkainasettelun
aikaa. Ensimmaisen aallon innokas positiivisuuden korostus kirvoitti tutkijoilta edella mainittua kri-
tiikkia, jonka seurauksena vastakkainasettelusta vahitellen luovuttiin positiivisen psykologian tutki-
muksen toisen aallon aikana. Tassa hetkessa vaikuttava kolmas aalto laajentaa tutkimusta yksi-

I6sta yhteisollisempaan nakokulmaan. (Ojanen 2023, 26.)

Nykymuodossaan positiivisen psykologian tutkimus on kokonaisvaltaisempaa, ja se pyrkii otta-
maan huomioon ihmisen kokemusmaailman kirjon. Se ei mydskaan vahattele kielteisten tunteiden
merkitysta. Kielteiset tunteet kuuluvat eldamaan ja ovat tarpeellisia, sillda myds ne osaltaan ohjaavat
kayttaytymista kohti hyvinvointia. Kielteiset tunteet voivat mm. edistaa kognitiivisia kykyja ja paran-
taa motivaatiota, jolloin niilla on myodnteisia seurauksia myos tydelamassa ja tyosuorituksessa. Vai-
keatkin kokemukset, kuten tyduupumus, voi ihmisen elamassa kaantya kaanteentekevaksi ja mer-
kittavaksi askeleeksi kohti hyvinvointia. (Bwalya 25.11.2022; Ojanen 2023, 20-21.)

Positiivinen psykologian kentalld on kehitetty paljon erilaisia hyvinvointiteorioita ja -malleja. Tassa
opinnaytetydssa tutustutaan yhteen tunnetuimmista, PERMA-hyvinvointimalliin. Seuraavissa lu-

vuissa tarkastellaan, miten mieltad voi johtaa PERMA-mallin pohjalta.
4.2 PERMA-hyvinvointimalli

PERMA-mallin on kehittéanyt jo aiemmin mainittu positiivisen psykologian uranuurtaja Martin Selig-
man. Han esittelee mallin vuonna 2011 ilmestyneessa kirjassaan "Flourish”. Kirjassa Seligman laa-
jentaa ajatusta pelkasta onnellisuuden ja elamantyytyvaisyyden mittaamisesta osa-alueisiin, jotka
rakentavat hyvinvointia ja lisdavat kukoistusta. PERMA muodostuu sanoista positive emotion
(myonteisyys), engagement (uppoutuminen), relationships (ihmissuhteet), meaning (merkitys) ja

accomplishment (aikaansaaminen). (Seligman 2011, 24—-26.)

PERMA-teoria perustuu siihen, mitd ihmiset haluavat tehda itsensa vuoksi omasta vapaasta tah-
dosta. Kaikki edella mainitut viisi elementtia tayttavat seuraavat kolme ominaisuutta, joiden perus-
teella Seligman (2011, 16) on hyvaksynyt elementit mukaan hyvinvointimalliin:

— Se vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin.

— Sita tavoitellaan sen itsensa vuoksi, eika valineena jonkin muun saavuttamiseen.

— Se on maariteltavissa ja mitattavissa riippumattomasti muista osa-alueista.
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Seligman painottaa, etta yksikdan elementeista ei yksinddn maarittele hyvinvointia, mutta jokainen
vaikuttaa siihen (2011, 24). Niiden kautta on mahdollista saavuttaa kokonaisvaltaisempaa hyvin-

vointia.

Seuraavaksi tdssa opinndytetydssa pohditaan keinoja edistda mielen hyvinvointia naiden viiden

osa-alueen pohjalta.
4.3 Myonteisyys

PERMA-hyvinvointimalli [ahtee liikkeelle myonteisyydestd, joka on koko teorian kulmakivi (Selig-
man 2011, 16). Myodnteisyydella ja myonteisilla tunteilla on tutkitusti vaikutusta kokonaisvaltaisesti
fyysiseen, psyykkisen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Manka & Manka 2023, 98). Ne
vaikuttavat mm. tyésuoritukseen, kehittavat fyysista terveytta, lisdavat toiveikkuutta tulevaa koh-
taan ja vahvistavat ihmissuhteita (Kun, Balogh & Krasz 2016, 57). Myonteisyys kattaa laajan vali-
koiman erilaisia tunteita. Sen alla tarkastellaan tassa opinnaytetydssa optimismia, kiitollisuutta ja

itsemydotatuntoa.

Optimismi kertoo myonteisesta tavasta suhtautua elamaan. Optimistilla ja pessimistilld on erilaiset
tavat ennakoida, tulkita ja selittda tapahtumia, ja ndma ajatusmallit my6s vaikuttavat onnistumisen
tai epdonnistumisen todennakodisyyteen. Pessimisti tulkitsee asiat kielteisen kautta ja keskittyy hel-
posti ongelmiin ja niiden vatvomiseen. Pessimisti ndkee syyn epaonnistumiselle itsessaan ja
omissa pysyvissa ominaisuuksissaan. Pelatessdan epaonnistumista pessimistit helposti myds luo-
vuttavat. Pessimistisen ajattelutavan mukaan onnistumiset ovat sattumaa ja johtuvat ulkoisista
syistd, joihin ei ole vaikutusmahdollisuutta. Optimisti sen sijaan osaa ottaa kunniaa onnistumisista
eika syyta pelkastaan itsedan epaonnistumisista. Epaonnistumiset optimisti ndkee hetkellisina ja
selittda ne helposti ulkoisista syista johtuviksi. Optimismi auttaa tulkitsemaan ongelmat haasteena
ja antaa luottamusta omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin vaikuttaa itse lopputulokseen. Optimismi
nahdaan yhtena psykologisen padoman ulottuvuuksista, joilla voi edistaa myds omaa tyohyvinvoin-
tia. Optimismi on hyvinvointia kehittavaa, kun se on realistista. Realistinen optimisti ei ole aina iloi-
nen tai haihatteleva, mutta luottaa positiivisen tulevaisuuden mahdollisuuteen. Esimerkiksi tyopai-
kalla optimisti voi luottaa siihen, etta stressi ja kuormitus on hetkellisesta tilanteesta johtuvaa ja
ohimenevaa. Stressi tulee helpottamaan, kun tilanne ratkeaa. Pessimistiseen ajattelutapaan no-
jaava syyttaa helposti itsedan stressikokemuksesta ja liiallisesta murehtimisesta, mika itsessaan
voi syventaa mielen kuormitusta. (Manka & Manka 2023, 210-211; Ojanen 2014, 145-148.)

Manka & Manka esittavat, ettd optimistisuutta voi tietoisesti kasvattaa mm. kirjaamalla yl6s myon-
teisia tunteita niita kokiessaan tai esimerkiksi mukavia hetkia ja kokemuksia t6iss3, tai etsimalla

asioita, joista on Kiitollinen tai mitka ovat hyvin (2023, 211-212).
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Kiitollisuus onkin hyvin vahva myonteinen tunne, joka tuo elamaan runsaasti lisda positiivisia vaiku-
tuksia. Paljon aihetta tutkineiden Robert Emmonsin ja Robin Sternin mielesta kiitollisuus on yksi
tarkeimmista elamaa elavoittavista ainesosista (2013, 846). Silla on tutkitusti positiivinen ja paran-
tava vaikutus mielenterveyteen seka fyysiseen terveyteen. Kiitollisuus heikentda negatiivisia tun-
teita, kuten kateutta ja katkeruutta, ja auttaa kokemaan enemman myonteisia tunteita. Se estaa

unohtamasta hyvien asioiden arvoa eldamassa. (Emmons & Stern 2013, 846—-853.)

Muiden mydnteisten tunteiden tavoin kiitollisuus rakentaa voimavaroja, selviytymismekanismeja ja
resilienssia. Tietoinen kiitollisuuden aiheiden miettiminen suuntaa huomion pois negatiivisista tul-
kinnoista ja ongelmista, seka lieventaa kuormitusta arkipaivan stressaavissa tilanteissa. Toisaalta
se auttaa havaitsemaan positiivisia ja opettavaisia asioita myos negatiivisista kokemuksista. (Em-
mons & Stern 2013, 848, 853—854.) Kiitollisuus juurruttaa myds tehokkaasti nykyhetkeen sen si-
jaan etta murehtii likaa mennytta tai tulevaa. Kiitollisuutta kannattaa hyddyntaa vuorovaikutuk-
sessa, silla se vahvistaa ihmissuhteita. (Mattila 27.8.2018; Sarkkinen 13.10.2015.)

Kiitollisuuden harjoittaminen vaatii kuitenkin huomion tietoista ja systemaattista keskittamista posi-
tiivisiin asioihin ymparillamme. Se voi olla haastavaa mutta alkuun paasee pohtimalla asioita, joita
pitaa itsestaan selvina. Havainnoimalla itsestaanselvyyksia tunnistaa asioita, jotka ovat jo hyvin.
Kiitollisuuden harjoittamisessa tehokkaaksi keinoksi on todettu kiitollisuuden aiheiden yl6s kirjoitta-
minen. Hyoddyllisia ja paljon kaytettyja kiitollisuusharjoituksia ovatkin kiitollisuuspaivakirjan pitami-
nen tai kiitollisuuskirjeiden kirjoittaminen. Paivakirjan ideana on kirjoittaa saanndllisesti ylos muuta-
mia asioita, joista on kiitollinen. Kirjeen voi osoittaa myos toiselle henkildlle, ja menetelma on vai-
kuttava huolimatta siita lahettaako kirjetta. (Emmons & Stern 2013, 852—-853; Sarkkinen
13.10.2015.)

My0s itsed on tarkeda kohdella myonteisesti. Usein ihmiset ovat itsensa pahimpia kriitikoita ja soi-
maavat itsedan epaonnistumisista suhteettoman ankarasti. ltsemyétatunnon harjoittamisen tarkoi-
tuksena on tietoisesti pyrkia kohtaamaan itsensa lempeammin. Tydelamassa tulee valilla vastaan

tilanteita, joissa koetaan epaonnistumisia, pettymyksia, rittamattomyyden tunteita ja itseluottamuk-
sen horjumista. Vaikeissa tilanteissa ihminen nakee itsensa herkasti negatiivisessa valossa. llman
itsemyotatuntoa tilanne voi purkautua mm. itsensa sattimisena, eristdytymisena ja murehtimisena.

Liiallinen kriittisyys itsed kohtaan ei yleensa vie tilannetta parempaan suuntaan vaan aiheuttaa en-
tistd enemman pahoinvointia. Sen sijaan itsensad myo6tatuntoinen kohtelu edistaa luovuutta ja opti-

maalista toimintakykya. (Ahlvik & Paakkanen 2017, 151-155.)

Itsemy6tatunnon ohjenuorana on kohdella itsedan kuin kohtelisi hyvaa ystavaansa. Kuten ystava,

myos jokainen ihminen itse on oikeutettu ystavalliseen ja arvostavaan kohteluun. ltsemyétatunto
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voidaan maaritellda kolmeen ulottuvuuteen:

y'

Tietoinen
‘ lasndolo
Jaettu
Ystavallisyys ihmisyys
itsea
kohtaan

Kuva 3. Itsemyétatunnon ulottuvuudet (Ahlvik & Paakkanen 2017, 152)

Ystavallisyys itsed kohtaan toteutuu mm. itsensa kannustamisena, huolenpitona ja lohduttamisena.
Se on myos rakentavaa suhtautumista itsea kohtaan virheiden sattuessa. Ystavallisyys itsea
kohtaan vaatii ymmarrysta siita, ettd elamaan kuuluu epataydellisyys, keskeneraisyys ja vaikeat
kokemukset. Jaettu ihmisyys tarkoittaa ymmarrysta siita, ettd kaikki ihmiset ovat haavoittuvia,
tekevat valilla virheita ja yhta lailla kamppailevat vaikeiden ajatusten kanssa. Sisdinen kriitikko
ajattelee herkasti olevansa ainoa ja epanormaali tunteidensa kanssa. Itsemydétatunnon
harjoittaminen vaatii my@s tietoista |lasnéoloa. Vaikeaan tunteeseen on tarkea hetkeksi pysahtya ja
antaa sille sen tarvitsema tila. Tietoinen Iasnaolo ei tarkoita tunteeseen jumiutumista ja
murehtimista, vaan tunteen rakentavaa ja ystavallista kohtaamista ja hyvaksymista. (Ahlvik &
Paakkanen 2017, 152—-155.)

Itsemydtatunto ruokkii levollista olotilaa, jolla on tutkitusti paljon erilaisia hyotyja mielen
hyvinvoinnille. Se vahentaa mielenterveyden hairidita, kuten masennusta ja ahdistusta, ja lisaa
positiivisia tunteita, onnellisuutta ja elamantyytyvaisyytta. Silld on myoés paljon hydtyja tydelamassa
kukoistamisen eduksi. Itsemy6tatunto edistdd mm. resilienssia, itsensa kehittdmista, luovuutta ja
innostusta. ltseensa lempeasti suhtautuminen ei toimi motivaation tai aikaansaamisen esteena.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta itsemyotatunto edistda motivaatiota ja aikaansaamista
paremmin kuin liiallinen itsekriittisyys. Se vaikuttaa aloitteellisuuteen ja rohkeuteen yrittaa
uudestaan epaonnistumisista huolimatta. Lisaksi itsemyotatunnolla on vahva sosiaalinen hyoty,
silla se edistaa myotatuntoisuutta myos muita ihmisia kohtaan, lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta
ja vahvistaa vuorovaikutusta. Nain ollen silla on vaikutusta tyoilmapiiriin ja tiimityoskentelytaitoihin.
(Ahlvik & Paakkanen 2017, 155-162.)

Itsemyotatunto vaatii tietoista harjoittelua mutta siina on mahdollisuus kehittya. Kehittyminen voi
olla hidasta, mutta mitd enemman itsemyétatuntoa harjoittaa sita luontevampi tapa siita tulee.

Itsemyoétatuntoa laajasti tutkinut Kristin Neff on koonnut runsaasti tietoa itsemyétatuntoharjoitteista.
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Itsemyotatuntoa voi harjoitella mm. kirjoittamalla yl0s tapoja lohduttaa ystavaa, joka tarvitsee
myotatuntoa, tai kirjoittamalla itselleen myotatuntoisen kirjeen ymmartavaisen, hyvaksyvan ja
tukevan ystavan nakokulmasta. ltsemydtatuntoa voi harjoittaa myos tarkkailemalla tietoisesti
itsekriittistd puhetapaa ja pyrkimalld pehmentamaan sita. Myds fyysiset mydtatunnon eleet itselle,
kuten kaden silittdminen tai kasien ristiminen itsensa ymparille halaukseen rauhoittaa ja lohduttaa.
(Neff 2024.)

My6s Ronnie Grandell kannustaa herattelemaan mydétatuntoista mielentilaa arjen ahdistavissa
tilanteissa, joissa nousee epailys omien voimavarojen riittavyydesta, pystyvyydesta ja
selviytymisesta (2015, 118). Itselleen myoétatuntoisen ja rauhallisen asenteen ja ddnensavyn
I6ytaminen ei valttdamatta ole helppoa, mutta sité voi heratella erilaisin keinoin, kuten kuvittelemalla
halaavan itselleen laheista ihmista. Itsemyétatuntoiset hetket eivat valttdmatta vie epamiellyttavia
kokemuksia tai ajatuksia pois, mutta ne auttavat rauhoittumaan tilanteeseen, ndkemaan keinoja
paasta ahdistavasta tilanteesta eteenpain ja antavat mahdollisuuden myos miellyttavammille
tunnetiloille. (Grandell 2015, 118-119.)

4.4 Uppoutuminen

PERMA-mallin toisena osa-alueena on uppoutuminen. Uppoutuminen kertoo tavoittelemisen arvoi-
sesta flow-tilasta, jossa ihminen uppoutuu tehtavaansa niin, etta jopa ajantaju voi kadota. (Selig-

man 2011, 16-17.) Uppoutumisen yhteydessa puhutaan lasnaolotaidoista ja tietoisuuden keskitta-
misesta kasilla olevaan tehtavaan, tydon imun tilasta, ja kyvysta tunnistaa ja kayttda omia vahvuuk-

siaan tahan tilaan paastakseen.

Positiivisen psykologian tutkijat ovat nostaneet keskusteluun hyveet ja luonteenvahvuudet ongel-
makeskeisen ajattelun vastapainoksi. Ajatuksen ideana on, ettd vahvuuksiin keskittyminen heik-
kouksien sijasta edistaa hyvinvointia paremmin. Vahvuudet taytyy ensin tunnistaa, jotta ne voi val-
jastaa kayttoon toiminnan voimavaraksi, ja jotta niita voi myos kehittda kaytettaviksi laajemmin eri-
laisissa tilanteissa. Usein luonteenvahvuudet ovatkin kayttokelpoisia monenlaisissa erilaisissa roo-
leissa kaikilla elaman osa-alueilla. Taman havaitseminen on oleellista hyvinvoinnin kannalta. Vah-
vuuksiin keskittyminen syventaa mm. itsetuntemusta ja itseluottamusta, lisda onnistumisen koke-
muksia ja tyytyvaisyytta elamaan, auttaa selattdmaan vaikeuksia ja vahentaa stressia. (Aktan-Col-
lan & Eerola 1.3.2023.)

Martin Seligman ja toinen positiivisen psykologian tunnettu tutkija Christopher Peterson ovat olleet
eturintamassa tutkimassa hyveita ja luonteenvahvuuksia ja kehittaneet luokituksen, joka koostuu

seuraavassa taulukossa esitetyista 6 hyveesta ja niihin pohjautuvista 24 luonteenvahvuudesta:
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Taulukko 1. Hyveet ja luonteenvahvuudet (mukaillen Aktan-Collan & Eerola 1.3.2023)

Viisaus ja tieto luovuus, uteliaisuus, arviointikyky, oppimisen kyky, nakokul-
manottokyky

Rohkeus rohkeus, sinnikkyys, rehellisyys, innostus

Inhimillisyys/humaanius rakkaus, ystavallisyys, sosiaalinen alykkyys

Oikeudenmukaisuus yhteistyd, reiluus, johtajuus

Kohtuullisuus anteeksianto, vaatimattomuus, harkitsevuus, itsesaatelykyky

Henkisyys ja merkityksellisyys | kauneuden ja erinomaisuuden arvostaminen, kiitollisuus, toi-
veikkuus, huumori, henkisyys

Nama vahvuudet ovat luontaisia ominaisuuksia, joiden kayttdminen lisda hyvinvointia ymparilla ja
auttaa saavuttamaan asioita, joita pidamme arvokkaina. Olennaista on kyeta hydédyntamaan luon-
teenvahvuuksia avarammin erilaisissa tilanteissa, niin vapaa-ajalla kuin tdissa. Ensin vahvuudet on
kuitenkin tunnistettava. Vahvuuksien tiedostamiseksi voi pohtia asioita, joiden tekemisesta nauttii
tai jotka tuntuvat luontevilta tai vaivattomilta itselleen. Mielipiteitd omista vahvuuksista voi kysya
myos laheisilta. Kun omat vahvuudet ovat tiedossa, niita voi pyrkia soveltamaan uudella tavalla.
(Aktan-Collan & Eerola 1.3.2023.)

Vahvuuksien tunnistamisen lisaksi uppoutumiseen liittyy keskeisesti kyky keskittya hetkeen. Tietoi-
suus- ja lasndolotaidot tai mindfulness-taidot tarkoittavat kykya olla vastaanottavainen meneilldan
olevassa hetkessa. Se on kykya olla murehtimatta mennytta tai tulevaa vaan keskittaa voimavarat
tarkkaavaisuuteen nykyhetkessa. Tietoisuustaidot auttavat myds hyvaksymaan eteen tulevat tilan-
teet ilman ennakkokasityksia ja vahentavat myos negatiivista vinoumaa, eli kielteisiin asioihin kes-
kittymista. (Kiken & Shook 2011, 425.)

Tietoisen lasnaolon harjoittamisella voidaan lievittdd mm. stressia ja ahdistusta seka vahvistaa
kognitiivisia kykyja, kuten oppimiskykya, muistia, tarkkaavaisuutta ja huomiokyvyn joustavuutta.
Tietoisuustaidot lisdavat myos luovuutta, myonteisyytta ja sosiaalisia taitoja. Ennen kaikkea tietoi-
sen lasndolon harjoittaminen edistaa kykya rentouttaa ja rauhoittaa mielta ja kehoa. Mindfulness-
harjoituksia on paljon erilaisia, mutta niiden yhteisena tarkoituksena on vahvistaa mielen ja kehon
yhteytta, kiinnittad huomiota hengitykseen, rauhoittua hetkeen ja hyvaksya omat tuntemukset sel-
laisina kuin ne siind hetkessa ovat. (Kiken & Shook 2011,426; Mieli ry 12.9.2023; Sydanliitto 2024.)

Tybdelamassa uppoutumisen tilasta puhutaan tyon imuna. Se on jo aiemmin tédssa opinnaytetydssa
nostettu esiin optimaalisena tyohyvinvoinnin tilana, ja voidaan kuvata myos myonteisena tunne- ja
motivaatiotilana, jossa tyontekija kokee tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista. Tyon

imussa tyontekija on energinen ja valmis kohtaamaan myo6s haasteita. Ty herattaa silloin ylpeytta,
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merkityksellisyytta ja inspiraatiota. Tyon imussa tydntekija hyddyntad vahvuuksiaan kokonaisvaltai-
sesti tydhon ja saa tasta nautintoa. Tydn imu tarkoittaa syvaa paneutumista ja lasndoloa tydssa.
(Hakanen 2011, 38—43.)

Tyon imun kokemisen hyodyt ovat merkittavia. Se kertoo tyohyvinvoinnista, ja toimii myods pusku-
rina ajoittaiselle tydn kuormitukselle. Tydn imussa tyontekija osaa tunnistaa ja hyédyntaa vahvuuk-
siaan seka tyén voimavaroja silloinkin, kun joutuu ponnistelemaan normaalia enemman selattaak-
seen haasteen. Tydn imussa tyontekijat ovat aikaansaavia ja aloitteellisia, joten se vaikuttaa posi-
tiilvisesti myos tydsuoritukseen ja menestykseen. Tyon imu voi myos tarttua ja edistéda nain koko

tydyhteisdn hyvinvointia ja toimintaa. (Hakanen 2011, 19, 34, 41-42.)

Tyon imuun paaseminen vaatii seka tydn voimavaroja ettd omien vahvuuksien tunnistamista. Tydn
voimavarat liittyvat tehtavan tason mielekkyyteen, tyon jarjestelyn ja tuunaamisen mahdollisuuteen,
tydyhteisdn toimivuuteen eli sosiaalisiin voimavaroihin seka organisaation antamaan tukeen. Nai-
den tasojen alla olevia voimavaroja ovat mm. tyétehtavien monipuolisuus, tydon merkityksellisyys,
tydn tavoitteiden selkeys, tydyhteison tuki ja ystavallisyys, psykologinen turvallisuus, mydnteinen

ilmapiiri ja oikeudenmukaiset kaytannoét. (Hakanen 2011, 51-69.)

Tydn voimavarojen lisaksi tarvitaan myos yksildllisia voimavaroja, jotka vaikuttavat siihen, miten
tydn voimavaroja osataan hyddyntaa. Tallaisia henkildkohtaisia voimavaroja ovat mm. optimismi,
itseluottamus ja luottamus omaan ammatilliseen pystyvyyteen seka sinnikkyys, luovuus ja palautu-
miskyky vastoinkaymisia kohdatessa. YksilOlliset voimavarat edesauttavat tydn imun kokemusta ja
vastavuoroisesti tyon voimavarat vahvistavat yksil6llisia voimavaroja. Omaa tyén imun kokemusta
voi lisdtd ennen kaikkea avoimella, ratkaisukeskeisella ja kasvusuuntaisella ajattelutavalla. Tallai-
nen ajattelutapa auttaa tunnistamaan ja hyddyntamaan omia erilaisia vahvuuksia ja kyvykkyytta, ja
nakemaan mahdollisuuksia kehittaa niita. Tyon imun kokemusta voi vahvistaa myds omaa tyo6ta
aktiivisesti tuunaamalla. Tuunata voi esimerkiksi tyGtehtavien rajoja ja monipuolisuutta, ty6tapoja
seka vuorovaikutustapoja. Oman tyon tuunaamista on myoés halu kehittya ja oppia uusia taitoja,
seka oppia nakemaan laajemmin oman tyon arvo. Tyon muokkaaminen itselleen parhaaseen muo-
toon voi toimia tehokkaasti asiantuntijatyossa kuormitusta ehkaisevana tekijana. Koska asiantunti-
jatyd on luonteeltaan pitkalti itsenaista, myds tydn tekemisen tavat ovat yleensa joustavasti muo-
kattavissa. (Hakanen 2011, 71-72, 82—-86.)

4.5 |hmissuhteet

Positiivisten asioiden kokeminen on usein yhteydessa muihin ihmisiin. Esimerkiksi iloa, naurua ja

merkitysta koetaan usein vuorovaikutuksessa ymparilla olevien ihmisten kanssa. Positiivisilla ja
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toimivilla ihmissuhteilla onkin perustavanlaatuinen yhteys hyvinvointiin. (Seligman 2011, 21-22.)

Useimpia aiemmin listattuja luonteenvahvuuksiakin hyédynnetaan inmissuhteissa.

Positiivisen vuorovaikutuksen ja sosiaalisen tuen on todettu vahentavan stressia, kun taas kieltei-
sen vuorovaikutuksen lisdavan sita (Ojanen 2014, 209). Huonot ihmissuhteet ja myds yksin tyds-
kentely voivat lisata kuormitusta ja uupumisen vaaraa. Ymparille kannattaa rakentaa sosiaalista
tukiverkostoa, ja parhaiten se onnistuu, kun omaksuu itse mydnteisia vuorovaikutustapoja. Myon-
teinen vuorovaikutus ja sen vastavuoroisuus vaikuttavat myos aiemmin kasiteltyyn tyon imun koke-

mukseen ja sen tarttuvuuteen tyoyhteisdssa. (Hakanen 2011, 56; Tampereen yliopisto s.a.)

Positiivisia ihmissuhteita voi vaalia ystavallisyydelld, johon liittyy mm. arkinen huomaavaisuus,
myonteinen puhetapa ja palaute, kiitollisuus, tukeminen ja hyvaksyminen. Myos toisen ihmisen aut-
taminen tuottaa molemminpuolista mielihyvaa ja hyotya. Positiivinen vuorovaikutus voimaannuttaa
tydyhteisdn jasenid seka vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta, luottamusta ja vastavuoroisuutta.
Talla sosiaalisella padomalla on yhteys terveyteen ja hyvinvointiin. (Hakanen 2011, 59; Ojanen

2014, 213, 217; Tampereen yliopisto s.a.)

Positiivista vuorovaikutusta voi harjoittaa esimerkiksi suunnittelemalla pienid, odottamattomia
mutta mukavia tekoja tai palveluksia muille ihmisille, ja havainnoimalla taméan jalkeen, minkalainen

vaikutus teolla oli omaan mielialaan (Seligman 2011, 21).
4.6 Merkitys

Seligman tiivistdd merkityksen kokemukseksi kuulumisesta johonkin itseddn suurempaan kokonai-
suuteen. Siihen liittyy myds tarve palvella jotain itsedan suurempaa. (2011, 17.) Ihmiset ovat taipu-
vaisia etsimaan merkitysta, ja sen I6ytamiselld on yhteys ihmisten motivaatioon ja hyvinvointiin. Ar-
jessa merkitysta etsitdan usein tyosta. Tutkijat ovat tarjonneet tydn merkityksellisuudelle runsaasti

erilaisia maaritelmia, mutta Frank Martela ja Anne B. Pessi kiteyttavat sen kolmeen toistuvaan ele-
menttiin, jotka ovat tydn arvokkuus (significance), hyvaa tuottava paamaara (broader purpose)

seka itsensa toteuttaminen (self-realization). (Martela & Pessi 2018, 1.)

Tyon arvokkuus kertoo siita, etta tyo on tekijalleen itsessaan jollain tavalla tekemisen arvoista, ja
silla saa jotain itselle arvokasta aikaiseksi (Martela & Pessi 2018, 6). Vaikka toimeentulo tekee
tyosta monelle tekemisen arvoista, tyohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta tyo ei ole pelkastaan
palkan vuoksi valttamaton paha. Jos tyo tuntuu yhdentekevalta, sen tekeminen voi muodostua
kuormittavaksi. Siksi on tarkeda pyrkia etsimaan tyosta edes pienia merkityksellisia hetkia. (Sarkki-
nen 15.8.2023.)
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Merkityksellisyytta voi 16ytaa tyon perimmaisesta tarkoituksesta. Monille on tarkeaa kokea ole-
vansa mukana luomassa jotain arvokasta, joka palvelee jotain suurempaa hyvaa kuin pelkastaan
omaa etua. Tyolla on talldin hyvaa tuottava vaikutus, joka tekee tyosta syvemmin merkityksellista.
Ihmisille hyvaa tuottava paamaara tarkoittaa eri asioita. Jollekin tydn merkityksellisyys syntyy siita,
ettd saa asiakkaan tyytyvaiseksi. Jollekin toiselle taas on tarkeaa, etta tydlla on maailmassa jokin
suurempi merkitys, kuten ihmisten tai yhteiskunnan hyvinvoinnin edistaminen eri tavoin. (Martela &
Pessi 2018, 6-7.)

Tybssa koetaan merkityksellisyyttd myds, kun sen kautta voi toteuttaa ja ilmaista itseaan. ltsedan
toteuttaessa ihminen tunnistaa oman potentiaalinsa ja toimii omien intohimojensa, vahvuuksiensa
ja arvojensa pohjalta. Siihen liittyy vahva tunne itsendisyydesta, aitoudesta ja hallinnasta. Tyd on
mielekastd, kun sen kokee hallitsevansa, kun sen tekemisen tapaan voi itse vaikuttaa, ja kun siina

paasee kayttdmaan vaihtelevasti erilaisia taitojaan. (Martela & Pessi 2018, 7, 10.)

Tyon merkityksellisyys syntyy my6s vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Sita vahvistaa yhteenkuu-
luvuuden tunne ja yhteinen jaettu ymmarrys tyén paamaarasta. Jos oma rooli tuntuu pienelta, mer-
kitysta voi 16ytaa siitd kokonaisuudesta, mitd yhdessa saadaan aikaan. (Aaltonen, Ahonen & Sahi-

maa 2020, 245; Pelo 10.3.2021.)

Asiantuntijatyon kuormittavat piirteet voivat helposti nakertaa merkityksen kokemista. Samalla asi-
antuntijaty® vaatii vahvaa sisaistd motivaatiota tehda tyénsa hyvin, ja tdhan vaikuttaa merkitykselli-
syyden kokeminen. Jos merkitys on kateissa ja tyo ei tunnu mielekkaalta, hyva lahtokohta on py-
sahtya ja puntaroida omia arvoja, tarpeita, asenteita ja kykyja. ltsetuntemuksen pohjalta merkityk-
sellisyyden kokemusta voi vahvistaa tuunaamalla tyo6ta itselleen parhaimpaan, omannakdiseen
muotoon. Joskus voi olla myos tarpeen kyseenalaistaa omaa suhtautumistaan. Loytyisiko epa-
mieluisasta tehtavasta tai tilanteesta jotain positiivista tai voiko tilanteeseen vaikuttaa itse tai yh-
dessa tydyhteison kanssa? (Aaltonen, Ahonen & Sahimaa 2020, 226—-227; Juntunen ym. 2017,
106, 109; Pelo 10.3.2021.)

4.7 Aikaansaaminen

PERMA-mallissa hyvinvoinnin viimeisena elementtina esitelldan aikaansaaminen. Teorian mukaan
ihmiset tavoittelevat asioita itsensa vuoksi, esimerkiksi kehittydkseen ja oppiakseen lisaa, eika pel-
kastaan jonkun tietyn paamaaran vuoksi. Koska asioita tavoitellaan itsensa vuoksi, myos hyvin-
vointi lisdantyy. (Seligman 2011, 18-19.) Aikaansaamiseen liittyen tassa luvussa kasitellaan tar-

kemmin tavoitteita, motivaatiota, resilienssia seka ajattelutapoja.

Aikaansaamiseksi tarvitaan tavoitteellisuutta. Tavoitteet auttavat keskittamaan huomion olennai-

seen, antavat energiaa ja lisdavat sinnikkyytta seka luovuutta keksia ratkaisumalleja tavoitteeseen
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paasemiseksi (Pihlaja 2018, 35). Satu Pihlaja painottaa, etta tavoitteellisuus ei tarkoita ulkopuolelta
tulevien odotusten tayttamista. Tavoitteiden asettaminen on jokaisen omissa kasissa, ja ne ovat
muokattavissa itselle sopiviksi ja mielekkaiksi. Itsetuntemus toimii tarkeana hyvinvoinnin rakennus-
aineena, ja myos tavoitteiden asettaminen on sitd helpompaa, mitd paremmin tuntee itsensa, omat
tarpeensa, vahvuutensa ja voimavaransa. Hyvan itsetuntemuksen pohjalta myds omaa toimintaa
on helpompi ohjailla tavoitteisiin paddsemiseksi. Kun tavoitteet on valittu omista Iahtékohdista, nii-
den eteen tydskentelemisen lisaa mielihyvan kokemista seka tyytyvaisyytta itseensa ja aikaansaa-
miseensa. (Pihlaja 2018, 13, 40.)

Pihlajan mukaan toimivan tavoitteen tunnusmerkkeja ovat seuraavat:

Tavoite on

. \ . Tavoite on
Tavoite on Tavoite on itselle

tarkka,

myonteisessa omien arvojen asetettu ja
muodossa mukainen siihen voi itse
vaikuttaa

mitattava ja
aikaan sidottu

Kuva 4. Toimivan tavoitteen periaatteet (2018, 57)

Omia tavoitteita voi pohtia, kirkastaa ja tarvittaessa muokata naiden periaatteiden pohjalta.
Tavoitteiden eteen tyoskennellessa on myos muistettava olla joustava, ja hyvaksyttava, etta
tavoitteet eivat valttamatta toteudu taydellisesti tai alkuperaisten suunnitelmien mukaan.
Eparealistisiksi muuttuneista suunnitelmista vakisin kiinni pitaminen voi aiheuttaa negatiivisia
tunnetiloja, kuten turhautumista ja ahdistusta, eika lopulta edista tavoitteen saavuttamista. Tarkeaa
on asettaa itselleen pienempia paivittaisia valitavoitteita, jolloin tavoitteen eteen tydskentely tuntuu
helpommalta ja hallittavammalta. Pienempien valitavoitteiden saavuttaminen auttaa havaitsemaan
edistymisen konkreettisesti ja antaa tarkeita onnistumisen kokemuksia. Kaikista pienista teoista
tavoitteen edistamiseksi, myods tarvittaessa suunnitelman muuttamisesta, on syyta olla tyytyvainen
ja kiittaa itsedan. (Pihlaja 2018, 84-88.)

Kun tavoitteet ovat itselle selkeat ja omannakdiset, herda myoés sisdinen motivaatio tekemaan tyota
niiden eteen. Motivaatiota on kahta erilaista lajia — ulkoista ja sisaista. Pelkastaan ulkoisen palk-
kion saamisen tai rangaistuksen valttdamisen pohjalta toimiminen on ulkoisen motivaation johdatta-
maa tekemista. Tydelamassa tama esiintyy useimmille vahintaan tarpeena saada palkkaa. Ainoas-
taan ulkoisen motivaation johdattelema toiminta voi tuntua itsensa pakottamiselta tehtavan suorit-
tamiseen sen sijaan, etta aidosti nauttisi itse tehtavasta, ja voi olla pitemman paalle kuormittavaa.
(Martela & Jarenko 2016, 25-26.)
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Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa 16ytaa siséinen motivaatio. Sisdinen motivaatio perustuu omiin
kiinnostuksen kohteisiin, joiden ansiosta tekeminen vetda puoleensa ja on innostavaa ja energisoi-
vaa (Martela & Jarenko 2016, 26). Martelan ja Jarenkon mukaan sisdinen motivaatio kukoistaa,
kun nelja psykologista perustarvetta tayttyy. Nama perustarpeet ovat vapaaehtoisuus, kyvykkyys,
yhteenkuuluvuus ja hyvantekeminen. Ajatus tukee Seligmanin teoriaa aikaansaamisesta, joka lisaa
hyvinvointia, jos sen lahteena on vapaa tahto toteuttaa ja kehittda itsedan. Valinnan- ja toiminnan-
vapaus synnyttaa sisaista motivaatiota. Sisaistd motivaatiota ruokkii myos kokemus kyvykkyy-
desta. Kyvykkyys on tunne siita, etta hallitsee ja osaa hommansa, oppii ja kehittyy, ja tydt ovat so-
pivassa suhteessa haastavia. Lisaksi sisdinen motivaatio syttyy yhteydestd muihin ihmisiin. Tyo-
paikalla on tarkeaa kokea tulla arvostetuksi ja hyvaksytyksi tydyhteisdssa mutta myos tuntea itse

vaikuttavansa tyollaan mydnteisesti muihin ihmisiin. (2016, 57-62.)

Sisdinen motivaatio ja hyvin asetetut tavoitteet eivat silti tee immuuniksi ajoittaisille aikaansaami-
sen esteille, haasteille ja kuormitukselle. Vaikeuksien selattamiseen tarvitaan resilienssia. Tyotur-
vallisuuskeskus maarittelee resilienssin kyvyksi "sopeutua muutoksiin ja oppia niistd, 16ytaa haas-
teista kasvun paikkoja ja selvita eteenpain tapahtuneesta huolimatta”. Haasteiden selattaminen li-
saa hallinnan ja pystyvyyden tunnetta, joka auttaa myds kohtaamaan rohkeasti tulevia koitoksia.
(Tyoturvallisuuskeskus 2022b, 1.)

Krisse Lipponen painottaa, etta resilienssi ei tarkoita kykya olla tuntematta ikavia tunteita vaan ky-
kya tuntea myds mydnteisia tunteita ikavien tunteiden keskella (2023, 71). Se on kyky ymmartaa ja
I6ytaa merkitys haastavistakin tilanteista (Lipponen 2023, 75). Resilienssiin kuuluu vahvasti mm.
itsemyotatuntoisuus seka vahvuuksien tiedostaminen ja niiden kayttdminen joustavasti elaman eri
osa-alueilla. Siihen kuuluu myds kyky hyddyntaa ymparilla olevan yhteison resursseja, tukeutua
muihin ihmisiin ja pyytaa tarvittaessa apua. Resiliensissa kiteytyy hyvin kaikki PERMA-teorian osa-
alueet ja sillda on vahva yhteys hyvinvointiin. (Lipponen 2023, 63, 79; Tyoéturvallisuuskeskus 2022b,
1-3.)

Resilienssia tarvitaan arjessa joka paiva pienienkin haasteiden joustavaan ja luovaan ratkaisuky-
kyyn (Lipponen 2022, 27). Arkisista haasteista selviytyminen kasvattaa resilienssia ja antaa arvo-
kasta kokemusta pystyvyydesta seka toiveikkuutta ja uskoa omiin mahdollisuuksiin onnistua jat-
kossa (Lipponen 2022, 35-37). Lipposen mukaan resilienssi on parhaimmillaan oman toiminnan ja
ajattelun proaktiivista kehittamista eika pelkastaan sopeutumista eteen tulleeseen haasteeseen.
Lipponen nostaa myds esiin harjoitteita, jolla resilienssia voi aktiivisesti kehittda. Naiden harjoittei-
den yhteisena paapiirteena on omien juurtuneiden tulkintojen haastaminen seka itsensa altistami-
nen ja ajattelun avartaminen uusille, vieraille, epavarmuuttakin aiheuttaville asioille. Niihin liittyy

ajattelun ja toiminnan tarkastelua ja toteutusta eri kantilta ja eri tavalla kuin mihin on tottunut.
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Olennaista on myds ymmartaa, ettd uuden edessa saa olla osaamaton ja epardiva. Hdmmennys
voi herattaa katsomaan asioita uudesta ndkodkulmasta. Luovia ratkaisuja voi myds 16ytaa sovelta-
malla olemassa olevaa tietoa eri elamanaloilta uusilla tavoilla ja eri tilanteissa. (Lipponen 2022,
28-29.)

Resilienssiin ja kykyyn nahda haasteissa kehittymismahdollisuuksia liittyy laheisesti ajattelumallit,
tai mindsetit, eli uskomukset itsesta ja omista ominaisuuksista. Aihetta paljon tutkinut Carol Dweck
jakaa ajattelutavat muuttumattomuuden ajattelutapaan (fixed mindset) ja kasvun ajattelutapaan
(growth mindset). Muuttumattomuuden asenteeseen jumiutunut kokee ominaisuutensa pysyviksi ja
mahdottomaksi muuttaa. Epdonnistumiset voivat saada tallaisen henkildon uskomaan, etta kyvyt
eivat yksinkertaisesti riitd saavuttamaan tavoitetta, joten on turha yrittda uudestaan tai yhtaan
enempaa. Muuttumattomuuden asenteen omaavat usein jopa valttelevat haasteita eivatka hyo-
dynna taytta potentiaaliaan kehittydkseen ja saavuttaakseen asioita. Painvastainen kasvun asenne
on sen sijaan kukoistavampi ajattelutapa. Kasvun asenteen omaava uskoo, etta omat ominaisuu-
det ovat kehitettavissa. Taman asenteen turvin haasteita kohdataan rohkeasti ja epaonnistumisista
lannistumatta. Vaikeudet nahdaan tilaisuutena oppia, ja harjoitteluun suhtaudutaan sinnikkaasti ja
innokkaasti. Kasvun asenne antaa energiaa ponnistella ja lopulta saavuttaa enemman. (Dweck
2021, 25-36.)

Omaa suhtautumista on siis hyva valilla pysahtya pohtimaan. Pihlaja rohkaisee kayttamaan positii-
visia mielikuvia hyddyksi selattdmaan raskaalta tuntuvia haasteita. Negatiivinen suhtautuminen saa
haasteen herkasti myos tuntumaan raskaalta. Haasteisiin voi sen sijaan suhtautua mielenkiintoi-
sina mahdollisuuksina, jolloin toimintaan tarttuminen on helpompaa ja tydskenteleminen sinnikasta.
Mielta voi rauhoittaa kiireen keskelld tai suuren projektin edessa mielikuvaharjoitteiden avulla. Vali-
tussa tavoitteessa voi kayda jo mielikuvissa, nahda onnistumisensa ja lisata ndin uskoa tavoitteen
saavuttamiseen. Muistot vaikuttavat myos tehokkaasti mielialaan. Jos emme voi vaikuttaa ymparaoi-
viin olosuhteisiin, positiivisia muistoja voi kayttda hyvaksi paastakseen miellyttavaan tunnetilaan
olosuhteista huolimatta. Kiireen keskella ja stressaantuneena mielen voi myds ohjata keskittymaan
hetkeksi pelkastdan hengittamaan. Tama auttaa pysahtymaan hetkeen ja ottamaan aikaa sille,
mita on juuri silld hetkelld tekemassa. Isot projektit kannattaa myo6s jakaa mielikuvissa pienempiin
palasiin, jolloin ne eivat tunnu lilan uhkaavilta, ja jolloin etenemisen huomaa helpommin. Pienikin

edistyminen on tarkeda huomioida palkitsemalla siita itsedan. (Pihlaja 2018, 20-29.)
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5 Oppaan kehittamisprosessi

5.1 Lahtoétilanne ja kehittamisprosessin kuvaus

Keskeinen tavoite toiminnalliselle opinnaytetyolle on saada aikaan "ammatillinen tuotos, joka pal-
velee kohderyhmaa” (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11). Tama tuotos on toteutettu ilman ul-
kopuolista toimeksiantajaa. Sen sijaan se on saanut alkunsa omien kokemusten, muiden asiantun-
tijatyota tekevien kanssa kaytyjen keskustelujen seka asiantuntijatyén mielen kuormitukseen liitty-
vien aiempien tutkimusten kautta tunnistetusta tyéelamalahtdisesta tarpeesta. Opinnaytetydn aihe-
valinta johdatteli minut luontevasti valitsemaan produktiksi oppaan, silla halusin koota asiantuntija-
tyota tekevien hyddynnettavaksi helposti hyddynnettavan ja houkuttelevan vinkkipaketin. Itse asi-
antuntijaty6ta tekevana koin tuotoksen myds itselleni tarpeelliseksi. Oppaan keskeisena tavoit-
teena on saada myds muut asiantuntijaty6ta tekevat pohtimaan ja tiedostamaan oman mielen
mahdollisuuksia tyohyvinvoinnin edistamiseksi. liman tiettya toimeksiantajaa opas on tarkoitettu

hyédynnettavaksi vapaasti organisaatiosta riippumatta.

Taman opinnaytetydn produktina rakentui Mielen hyvinvointia myonteisyydesta -opas asiantuntija-
tyota tekevalle. Opas I6ytyy tdman opinnaytetydraportin liitteena (lite 2). Oppaan kehittdmispro-
sessi lahti liikkeelle suunnittelusta ja tiedonkeruusta. Kartoitin oppaan tarpeellisuutta seka kerasin
oppaassa hyoddynnettavaa aineistoa myds lyhyella verkkokyselylla, jonka kohdistin pienelle otok-
selle asiantuntijaty6ta tekevia tuttaviani. Oppaan rajaus muodostui tietoperustan ja muun taustatut-
kimuksen pohjalta, jonka jalkeen 1ahdin rakentamaan opasta Canva-verkkotyOkalulla. Oppaan to-
teutukseen sisaltyi oppaaseen soveltuvien harjoitteiden rakentamista. Oppaan toteutus ei ollut suo-
raviivainen prosessi vaan siihen kuului myds suunnitelman uudelleenarviointia ja muokkaamista.
Prosessin lopuksi pyysin vield kolmelta asiantuntijaty6ta tekevalta palautetta oppaasta. Kehittamis-

prosessi on esitetty kuvassa 5.
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Tarvittavat korjaukset Suunnittelu ja tiedonkeruu

» Oppaan valmistuminen - Terpeidn

ACT korjausten jalkeen # Erilaisiin oppaisiin PLAN

» Palautetta valmiista futustumista

oppaasta # Oppaan sisallon
hahmottelua
# Verkkokyselyn suunnittelua
Oppaan viiliarviointi Suunnitelman toimeenpano
» Oppaan ensimmainen >  Mentimeter-kyselyn
CHECK versio ei vastaa oppaalle ftoteutus
asetettuja tavoitteita ¥ Rajauksen muodostaminen
» Pohdintaa tarvittavista » Harjoitteiden ideointi ja
korjauksista rakentaminen

¥ Oppaan kdytdnnon toteutus

&

Kuva 5. Oppaan kehittamisprosessin kuvaus

Prosessin kuvauksessa on kaytetty pohjana PDCA-mallia. PDCA tulee sanoista p/an (suunnittele),
do (toteuta), check (tarkista) ja act (toimi) ja kuvaa jatkuvan kehittdmisen prosessia (Flovio 2024).

Malli kuvastaa hyvin myds tdman oppaan kehittdmisprosessin kulkua. Tata opinnaytetydta varten

opas on valmis act-vaiheessa, mutta sita voisi [dhted kehittdmaan jatkuvan parantamisen mallin

mukaisesti uudelle kierrokselle.
Kayn oppaan kehittamisprosessia lapi tarkemmin seuraavissa luvuissa.
5.2 Suunnittelu ja tiedonkeruu

Oppaan suunnittelu lahti liikkeelle samaan aikaan tietoperustan kerddmisen kanssa kevaalla 2024.
Olin varannut oppaan suunnittelulle ja toteutukselle runsaasti aikaa maaliskuusta elokuuhun, tie-
dostaen, etten pysty keskittymaan siihen taysipainoisesti tydn ohella. Alusta asti tavoitteena oli
keskittya oppaassa positiivisen psykologian oppeihin ja mydnteisyyteen perustuviin mielen hyvin-
voinnin ja mielen johtamisen keinoihin. Tutustuessani positiivisesta psykologiasta kertovaan kirjalli-
suuteen ja artikkeleihin 16ysin runsaasti viittauksia Martin Seligmanin kehittamaan PERMA-malliin.
Paatin tutustua malliin tarkemmin ja koin sen nopeasti myds oppaaseen sopivaksi viitekehykseksi.
PERMA-mallin pohjalta etsin tietoperustaan sopivaa Idahdemateriaalia. Merkittavana lahtdkohtana
oppaan suunnittelussa oli myos kohderyhma, asiantuntijatyon tekijat, joiden tarpeisiin halusin op-
paan rakentaa. Tasta syysta kerasin myos lahdemateriaalia asiantuntijatyon luonteesta ja sen

kuormittavuudesta mielelle, seka mielen tyohyvinvoinnin teemasta yleisemmin. Lahdemateriaali
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koostuu seka kotimaisesta etta kansainvalisesta kirjallisuudesta ja verkkoartikkeleista. Pyrin tar-

kastelemaan aihetta mahdollisimman laajasti monipuolisia Iahteita kayttaen.

Tietoperustan kerddmisen ohessa hahmottelin heti alussa alustavaa oppaan sisaltéa. Kevaan
aikana tutustuin my@s erilaisiin oppaisiin, jotta saisin nakdkulmaa siihen, millainen on hyva opas.
Tarkastelin yleisesti verkosta 16ytyviad oppaita sekd Haaga-Helian opinnaytetdiden yhteydessa
toteutettuja oppaita. En keskittynyt pelkastaan tyohyvinvointiin liittyviin oppaisiin vain hain ideoita
myo6s muiden aihealueiden oppaista. Erilaisten oppaiden selailu antoi vinkkeja etenkin oppaiden
rakenteeseen, visuaaliseen iimeeseen ja selkeyteen. Loysin lukuisia esimerkkeja toiminnallisista
oppaista, jossa lukijaa aktivoidaan tehtavien avulla. Useimmiten oppaat koostuivat info-osioista ja
niita tukevista tehtavista. Koska positiivista psykologiaa toteutetaan kaytanndssa harjoitteiden
avulla, halusin niitd ehdottomasti laatia myds tdhan oppaaseen. Tassa vaiheessa hahmottelin
oppaan kuitenkin sisaltdvan enemman tieto-osuuksia ja vdhemman harjoituksia kuin mita

lopulliseen tuotokseen paatyi.

Olin myds paattanyt tehda lyhyen verkkokyselyn kartoittaakseni asiantuntijaty6ta tekevien tarvetta
oppaalle seka kiinnostusta mielen hyvinvoinnin teemoihin, seka positiivisen psykologian ja
PERMA-mallin aihealueisiin ja harjoitteisiin. Vertailtuani hetken erilaisia verkkotydkaluja vakuutuin
Mentimeter-ohjelman monipuolisuudesta ja paadyin rakentamaan kyselyn silla. Mentimeter
mahdollisti monivalintakysymykset, avoimet kysymykset, danestamisen ja mm. sanapilven
muodostamisen. Tarkeaa oli myds, ettd tydkalu on helppokayttdinen seka kyselyn laatijalle etta

vastaajille.

Suunnittelin 1ahettavani kyselyn pienelle otokselle tuttavapiirissani olevia asiantuntijatydn tekijoita.
Halusin kyselyn toimivan samanaikaisesti seka oppaan taustatutkimuksena ettd myos tyopajana,
jossa vastaaja paasee lyhyesti pohtimaan omaa mielen hyvinvointiaan seka testaamaan
positiivisen psykologian harjoitteita. Tarkoituksena oli, etta kysely on vastaajalle mahdollisimman
vaivaton ja nopea vastattava vaikka tydpaivan ohessa. Seuraavassa luvussa kayn tarkemmin lapi

kyselyn sisaltoa ja siihen saatuja vastauksia.
5.3 Mentimeter-kysely

Laatimani Mentimeter-kysely sisalsi viisi kysymysta ja kaksi harjoitusta. Taman lisaksi kyselyssa oli
mukana pienia infoteksteja pohjustamassa kysymyksia. Lahetin kyselyn 11 henkildlle, joista
yhdeksan vastasi jokaiseen kysymykseen. Kyselyn linkin ohessa lahetin vastaajille
tutkimustiedotteen, jossa kerroin mm. perustiedot aineiston keruun aiheesta ja tavoitteesta, kyselyn
toteuttamistavasta ja aineiston kasittelysta, seka lopullisen opinnaytetyOraportin julkaisukohteen.

Painotin tutkimustiedotteessa, etta anonyymiin kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja
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ottamalla osaa kyselyyn suostuu samalla siihen, etta vastauksia hyddynnetaan mahdollisesti myos

opinnaytetyossa.

Kyselyn alussa tiedustelin vastaajilta, tunnistavatko he tydssdan mieltd kuormittavia piirteita. Tahan

vastanneista kaikki vastasivat myontavasti (kuva 6).

Tunnistatko tyossasi mieltéd kuormittavia
piirteita?

10

0 0

Kylla En En osaa sanoa

Kuva 6. Mentimeter-kyselyn kysymys 1

Taman jalkeen pyysin vastaajia myos halutessaan kertomaan tarkemmin, mika tydssa kuormittaa,

ja miten he kokevat kuormituksen. Vastauksia on keratty taulukkoon 2.
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Taulukko 2. Mentimeter-kyselyn kysymyksen 2 avoimia vastauksia

“Erityisesti kuormittaa laajojen kokonaisuuksien ja samalla monien yksityiskohtien muistaminen

Ja yhteensovittaminen. Muisti heikentyy ja kuormitus heikentaé itseluottamusta.”

"Tyén pirstaleisuus. On melko tavallista, ettd samaan aikaan on useampi tyétehtévé kesken ja

taytyy hyppia roolista toiseen. Asioita unohtuu helposti.”

*Vaikka péivén olisi suunnitellut, vaikea pysyéa suunnitelmassa ylléttavien ad-hoc tehtévien
vuoksi. Tiedonhaku on vaélilla tydlasta. Muistin heikentyminen ja ajatusten poukkoilu kuormituk-

sesta johtuvaa.”

“Kuormituksen ollessa pahimmillaan silld on vaikutuksia kykyyn palautua vapaa-ajalla. Tybasiat

pyorivéat mielessa, vaikuttaen myds unensaantiin.”

"Tilanteet, joissa vastuujaot ja/tai prosessit ovat epéselvia ja samalla on edettdvéa tiukassa aika-

taulussa ja eri tahoilta tulevan paineen alaisena.”

“ltsen johtaminen, samaan aikaan pitéisi kehittéa ja tehdé operatiivista tydta, multitasking. Koen

kuormituksen fyysisina oireina, mm. paédnsérkyna sekéa negatiivisina ajatuksina ja artymyksena.”

"Monikanavainen viestinté firman sisélla, toistuvat keskeytykset ja nopeasti muuttuvat aikatau-
lut.”

*Viestejé tulee useista kanavista, ja keskeytyksié on ajoittain paljon. Jos kokonaistyébmé&éréa on
kohtuullinen, mielen kuormitus ei tunnut kohtuuttomalta; jos tyén tulva on suuri, myés stressi li-

saantyy.”

"Riittdméattémat resurssit (aika) suhteessa laajaan vastuukenttaén, epéselvét tavoitteet; esihenki-

16n mikromanageeraus, toisaalta tuen puute; arvoristiriidat.”

“Erilaisten lankojen pitdminen hyppysissé ja monien asioiden samanaikainen hoitaminen.”
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Taman lisaksi kartoitin asiantuntijoiden tietoisuutta mydnteisistd mielenhallinnan keinoista seka
PERMA-teoriasta (kuva 7).

Oletko tietoisesti harjoittanut myénteisyytta
mielenhallinnan keinona kuormittavissa tilanteissa?
Esim. myénteiset gjattelumallit, itsemyétéatunto

5
" 3
- - | "V. f.’
A > \ |
| W -
En

Onko PERMA-hyvinvointimailli sinulle
entuudestaan tuttu?

-
D

1
En osoa sanca

Kylla

Kuva 7. Mentimeter-kyselyn kysymykset 3 ja 4
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Pyysin heitd myds laittamaan eri aihealueita jarjestykseen kiinnostuksen mukaan (kuva 8).

Misté seuraavista aihealueista kiinnostaisi saada
enemmdn tietoa ja kaytannén harjoitteita? Voit
myos laittaa jarjestykseen kiinnostuksen mukaan.

Myénteisyys ja
myonteiset ajattelumallit

1st
2nd
3rd
4th
5th
6th
7th
8th

Tietoisuustaidot

Merkityksen kokeminen

Itsemyétatunto

Tavoitteiden
asettaminen

Vahvuudet

Ihmissuhteiden
vaaliminen

Kiitollisuus

Kuva 8. Mentimeter-kyselyn kysymys 5

Kyselyn lopussa vastaajat paasivat tekemaan kaksi lyhytta harjoitusta. Ensimmaisessa pyysin

heitd pohtimaan vahvuuksiaan ja kirjaamaan naita ylos. Vastauksista muodostui kuvan 9 sanapilvi,

jota on myds hyddynnetty oppaassa (lite 2, oppaan sivu 11).

voimavarojen sadtely

tavoitteellisuus tutkiva luonne

. ratkaisukeskeisyys sinnikkyys huumorintaju
3 aikataulutus analyyttisyys =
§ ongelmanratkaisukyvykkyys %
_08:‘ yhteistyotaidot em pCl a ttl suus % optimismi
karsivallisyys optimistisuus
B oman alan kokemus jarjestelmallisyys
R e rauhallisuus vuorovaikutustaidot

itsensd johtaminen halu oppia uutta

halu kehittdd ja parantaa
kokonaisuuksien hahmotus

Kuva 9. Mentimeter-kyselyn harjoituksen 1 vastauksista muodostunut sanapilvi
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Toinen harjoitus liittyi kiitollisuuteen. Harjoituksen tarkoituksena oli saada vastaajat 16ytdmaan
kiitollisuuden aiheita tydpaivastaan. Pyysin vastaajia kijaamaan ylos, miten voisivat itsedan kiittaa

ja palkita paivan tydskentelysta. Kuvassa 10 on esitetty harjoitukseen saatuja vastauksia.

Kaynti
Herkuttelu, e e
EEElE L Al = teatterissal
suonttamisesta. MUSE0ssa.
Rento
kavelylenkki
- musiikkia
pi:,"j‘ih:,'&:ﬂ(u Oma hyvinvointihetki, Totean itselleni kuunnellen.
tyopaivan jonka mahdollistan tehneeni hyvaa
peistiecksil itselleni seuraavana tyota. Kenties teen
aamuna ennen toiden jonkin itselleni
alkua. Tama sisaltaa migluisan asian tai
itselleni mieluista ostan jonkin pienen
tekemista. ekstraherkun. Kahvitauko
(tauot jazvat
itseltédni usein
Paivan wvaliin)
paatteeksi Oma aika:
jaatelon urheilu, hyva
syominen, ruoka, ystavien
checkl! tapaaminen,
perhe.

Kuva 10. Mentimeter-kyselyn harjoituksen 2 avoimia vastauksia

Kokonaisuutena kysely vakuutti minut siita, etta itseni lisdksi myds muut asiantuntijatyota tekevat
todella kokevat tyon luonteen mielelle kuormittavaksi, ja ettd mielen hyvinvoinnin oppaalle on
kysyntaa. Avoimista vastauksista kay ilmi, ettd kuormitus tuntuu seka tiedonkasittelyn
toimintakyvyn heikentymisena etta mm. mielen harhailuna ja negatiivisena ajatteluna, joka voi
kohdistua myos itseen. Vaikka kysely kokonaisuutena painottui mydnteisyyteen perustuviin
mielenhallinnan keinoihin, kuormituksesta kertovat avoimet vastaukset osoittavat, ettd oppaassa

on tarkeaa tuoda esille myos kognitiivista ergonomiaa ja vinkkeja tiedonkasittelyn tueksi.

Vaikka osa vastaajista oli jo hyddyntanyt mielen hyvinvoinnin tukena myodnteisyyteen perustuvia
mielenhallinnan keinoja, PERMA-teoria ei ollut vastaajille tuttu. Listaamiini aihealueisiin [0ytyi
kiinnostusta kaikkiin, mutta niista kiinnostavimmiksi nousivat yleisesti myonteisyys ja myodnteiset
ajattelumallit, tietoisuustaidot ja merkityksen kokeminen. Vastaukset antoivat rohkaisua ja
suuntaviivoja oppaan sisallén suunnitteluun. Tassa vaiheessa paatin myos jattaa kiitollisuuden
harjoittamisen oppaassa pienemmalle huomiolle, koska sitd kohtaan vastaajat osoittivat vahiten

kiinnostusta.
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Kyselyn lopussa olleet tehtavat auttoivat minua hahmottamaan ja testaamaan, millaisia helposti
toteutettavia harjoitteita oppaaseen voisi laatia. Samalla halusin vastaajien saavan jo kyselysta
itselleen pohdittavaa mielen hyvinvoinnin tueksi. Paatin myos kayttaa kyselyn
vahvuusharjoituksesta muodostunutta, visuaalisestikin nayttavaa ja kayttokelpoista sanapilvea

oppaassa esimerkkina vastaavanlaisen vahvuusharjoitteen ohjeistuksessa.

Kevaan taustatutkimuksen jalkeen olin valmis tekema&an tarkemman rajauksen oppaan sisalldsta ja
aloittamaan oppaan rakentamisen. Oppaan rajauksen muodostumista seka toteutusta kasittelen

tarkemmin seuraavissa luvuissa.
5.4 Rajauksen muodostuminen

Oppaan rajaus on esitetty miellekarttana, joka 16ytyy kokonaisuudessaan opinnaytetyon liitteista
(liite 1). Alkuperaisena suunnitelmana oli keskittya oppaassa kasittelemaan mielen hyvinvoinnin ja
mielen johtamisen keinoja positiivisen psykologian ja erityisesti PERMA-teorian jaottelun avulla
(kuva 11). Oppaan otsikossa positiiviseen psykologiaan ja PERMA-teoriaan viitataan mydnteisyy-
della. Myonteisyydella ei siis tarkoiteta tdssa oppaassa pelkastdan PERMA-mallin ensimmaista
osa-aluetta (positivity). Mydnteisyyden on todettu lisddvan henkildkohtaisia voimavaroja ja vaikutta-
van kokonaisvaltaisesti toimintakykyyn. Koska se vaikuttaa vahvasti myds jokaisen PERMA-mallin

hyvinvoinnin osa-alueen taustalla, paatin nostaa sen oppaan otsikkoon paatermiksi (kuva 11).

Koska asiantuntijatydn kuormitus vaikuttaa vahvasti myos tiedonkasittelyn toimintakykyyn, paatin
alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen ottaa oppaaseen lyhyesti mukaan myds kognitiivisen er-
gonomian (kuva 11). Aiheen tarpeellisuutta korosti myés Mentimeter-kyselyssa saamani avoimet
vastaukset kuormituksen vaikutuksista. Kognitiiviseen ergonomiaan panostaminen voi lieventaa

kuormitusta ja samalla sen aiheuttamia kielteisia ajatuksia ja tunteita.

Mielen hyvinvointia
mydnteisyydestd

Opas asiantuntijatyota
tekeville

Kognitiivinen Mielen hyvinvoinnin
ergonomia ja keinoja harjoituksia PERMA-
tydn tuunaamiseksi mallin pohjalta

Kuva 11. Miellekartta oppaan rajauksesta: otsikko ja paateemat
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Rajauksen merkittdvana ohjenuorana toimi kohderyhma. Halusin nostaa oppaaseen aihealueita,
joista saan koottua asiantuntijatydntekijoille sopivia harjoitteita mielen kuormituksen vastapainoksi.

PERMA-mallin osa-alueiden alla oli sujuvaa kasitelld mielen tydhyvinvointia edistavia teemoja. Ku-

vassa 12 on esitetty rajauksen muodostumista PERMA-mallin pohjalta.
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Mybnteiset Kasvun Mielikuva-

ajattelumallit ajattelutapa harjoitukset

Kuva 12. Miellekartta oppaan rajauksesta: alateemat PERMA-malliin pohjautuen

Ensimmaisen osa-alueen, myonteisyyden, alla paatin kasitella myonteisia ajattelumalleja ja mieli-
kuvaharijoitteita, joilla voidaan edistaa tydhyvinvointia kokonaisvaltaisesti mutta myoés aikaansaa-
mista tydssa. Toiseksi nostoksi myodnteisyydesta otin itsemydtatunnon, joka on kuormittuneessa,

negatiivisuuteen taipuvassa ja itsekriittisessa mielentilassa erittain tarkea voimavara.

Toisen osa-alueen, uppoutumisen, osalta paatin keskittya tietoisuustaitoihin ja vahvuuksiin. Lyhy-
enkin lasndoloharjoituksen avulla mielen voi saada rauhoittumaan ja hallintaan kuormituksen kes-
kella. Tietoisuustaidot vahvistavat myos kognitiivista toimintakykya. Vahvuuksien tunnistaminen ja
tiedostaminen antaa mahdollisuuksia 16ytaa itsestdan erilaisia voimavaroja. Tietoisuustaidot ja vah-
vuudet vahvistavat yhdessa myos optimaalista tyohyvinvoinnin tilaa, tyon imua. Tyon imuun paase-
miseen vaikuttaa myos PERMA-mallin seuraavat osa-alueet, ihmissuhteet ja merkitys, joiden
osalta oppaaseen ei tarvinnut tarkempaa rajausta. Tyoyhteison tuki ja myonteinen vuorovaikutus
seka tyon merkityksellisyyden kokemus lieventaa kuormitusta.

Viidennen osa-alueen, aikaansaamisen, alatasona paatin kasitelld tavoitteellisuutta ja resilienssia.
Itselle sopivat ja hyvin suunnitellut tavoitteet auttavat aikaansaamisessa mutta myos tukevat mie-

len tyOhyvinvointia. Resilienssiin kiteytyy kyky ottaa kayttdoon mm. kaikkia edella mainittuja
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tarpeellisia voimavaroja ja selviytymiskeinoja haasteiden edessé, seka jokaisesta kohdatusta haas-
teesta vahvistuva tunne omasta pystyvyydesta. Lisdksi miellekartasta voi hyvin havaita, miten ai-

kaansaaminen linkittyy vahvasti myds myonteisiin ajattelumalleihin.

Lopullisen rajauksen pohjalta Iahdin toteuttamaan opasta, joka tarjoaa asiantuntijaty6ta tekeville
pohdittavaksi tydn tuunaamisen ja mielen hyvinvoinnin vinkkeja seka helposti tydarjen keskella to-

teutettavia harjoitteita.
5.5 Kaytannon toteutus

Opas on toteutettu Canva-verkkosuunnitteluohjelman ilmaisversiolla. Canva valikoitui tyokaluksi,
koska olin kayttanyt sita aikaisemmin, ja tiesin sen olevan helppokayttdinen ja sopivan hyvin op-
paan toteutukseen. Canva tarjoaa suunnittelupohjia eri tarkoituksiin ja sen avulla on helppo luoda
myds visuaalisesti nayttavaa sisaltéa. Valitsin aluksi valikoimasta valmiin suunnittelupohjan, mutta
tydn edetessa oppaan visuaalinen ilme muuttui taysin alkuperaisesta ideasta. Suunnittelupohjia on

vaivatonta muokata ja niihin voi melko vapaasti lisata erilaisia elementteja.

Halusin rakentaa oppaasta sisalléltdan ja ulkomuodoltaan lukijaa herattelevan, kannustavan ja
houkuttelevan. Halusin visuaalisen ulkomuodon myoés kuvastavan sisalléon sanomaa myonteisyy-
desta voimavaratekijana. Oppaaseen, jonka paamaarana on aktivoida lukijaa tekemaan harjoit-
teita, sopii mielestani hyvin eloisa ja leikitteleva ulkomuoto. Riskina kuitenkin on, etta innostuu lii-
kaa erilaisista visuaalisista elementeistd, joka lopulta johtaa sekavaan ulkomuotoon. Selkean ulko-

muodon yllapitdminen osoittautuikin itselleni yhdeksi suurimmista haasteista.

Oppaassa paapainona on harjoitteet, joita on lopulliseen versioon paatynyt yhdeksan. Jokainen
harjoitus on ideoitu ja rakennettu itse useampaa lahdekirjallisuutta hyddyntaen. Harjoitusten lahde-
materiaalina on kaytetty padosin samoja lahteita kuin tietoperustassa, mutta osittain myds uutta
materiaalia. Harjoitusten ideointiin kaytetyt Iahteet on kerrottu oppaan Iahdeluettelossa. Harjoitus-
ten lisdksi opas sisaltaa infoteksteja, jotka pohjautuvat opinnaytetydn tietoperustaan, mutta joita on
tiivistetty oppaaseen sopivaan muotoon. Ensimmaiseen oppaan versioon rakensin harjoitteita va-
hemman ja infoteksteja enemman. Infotekstien vuoksi opas alkoi kuitenkin rakentua liian pitkaksi ja
raskaaksi. Koska tarkoituksena oli luoda opas, joka herattelee lukijaa pohtimaan oman mielen
mahdollisuuksia ja aktivoi pitamaan huolta omasta mielen hyvinvoinnista, en halunnut tehda op-
paasta vaikeasti sisaistettavaa ja puuduttavaa lukukokemusta. Opas ei tassa vaiheessa viela vas-
tannut tarkoitukseensa, joten paatin karsia infotekstien osuutta ja lisata lukijaa aktivoivien harjoittei-
den roolia. Oppaan kaytannon toteutukseen sisaltyikin paljon ajatusten uudelleen jasentelya, har-

joitusten ja muiden tekstiosioiden seka myos visuaalisen ilmeen muokkaamista ennen kuin olin
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tyytyvainen lopulliseen tulokseen. Canva soveltuu myos mielestani paremmin lyhyisiin tietoiskuihin

kuin pitkiin tekstiosioihin.
5.6 Lopputulos

Opas kokonaisuudessaan I6ytyy tdman raportin liitteista (lite 2). Oppaan sisaltdé seuraa tarkasti
sille maariteltya rajausta (liite 1), joka tulee selkeasti ilmi heti sisallysluettelosta seka sivun 2 mielen

johtamisen esittelysta. Kyseiset sivut on esitetty alla olevassa kuvassa 13.

Miclen johtaminen asiantuntijatydssa
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Kuva 13. Oppaan sisallysluettelo ja sivu 2

Naiden sivujen valiin jaa alkusanat, jossa lukija johdatellaan aiheeseen ja oppaan tarkoitukseen.
Sivun 2 kaaviossa kerrotaan asiantuntijatydlle tyypillisista kuormitustekijoista ja tarjotaan naille
ratkaisuna seka kognitiivista ergonomiaa ettd mydnteisyyteen ja henkilékohtaisiin voimavaroihin
perustuvia mielen johtamisen keinoja. Naiden avulla asiantuntijatydn tekija voi edistda omaa
mielen hyvinvointia ja lisdtd myds tydn imun kokemusta. Taman jalkeen oppaassa edetaan

luontevasti kognitiivisen ergonomian esittelyyn seka siihen liittyvaan pieneen tehtavaan.

Seuraavana oppaassa luodaan yleiskatsaus PERMA-malliin seka siihen liittyvien harjoitteiden tar-
koitukseen ja hyodyllisyyteen. Esittelyn jalkeen oppaan sisaltdéa ja rakennetta ohjaa vahvasti

PERMA-mallin viiden osa-alueen jaottelu. Jokainen hyvinvoinnin osa-alue on lyhyesti esitelty
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ennen siihen liittyvaa harjoitusta tai harjoituksia. Jaottelu on tuotu selkeasti esille heti sisallysluette-

lossa, jossa harjoitukset on merkitty jokaisen osion alle luetelmamerkeilla.

Harjoitukset on pyritty pitdmaan mahdollisimman mutkattomina ja helposti sisaistettavina. Jotta
aihe, termit ja harjoituksen tarkoitus eivat jaa lukijalle epaselvaksi, on harjoituksen yhteyteen
tarvittaessa lisatty napakka pohjustus aiheeseen. Useamman harjoituksen kohdalla lukijan
pohdintaa helpottamaan on laadittu apukysymyksia. Harjoitukset on tarkoituksella rakennettu niin,
etta lukijalla on mahdollisuus kirjata pohdintojaan ylos ja palata pohdintoihin tarvittaessa uudestaan
tilanteissa, jolloin kaipaa kannustusta ja muistutusta omista voimavaroistaan. Kuva 14

havainnollistaa kahta oppaan harjoitusta.

P Positivity Myonteisyys

‘F\ Accrmplehment Abaarsaaming

Harjoitus: Harjoitus: Resilienssi

Itsemydtatunto

Tybelamassd koetaan valilla pettymyksia, rilttamattémyyden tunteita ja
itseluottamuksen horjumista. Stressaavissa tilanteissa ihminen nakee
itsensa herkasti negatiivisessa valossa ja sattii itseaan tarpeettoman
ankarasti.

Itsemybtatunnon harjoittamisen tarkoituksena on tietoisesti pyrkia
kohtaamaan itsensa lempedmmin. Itsemydtatunto vahvistaa mielen
hyvinvointia ja ruokkii levollista olotilaa. Se myés edistdd motivaatiota ja
aikaansaamista paremmin kuin liiallinen itsekriittisyys.

Tarkkaile ja tunnista ensin sisdisen kriitikkosi puhetta kuormittavissa
tilanteissa. Naistd ajatuksista voit nyt paastda irti. Seuraavaksi listaa
itsellesi lempeitd asioita, joita voit sanoa sisdiselle kriitikollesi jatkossa.
Ohessa apukysymyksia, jolla voit heratelld itsemygtatuntoista puhetta.

w
w

Mitd lempeaa ja rauhoittavaa sanoisit ystavallesi samassa tilanteessa?
Miten voisit itsedsi kannustaa? Ent3pa kiittaa tasta paivasta?

Itsemyétatuntoisen puheen lisaksi voit myos listata itsemydtatuntoisia
tekoja. Sopisiko kuormittavaan hetkeen esimerkiksi hengitysharjoitus?

Tahan mennessa harjoittelemasi asiat vahvistavat kaikki resilienssia,
jota tarvitaan haasteiden selattamiseen. Muistele nyt, millaisia haasteita
olet viime aikoina kohdannut tdissasi. Pohdi, milla tavein olet selvinnyt
naistd haasteista. Millaisia selviytymiskeinoja olet ottanut tilanteissa
kéyttdon ja voisiko nditd kdyttda myos jatkossa? jos eteen on tullut
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Kuva 14. Esimerkit kahdesta oppaan harjoituksesta

Oppaan loppusanat vetavat yhteen mielen johtamisen tarkeyden ja oppaan tavoitteen mielen

hyvinvoinnin tukena. Tassa yhteydessa painotetaan viela, etta asiantuntijatyo ei ole pelkkaa

kuormitusta, ja muistutetaan lukijaa sen hyvista puolista, mielenkiintoisuudesta ja

mahdollisuuksista. Opas paattyy mainintaan tydon merkityksesta voimavaratekijana ja hyvinvoinnin

lahteena.

Oppaan visuaalinen ilme koostuu raikkaista vihrean, liilan ja keltaisen savyista. Varimaailma on tar-

koituksella valittu pirtedksi ja mielta virkistavaksi. Oppaan visuaalinen ilme ja leikkisyys herattelee

ja kutsuu kiireen keskelta kokeilemaan mukavia ja helppoja harjoitteita oman hyvinvoinnin hyvaksi.
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Harjoitteiden yhteydessa on kaytetty kannustavia visuaalisia elementteja kuten tahtia ja palkintoja.

Visuaalisuudeltaan opas ilmentaa iloa ja mydnteisyytta.

Oppaan tarkoituksena on heratella lukijaa pitamaan huolta omasta mielen tydhyvinvoinnista, antaa
vinkkeja mielen johtamiseen kohti hyvinvointia, seka auttaa tiedostamaan omia jo olemassa olevia
voimavaroja. Opas on kohdennettu asiantuntijaty6ta tekeville ja harjoitukset rakennettu PERMA-
mallin pohjalta kohderyhma mielessa pitden. Koska mielen hyvinvoinnin tukeminen on tarkeaa ihan
jokaiselle, on opas silti kayttokelpoinen ja hyddynnettavissa laajemminkin tyosta tai organisaatiosta

riippumatta.
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6 Pohdintaa ja arviointia

Opinnaytetydn produktina syntyi opas asiantuntijaty6ta tekevien mielen hyvinvoinnin tueksi. Asian-
tuntijaty® on aivotydta ja nain luontaisesti myds kuormittavinta mielelle. Tydlle tyypillista kognitii-
vista kuormitusta voidaan ehkaista kognitiivisen ergonomian keinoin, mutta kuormitus voi aiheuttaa
my0s kielteisten tunteiden ja ajatusten kehan, jonka voi katkaista myonteisilla mielen johtamisen
taidoilla. Opas auttaa harjoitteiden avulla tiedostamaan omia voimavaroja ja mielen mahdollisuuk-

sia, joilla mieltd voi ohjata kohti hyvinvointia.

Mielen tyohyvinvointi on tarkea aihe, jota on syyta nostaa esiin ja pitaa pinnalla. Kun tietotyd jatkaa
yleistymistaan, aihe tuskin menettaa ajankohtaisuuttaan. Keskustelu aiheen ymparilla voi rohkaista
ihmisia pohtimaan ja edistamaan omaa mielen hyvinvointia myos ennaltaehkaisevasti ja tarvitta-
essa myOs madaltaa kynnysta hakea ammattiapua mielenterveyden ongelmiin. Kognitiivisen er-
gonomian mahdollistaminen on vahinta mita tydpaikoilla voidaan tehda mielen tydhyvinvoinnin tu-
eksi. Mielestani mielen johtamisen taitoja ja keinoja voisi nostaa tydpaikoilla myds tata laajemmin

esille.

Tassa opinnadytetydssa mielen hyvinvointiin ja johtamiseen on ammennettu nakdkulmia positiivi-
sesta psykologiasta. Positiivinen psykologia on melko nuori tieteenala, joka on ehtinyt saamaan
osakseen myds kritiikkia liiallisesta positiivisuuden korostamisesta. Aluksi minullakin oli epailyksia
aiheen valinnan suhteen, silla en halunnut painottaa yltidpositiivisuutta. Kaikki asiat eivat ratkea
pelkalla positiivisuudella, eika yksilén hyvinvointi perustu pelkastaan positiivisen ajattelun voimaan.
Yhta lailla mielen tyéhyvinvointia ei voi salyttaa pelkastaan tydntekijan harteille. Se ei ole kiinni ai-

noastaan tydntekijan kyvysta ajatella myonteisesti tilanteessa kuin tilanteessa.

Epailykseni positiiviseen psykologiaan liittyen halvenivat, kun ymmarsin, ettd se korostaa erityisesti
omien voimavarojen tunnistamista ja niiden hyédyntamista hyvinvoinnin edistamiseksi. Se ei va-
heksy kielteisten tunteiden merkitysta, mutta keskittyy voimavarojen tutkimiseen ongelmakeskei-
syyden sijaan. Positiivinen psykologia tarjoaa paljon ajattelemisen aihetta asiantuntijatyéhén, jossa
kuormitus voi lannistaa mielialaa, ja jolloin helposti alkaa myds epailemaan itsedan ja omia kyky-
jaan. Talloin on tarkeaa tunnistaa ja tiedostaa erilaisia voimavarojaan, joiden avulla voi johtaa miel-
taan. Mielen johtaminen voi tuntua haastavalta mutta jo sen mahdollisuuden tiedostaminen on
vahva askel kohti parempaa hyvinvointia. Toivon produktina syntyneen oppaan vahintaankin herat-
televan lukijaa oivaltamaan, etta kuormituksen keskella mielen sy6ttamia lannistavia ajatuksia ei

tarvitse uskoa sellaisenaan.

PERMA-malli tarjosi viitekehyksen, jonka raameissa oli selkeaa tarkastella positiivisen psykologian

oppeja. Opas oli myds luonteva rakentaa mallin viiden hyvinvoinnin elementin pohjalta, jotka
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mielestani ovat erittain olennaisia myos tyéelaman hyvinvoinnin kontekstissa. Oppaan harjoitteiden
tarkoituksena on vahvistaa ja tukea naita hyvinvoinnin elementteja asiantuntijatydssa. Harjoitteiden

punaisena lankana on mydnteisyys, joka lisda voimavaroja ja auttaa havaitsemaan niita.

Lahetin oppaan lopuksi viela luettavaksi kolmelle asiantuntijatydn tekijalle ja pyysin heilta siita pa-
lautetta. Palautteen mukaan oppaan aihe on relevantti ja selkeasti rajattu. Opas vastaa tarkoituk-
seensa eli herattelee lukijaa pohtimaan omia mielen voimavaroja ja tarjoaa "konkreettisia tybkaluja
mielen kuormituksen hallintaan ja mielen johtamiseen”. Harjoitteet koettiin myos helposti toteutet-
taviksi mutta ei valttamatta ensimmaisella kerralla nopeasti l1apikaytaviksi. Opasta olisi mahdollista
"hyddyntaé esimerkiksi tybpaikan tyky-péivassé, jonka jalkeen oppaan vinkit jaisivéat kdyttéén kulle-
kin osanottajalle arjessa”. Yhden palautteenantajan mielesta opas toi lohtua ja ymmarrysta siita,

ettd muutkin kamppailevat samojen asioiden kanssa. Opasta kuvattiin voimaannuttavaksi.

Sain myds ehdotuksia, miten opasta voisi vield halutessaan jatkokehittda. Palautteenantajan mie-
lestd oppaaseen voisi sisallyttdd myos tehtavan, jossa lukija listaisi "tunnistamansa kuormitusteki-
Jét, joita vasten vahvuuksia/voimavaroja peilattaisiin. Jos kuormitustekijéité ei tiedosta, on vaikea
néhda, mika voisi toimia voimavarana tilanteessa’. Toisaalta palautteenantaja nosti esiin myds ta-
han liittyvan olennaisen riskin, ettd ” kuormitustekijéiden esiin nostaminen tdssé oppaassa voisi

vahvistaa positiivisen ajattelun sijaan negatiivista ajattelua, mikali olisi vastoin oppaan tarkoitusta.”

Sain my0s palautetta siitd, ettd oppaassa voisi nostaa esiin tydnantajan ja esihenkilén roolia ja
vastuuta kuormittumisen ehkaisemisessa. Tata pohdin myos itse prosessin aikana paljon, silla en
halunnut, ettd oppaasta jaa lukijalle mielikuva, etta tydhyvinvointi on pelkastaan tydntekijan omalla
vastuulla ja oman mielen hallinnan taidoista kiinni. Oppaan aiheeksi on kuitenkin rajattu oman mie-
len johtaminen ja tasta syysta tydnantajan ja esihenkilon rooli jai oppaasta ulkopuolelle. Oppaassa
voisi silti kieltamatta tuoda esille vield painokkaammin, etta tydhyvinvointi on mitd suuremmissa
maarin myos tydnantajan vastuulla. Opinnaytetydraportin tietoperustassa tama tulee hieman vah-
vemmin esille. Kokonaisuudessaan saamani palaute kuitenkin vahvisti, etta opas on tavoitteensa

mukaisesti kayttokelpoinen ja hyodynnettavissa.

Opinnaytetyon luotettavuutta tukee myds syva perehtyminen aiheeseen. Esimerkiksi PERMA-mal-
lin osa-alueita on lahestytty monipuolisesti erilaisia lahteita kayttaden. Opinnaytetyon aiheen tarkeys
myos korostui mita enemman aiheeseen syventyi. Vaikka aiheen merkityksellisyys oli omien koke-
muksien kautta itselleni selkea alusta alkaen, sita vahvisti entisestaan lahdekirjallisuus seka Menti-
meter-kyselyssa saamani vastaukset, jotka todensivat omaa kokemustani asiantuntijatydén kuormit-

tavuudesta ja oppaan tarpeellisuudesta.
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Tyon kaytannonlaheisyytta kuitenkin nakertaa sen toteutus ilman toimeksiantajaa. Toimeksiantaja
olisi voinut tarjota aiheelle toisaalta laajempaa nakdkulmaa mutta myds viela tiivimpaa fokusta ja
kohderyhmaa. Toimeksiantajan kanssa olisin voinut pallotella erilaisia ajatuksia ja ideoita ja testata
niitd myos kaytannossa. Nyt jouduin pitkalti yksin aihetta pohtimaan, rajaamaan ja sietamaan pro-
sessin aikana myds epavarmuutta siita, ettd onko opas oikeasti kayttdokelpoinen. Oppaan sisaltd,
rakenne ja visuaalinen ilme haki pitkdan muotoaan. Opinnaytetyon ohjaajalta saadut kommentit
toki havahduttivat katsomaan asioita eri kantilta, ja kddntamaan tarvittaessa suuntaa, mutta toi-

meksianto olisi voinut antaa tydlle selkedmman suunnan alusta alkaen.

Oppaalla olisi todennakaéisesti ollut myds toimeksiantajan maarittelema toteutusmuoto ja kanava,
jossa se olisi ollut helpommin kaytettavissa ja hyddynnettavissa. Nykyisessa muodossaan oppaan
voi jakaa PDF-tiedostona lukijalle tai tulostaa sen paperisena versiona. PDF-versio toimii kuitenkin
kankeasti harjoitteissa, jossa lukijalla olisi mahdollisuus kirjoittaa oppaaseen pohdintojaan ylds. Jos
opasta lukee tietokoneella, kaytettavyyden osalta se olisi toiminut paremmin verkkoymparistoon
toteutettuna. Toisaalta aihe kannustaa oppaan tulostamista paperiseksi versioksi. Silloin paasee

harjoitteita tehdessa hetkeksi myos pois digitaalisen kuormituksen aarelta.

IiIman toimeksiantajaa toteutettuna aiheen tarkastelu jaa helposti yleiselle tasolle. Toisaalta taman
oppaan etuna on, etta sita voi hyddyntaa kaikki asiantuntijaty6ta tekevat ja muutkin mielen hyvin-

voinnin edistamisesta kiinnostuneet, organisaatiosta riippumatta. Aihe on laaja ja siita 16ytyy paljon
tietoa, mutta koen, ettd tydpaikoilla tietoa ei ole osattu vield taysin hyddyntad. Naen taman tyyppi-

sille oppaille tilausta ja kehitysmahdollisuuksia my6s tiivimmalla fokuksella eri yritysten tarpeisiin.

Lahdin tekemaan opinnaytetyota ajatuksella, etta haluan taman prosessin ja sen tuloksen aidosti
palvelevan myds itseani asiantuntijatyta tekevana. Halusin oppia mielen hallinnan keinoja, joita

voisin hyddyntaa kuormittavissa tilanteissa. Prosessi on ollut ajatuksia herattava ja opettavainen.
Sen aikana paasin testaamaan oppimaani ja itse harjoittelemaan mielen johtamista, silla prosessi

oli kieltamattad myos kuormittava.

Suurin haaste oli ajan I6ytaminen opinnaytetydn edistadmiselle. Olin varannut prosessille aikaa tie-
dostaen, ettd en pysty keskittymaan taysipainoisesti pelkastaan opinnaytetydhén. Suunnittelin te-
kevani opinnaytety6ta paasaantodisesti viikkonloppuisin, jolloin en ole tdissa. Silti halusin edistaa
tyota koko ajan niin tehokkaasti kuin oli mahdollista. Jos en ollut hetkeen ehtinyt sita edistamaan,
asia painoi mieltani ja tunsin siitd huonoa omatuntoa. Naissa tilanteissa turvauduin aiheesta oppi-
miini asioihin. Suunnittelin kalenteriani paremmin ja aikataulutin arkipaiviini pienia hetkia, jolloin
kaansin ajatukseni opinnaytetydhdn. Tuon pienen hetken aikana en valttamatta ehtinyt saada pal-
joa aikaiseksi, mutta tein silti jotain tydn eteen. Pystyin kiittdmaan siita itseani ja rauhoittamaan

nain myés mieltani.
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Prosessin aikana oli myos paljon hetkia, jolloin olin tydn kanssa jumissa, en onnistunut jasentele-
maan ajatuksiani eika kirjoittaminen luonnistunut. Oppaan rakentaminen ja muokkaaminen ensim-
maisesta versiosta lopulliseen muotoonsa aiheutti valilla myds turhautumisen tunteita ja vaati hie-
man motivaation uudelleen herattamista. Naissa hetkissa mieleni alkoi helposti murehtia, 16ydanko
ratkaisua, jonka avulla paasen taas kiinni punaiseen lankaan, pystynko toteuttamaan tavoitteitani,
ja saanko tyo6ta valmiiksi suunnittelemassani aikataulussa. My0s itsekriittisyys korostui ikavasti eri-
tyisesti naissa tilanteissa. Jalleen kerran opinnaytetyon aihe oli tukenani. Harjoittelin olemaan
enemman lasna hetkessa ja opettelin lukemaan olotilaani. Jos olotilani ei ollut tydn edistamiselle
otollinen, pyrin hyvaksymaan tilanteen ja samalla olemaan siita itselleni lempea. Yleensa haastava
tilanne ratkesikin seuraavalla kerralla, kun lahdin tydstamaan opinnaytety6ta. Olen tyytyvainen,
etta valitsin opinnaytetyodlle aiheen, jonka koen merkitykselliseksi itselleni mutta myds nykytyoela-

man kannalta. Samalla olen iloinen, ettd aihe tuki minua myds opinnaytetydprosessissa.
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Hyva lukija

Asiantuntijaty6 on mielenkiintoista mutta my&s mielta
kuormittavaa. Parhaimmillaan ty6 aiheuttaa mielihyvaa, ja
tyontekija kokee innostusta ja uppoutumista tydhonsa, tyén
imua. Pahimmillaan tyén kuormitustekijat voivat aiheuttaa
negatiivista stressia, joka lisaa kielteisia tunteita. Tila voi
pitkittyessaan aiheuttaa erilaisia psyykkisia ja fyysisia oireita,
ja johtaa esimerkiksi tyduupumukseen.

Asiantuntijatyo sisaltaa paljon kognitiivista kuormitusta,
ulkoisia hairiotekijoita, jotka vaikeuttavat tiedonkasittelyn
toimintakykya. Samalla kuormitustekijat vaikuttavat
kielteisten ajatusten ja tunteiden, sisaisten hairictekijoiden,
muodostumiseen.

Asiantuntijatyo vaatii siis tekijaltaan vahvoja mielen
johtamisen taitoja. Tama opas tarjoaa pohdittavaa ja
harjoituksia mielen hyvinvoinnin edistamiseksi
kognitiiviseen ergonomiaan seka positiiviseen psykologiaan
perustuvaan PERMA-hyvinvointiteoriaan nojautuen.

PERMA-malli muodostuu viidesta hyvinvoinnin osa-alueesta,
jotka ovat mydnteisyys, uppoutuminen, ihmissuhteet,
merkitys ja aikaansaaminen. Lahdetaan tutustumaan,

millaisten harjoitusten avulla naita hyvinvoinnin elementteja
voi tukea ja johtaa mieltd kohti hyvinvointia ja tyon imua.
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Miclen johtaminen asiantuntijatvossa

Mielen
hyvinvointi ja
tyén imu
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hognitiivinen ergonomia —tuunaa tyotasi

* Selkeyta ja suunnittele tydta
o Selkedt tehtdvankuvaukset
@ Toimivat prosessit
2 Helposti saavutettavat ohjeet
o Oman osaamisen kehittaminen

* |arjestd tyoymparistosi
2 Toimivat ja helppokayttdiset tydvalineet
o Hiljaiset tyétilat ja vaimennetut laitteet
2 Yhdessa sovitut pelisdannot

* Tuunaa tyoskentelytapojasi
2 Kalenterinhallinnalla keskeytykset kuriin
o Jokaiselle tehtavalle oma aika
o Viestien |3pikdymiselle oma aika
2 Viestintakanavien ilmoitusasetusten muckkaaminen
2 Yhteisille projekteille oma toimiva viestintafoorumi
o Kaytd apukeinoja muistin tukena - kirjaa ylos, j3sentele,
luckittele, hyGdynna visuaalisuutta

Harjoitus:

Milta seuraavan viikon
kalenterisi nayttaa?
Voisitko merkita sinne
valmiiksi jo itsellesi
keskeytyksetdnta
tybaikaa? Enta varata eri
tehtaville oman aikansa?
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PERMA hyvinvointimalli

Martin  Seligmanin  kehittama PERMA-malli tiivistaa
hyvinvoinnin rakennuspalikat viiteen osa-alueeseen:

\P Positivity, Myonteisyys

| )
\E Engagement Uppoutuminen

'\R Relationships  Thmissuhteet

| )
M Meaning Merkitys
=

A Accomplishment, Aikaansaaminen

Tutustaan seuraavaksi, kuinka naitd hyvinvoinnin elementteja
voi tukea erilaisten harjoitteiden awvulla. Harjoitteiden
pyrkimyksena on positiivisten tunteiden, kayttaytymisen ja
kognition kehittdminen ja hyvinvoinnin lisddminen. Harjoitteet
eivat pyri korjaamaan ongelmia wvaan rakentamaan
hyvinvointia perustuen jo olemassa oleviin vahvuuksiin.
Harjoitteista saa suurimman hyddyn silloin, kun niihin
suhtautuu avoimin mielin ja ottaa ne osaksi arkea.
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tp Positivity MyOnteisyys

Myonteisyys avartaa aisteja ja saa nakemaan
ympadristéssadmme laajempia mahdollisuuksia. Se
avartaa myos henkista tilaa ja vahvistaa mm.
tietoisuustaitoja, itseluottamusta ja hallinnan
tunnetta. Myonteisyys kattaa laajan valikoiman
erilaisia tunteita, kuten optimismi, kiitollisuus ja
itsemydtatunto.

My®onteisyys, mydnteiset tunnetilat ja mydnteiset

ajattelumallit vaikuttavat vahvasti my6s muiden

PERMA-mallin hyvinvoinnin osa-alueiden ja niihin
liittyvien harjoitteiden taustalla.
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Harjoitus: |kP pmmwm}rmcmmq
Myonteiset ajattelumallit

Mydnteisilld ajattelumalleilla, mielikuvilla ja mielikuvaharjoitteilla voit
vaikuttaa siihen, miten koet arjen kuormittavat tilanteet. Negatiiviset
ajatukset voivat saada haasteet tuntumaan tarpeettoman raskailta. Enta,
jos suhtautuisit eteen tuleviin haasteisin positiivisesti, avoimin mielin ja
mielenkiinnolla? Harjoittele muuttamaan ajatteluasi Ja suhtautumistasi
seuraavan kerran, kun tydssasi tulee vastaan haastava tilanne tai epailet
mahdollisuuksiasi onnistua.

Pyséhdy ja tarkkaile ajatuksiasi.

Ovatko ajatuksesi tilanteesta kielteiset?
Tuntuuko haaste samantien raskaalta ja kuormittavalta?
Pelottaako epdonnistumisen mahdollisuus?

Kokeile nyt kdantaa ajatukset positiiviseksi.
Naetko tilanteessa innostavia mahdollisuuksia?
Voisiko haasteesta oppia uutta ja kehittya?
Entapa, jos kaikki meneekin ihan hyvin?

Kuvittelemalla onnistumisesi voit saada lisda
positiivista energiaa tekemiseen.

Kun tilanne on ratkennut, kirjaa muistiin, mita positiivista
koit sen aikana. Voisiko kokemastasi |oytya jopa jotain
kiitollisuuden aiheita?

Tietoinen kiitollisuuden aiheiden miettiminen
suuntaa huomion pois negatiivisista tulkinnoista
seka lieventaad kuormitusta arkipaivan
stressaavissa tilanteissa.
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LP Positivity/ M}mtclﬁy}nq

Harjoitus:
[tsemyotatunto

Tyoelamassa koetaan valilla pettymyksia, riittamattomyyden tunteita ja
itseluottamuksen horjumista. Stressaavissa tilanteissa ihminen nakee
itsensa herkasti negatiivisessa valossa ja sattii itsedan tarpeettoman
ankarasti.

Itsemydtdtunnon harjoittamisen tarkoituksena on tietoisesti pyrkid
kohtaamaan itsensa lempeammin. Itsemyd&tatunto vahvistaa mielen
hyvinvointia ja ruokkii levollista olotilaa. Se myds edistdd motivaatiota ja
gikaansaamista paremmin kuin liiallinen itsekriittisyys.

Tarkkaile ja tunnista ensin sisaisen kriitikkosi puhetta kuormittavissa
tilanteissa. MNaista ajatuksista voit nyt paastaa irti. Seuraavaksi listaa
itsellesi lempeita asioita, joita voit sanoa sisdiselle kriitikollesi jatkossa.
Ohessa apukysymyksia, jolla voit heratelld itsemydtatuntoista puhetta.

Mita lempeaa ja rauhoittavaa sanoisit ystavallesi samassa tilanteessa?
Miten voisit itsedsi kannustaa? Entapa kiittaa tasta paivasta?

Itsemy6tatuntoisen puheen lisaksi voit myds listata itsemyotatuntoisia
tekoja. Sopisiko kuormittavaan hetkeen esimerkiksi hengitysharjoitus?
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Harjoitus: o —

Tictoisuustaidot

Tietoisuus- ja lasnadolotaidot tai mindfulness-taidot tarkoittavat kykya
olla vastaanottavainen meneillddn olevassa hetkessa. Ne auttavat
hyvaksymaan eteen tulevat tilanteet ilman ennakkokasityksia ja
vahentavat kielteisiin asioihin keskittymistd. Ne vahvistavat mielen
ja kehon yhteytta.

Olisiko nyt hyva hetki paastaa irti kiireesta ja suorittamisesta?
Pysahtyisitké hetkeksi ja annat mielen levatd ja rauhoittua,
murehtimatta mennyttd tai tulevaa? Tama ei vaadi paljon. Voit
palauttaa itsesi lasndolevaksi tahan hetkeen keskittymalla
hengitykseesi.

» Keskitd ensin ajatuksesi kehosi tuntemuksiin. Millainen
asentosi on? Oletko painunut kiireen keskella tyctuolissa
huonoon asentoon? Tuntuuko kehossa jaykkyytta tai
kireyttd? Tuntuuko hengitys pinnalliselta?

e Ota nyt itsellesi hyva, rento asento. Tai jos pystyt, mene
vaikka lattialle makaamaan.

e Laita nyt toinen katesi rintakehan paalle ja toinen vatsan
paalle ja aloita rauhallinen ja syva hengitys sisaan ja ulos.

¢ Uloshengittaessa voit puhaltaa ulos turhat ajatukset. Tassa
hetkessa sinun ei tarvitse suorittaa. Voit vain hetken olla.

e Keskitd ajatuksesi sen sijaan tunnustelemaan kehosi liiketta
jokaisen hengityksen kohdalla. Kun katesi liikkuu vatsan
tahdissa, ja rintakeha pysyy paikallaan, on hengitys syvéa ja
rauhallista.

¢ Jo muutama minuutti hengitykseen keskittymista voi
pysayttaa ajatustesi laukkaamisen kiireen keskella ja
palauttaa mielen tahan hetkeen.
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\ L]l]\ uudel |K_E F‘ngagcnmnl,fl]mmtmmmlw

Vahvuuksiin ~ keskittyminen  syventda  itsetuntemusta  ja
itseluottamusta, lisdd onnistumisen kokemuksia ja tyytyvaisyytta
elamaan, auttaa selattamaan vaikeuksia ja vahentad stressia.
Vahvuudet taytyy ensin tunnistaa, jotta ne voi valjastaa kayttéén
toiminnan voimavaraksi, ja jotta niitd voi myos kehittaa kaytettaviksi
laajemmin erilaisissa tilanteissa.

Viisaus  'uovuus, uteliaisuus,
arviointikyky, oppimisen kyky,

Ja tieto nakokulmanottokyky
Rohkeus /2
Positiivisen
psykologian
kentalla on
Inhimilli- rakkaus, ystavillisyys, maaritelty nama
syys sosiaalinen alykkyys kuusi hyvetta
ja niihin
pohjautuvat 24
) luonteen-
:I::{;:i:::; yhteistyd, reiluus, johtajuus vahvuutta.

Kohtuul- anteeksianto, vaatimattomuus,
lisuus harkitsevuus, itsesastelykyky

Henkisyys & kauneuden arvostaminen,
merkityk- kiitollisuus, toiveikkuus,

sellisyys huumeri, henkisyys 10
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Harjoitus: LE e —

Vahvuudet

Pienelle asiantuntijatydtatekevien joukolle laaditussa harjoituksessa
nousi esiin oheisessa sanapilvessa nakyvid vahvuuksia. Harjoitus on
toteutettu anonyymina Mentimeter-verkkokyselyna, ja nama
vahvuudet koostuvat yhdeksan asiantuntijan pohdinnoista.

voimavarojen sadtely
tavoitteellisuus  tutkiva luonne _a
. ratkaisukeskeisyys  sinnikkyys huumorintaju
§ aikataulutus analyyttisyys -
B ongelmanratkaisukyvykkyys E
.3 yhteistyotaidot E.‘mpc'l Utt iSU us - optimismi

karsivdllisyys optimistisuus
oikeudenmukaisuus oman alan kokemus jarjestelmallisyys
suorasukaisuus rauhallisuus vuorovaikutustaidot

itsensd johtaminen halu oppia uutta
halu kehittad ja parantaa

kokonaisuuksien hahmotus

Tunnistatko joitakin ndistd vahvuuksista itsessasi? Onko
joku vahvuuksista sellainen. jota et aiemmin ole ajatellut
vahvuudeksi ty6ssasi? Enta mitkd aiemmin esitellyista
luonteenvahvuuksista kuvaavat sinua parhaiten? Pohdi,
millaisissa eri tilanteissa voit kayttda luonteenvahvuuksiasi?
Tunnistatko vahvuuksissa voimavaroja, joita voit ottaa
kayttodn kuormittavassa tilanteessa? Jatkamme pohdintoja
vahvuuksien parissa seuraavalla sivulla.

11
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Harjoitus: | _rowsven et
Vahvuudet

Pohdi seuraavaksi vahvuuksiasi viela laajemmin ja kirjaa niita itsellesi
ylds. Ohessa apukysymyksia, jotka voivat helpottaa tunnistamaan

vahvuuksia.
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Harjoitus LR ““'“““"*"'P*‘*"'““'*“"““q

Kuormittuneena saattaa helposti kapertya itseensa ja unohtaa
muut ihmiset ymparillaan. Pohdi hetki viimeisinta tyopaivaasi.

Autoitko tydkaveriasi tai auttoiko joku sinua? Piristikd joku
paivaasi vaikka vain olemalla lasna ja jakamalla tydpaivan
sattumukset kanssasi? Millainen merkitys ihmissuhteilla ja
vuorovaikutuksella oli lopulta tuon paivan fiiliksille?
Voisitko jollain tavalla, sanoilla tai teoilla, kiittaa tyékaveriasi?

Mitapa. jos toteuttaisit tdman seuraavana tydpaivana, vaikka sinulla
olisikin kiire. Tarkkaile samalla, antaako tama ystavallinen ele
itsellesi tarvittavaa hyvaa mielta ja energiaa paivaan.

Thank 3ou!

14
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| )
M Meaning Merkitys

Tydn merkityksellisyys voidaan kiteyttaa
kolmeen elementtiin: tyén arvokkuus, hyvaa tuottava
paamadra seka itsensa toteuttaminen.

Tyén arvokkuus kertoo siita, etta tyo on tekijalleen
itsessaan jollain tavalla tekemisen arvoista. Osalle voi
olla tarkeaa kokea, etta oma tyd palvelee jotain
suurempaa hyvaa kuin pelkdstdan omaa etua. ltsedan
toteuttaessa ihminen tunnistaa oman potentiaalinsa ja
toimii omien intohimojensa, vahvuuksiensa ja arvojensa
pohjalta.

Merkityksen |6ytamiselld on yhteys
motivaatioon ja hyvinvointiin.

15
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Harjoitus M oo

Pohdi, mika tekee tydstasi sinulle merkityksellistd ja mitd unelmia ja intohimoja
sinulla on tydhdsi liittyen. Pohdi myds potentiaaliasi ja mahdollisia asioita, joissa
haluat kehitoya.

Minulle arvokasta ja
merkityksellistd tydssani on...

Arvigi nyt, miten hyvin tydsi

vastaa toiveitasija kykyjasi.
Jos kaipaat tydhdsi jotain muutosta,
pohdi, miten voisit tydtési tuunata?

Tee itsellesi suunnitelma, miten
lahdet tavoittelemaan
ahdaollisimman omannéakbista

0 tydta.
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m Accomplishment/ Aikaansaaminen

Aikaansaamisessa kiteytyy tarve toteuttaa
itseddn omasta vapaasta tahdosta.

Aikaansaamista tukee mydnteiset ajattelumallit,
sisdinen motivaatio, tavoitteellisuus ja resilienssi.
Siihen vaikuttavat vahvasti jo monet
kasittelemamme aiheet. Mydnteiset ajattelumallit
auttavat kohtaamaan haasteita ja antavat uskoa
omaan kyvykkyyteen. Merkitys vahvistaa
motivaatiota, ja vahvuuksien tunnistaminen auttaa
asettamaan itselle toimivia tavoitteita.

17
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Harjoitus: LA me"-nﬂ'—“-—w

Tavoitteellisuus

Tavoitteiden asettaminen on sitd helpompaa, mitd paremmin
tuntee itsensa, omat tarpeensa ja arvonsa, vahvuutensa ja
voimavaransa. Kun tavoitteet on valittu omista ldhtokohdista,
niiden eteen tydskenteleminen lisaa mielihyvan kokemista seka
tyytyvaisyytta itseensa ja aikaansaamiseensa. Kun tavoitteet
ovat itselle selkeat ja omannakoiset, herdd myods sisainen
motivaatio tekemaan ty6ta niiden eteen.

Toimivan tavoittcen tunnusmerkit:

Tavoitec on Tavoitec on
myonteisessa omicn arvojen
muodossa mukainen

Tavoite on Tavoitc on
itsclle asctettu tarkka,
jasithen voi mitattava
vaikuttaa ja aikaan sidottu
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Harjoitus: LA

Tavoitteellisuus

Aiemmin pohdit, mikd tekee tydsta sinulle merkityksellista ja
teit itsellesi suunnitelman tyén tuunaamiseksi mahdollisimman
omannakaiseksi. Aseta nyt tuon suunnitelman pohjalta itsellesi
yksi konkreettinen tavoite, joka tayttaa kaikki edellamainitut
toimivan tavoitteen tunnusmerkit. Voit asettaa matkalle myés
valitavoitteita ja muista myos itsesi palkitseminen tavoitteiden
saavuttamisesta!

N K
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Harjoitus: Resilienssi LA m-mumwmm]

Tahan mennessad harjoittelemasi asiat vahvistavat kaikki resilienssia,
jota tarvitaan haasteiden selattamiseen. Muistele nyt, millaisia haasteita
olet viime aikoina kohdannut toissasi. Pohdi, milla tavoin olet selvinnyt
naista haasteista. Millaisia selviytymiskeinoja olet ottanut tilanteissa
kayttoon ja voisiko naitd kayttdd myos jatkossa? Jos eteen on tullut
pettymyksia, 16ydatko naista kokemuksista nyt jotain myonteista?

Huomaatko, etta
sinulta loytyy jo
erilaisia voimavaroja

\ \ I/ selviytya kiperisti
//

tilanteista?
AN
~ -
- |
-
~
el ~
/ | \,‘ Keksi oheiseen

_7\%—/\‘/ kuvaan nyt itsellesi
voimalause, joka
muistuttaa sinua

voimavaroistasi ja

kannustaa tulevien
haasteiden edessa.
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Loppusanat
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Lahteet
Oppaan infotekstit pohjautuvar opinndytetydraportmiini Mielen hyvinvointia asiantuntijatyshon

positiivisen psykologian keinoin, Haaga-Helia ammattikorkeakoulu 2024, josta 16ytyy tarkemmat
ldhdeviitteet. Harjoitukset ideoitu seuraavien ldhteiden pohjalta:

Kognitiivinen ergonomia - tuunaa tydtasi:
* Pennonen, M. 2021. ltsetunternuksesta apua tydhyvinvointiin, Duodecim. Helsinki.
» Tyaterveyslaitos s.a. Alvotyd sujuvaksi. Luettavissa: https:/fwww.ttl. fifoppimateriaaliv/aivotyo-
sujuvaksi.
* Tydrurvallisuuskeskus 2021. Sinunkin ty&si on aivoty&td - kognitiivinen ergonomia tukee
tyShyvinvointia. Luettavissa: https:/fitk.fi'wp-content/uploads/2022/04/Sinunkin-tyosi-on-
aivotyota-kognitiivinen-ergonomia-tukee-tychyvinvointia.pdf.

Positiiviset ajartelumallic:
* Pihlaja, 5. 2018, Aikaansaamisen taika: ndin johdar itsedsi. Atena. Jyvaskyla.

Itsemy&tatunto:
& Grandell, R. 2015, ltsemydtitunte. Tammi. Helsinki.
s Neff, K. 2024, Self-Compassion Practices. Luettavissa: https:/self-compassion.org.
# Tukiainen, M. 2016. Hyvan mielen taidot. PS-kustannus. fyvaskyls.

Tietoisuustaidot:

* 5ofia, |. 2023, Mielen kdytwdohjeet: kuinka luot todellisuutesi. Atena. Jyvaskyla.

» Mielenterveystalo s.a.. Palleahengitys. Luettavissa:
https:yfwww.mielenterveystalo.fiffifomahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahecito-ohjelmal7-
palleahengitys.

* Tukiainen, M. 2016. Hyvan mielen taidot. PS-kustannus. Jywaskyla.

Vahvuudet:
» Akran-Collan, K. & Eercla, H. 3.1.2023. Luonteenvahwuudet. Duodecim. Terveyskirjasto.
Luettavissa: https:/fwww.terveyskirjasto.fifdlk(1323.
* Tukiainen, M. 2016, Hyvén mielen taidot. P5-kustannus, Jyvaskyla.

Ihmissuhteet:
* Hakanen, J. 2011. Tydn imu. Tyoterveyslaitos. Helsinki.
* Seligman, M. 2011. Flourish. A New Understanding of Happiness and Well-Being - and How to
Achieve Them. Nicholas Brealey Publishing. London.

Merkitys:
# Tukiainen, M. 2016. Hyvan mielen taidot. P5-kustannus. Jywaskyla.

Tavoitteellisuus:
* Pihlaja, 5. 2018, Aikaansaamisen taika: ndin johdat itsedsi. Atena. Jyvaskyla.
* Tukiainen, M. 2016. Hyvén mielen taidot. PS-kustannus. Jyvaskyla.

Res=ilienssi:

= Pihlaja, 5. 2018, Aikaansaamisen taika: ndin johdar itsedsi. Atena. Jyvaskyla.
& Tukiainen, M. 2016. Hyvan mielen taidot. P5-kustannus. Jyvaskyla.
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