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Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona yhteistyossa Kymenlaakson hy-
vinvointialueen etelan vastaanottopalveluiden kanssa kevaalla 2025. Kehittamisasetelmana oli
tehda tutkimuksellista kehittamistyota, jossa yhdistyvat perehtyminen aikaisempaan tutki-
muskirjallisuuteen seka tyoyhteisossa tapahtuva Learning Cafe -tyopajatyoskentely. Kehitta-
mistyon aikana tuotettiin aikaisempiin tutkimuksiin ja sairaanhoitajien kaytannon nakemyksiin
pohjautuen toimintaehdotuksia sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittamiseksi. Tarkoi-
tuksena oli tuottaa toimintaehdotuksia terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaan-
hoitajien psykologisen paaoman tukemiseksi ja kehittamiseksi. Tavoitteena oli vaikuttaa
myonteisesti vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien tyossa jaksamiseen ja tyon tulokselli-
suuteen. Teoreettisessa viitekehyksessa kuvataan tyohyvinvointia, psykologista paaomaa ja

psykologisen paaoman merkitysta tyossa seka psykologisen paaoman kehittamista.

Kehittamistyossa perehdyttiin aikaisempiin tutkimuksiin psykologisen paaoman kehittami-
sesta. Tahan aineistoon sisaltyi 25 alkuperaistutkimusta, yksi tieteellinen artikkeli ja kaksi kir-
jaa, jotka analysoitiin teoriapohjaisen sisallonanalyysin keinoin. Tutkimuksista etsittiin toi-
mintatapoja psykologisen paaoman kehittamiseen, jotka esiteltiin Learning Cafe -tyopajassa,
johon osallistui 16 sairaanhoitajaa tai hoitotyon esihenkiloa. Tyopajassa selvitettiin sairaan-
hoitajien nakokulmia psykologisen paaoman kehittamisesta arjen tyossa. Tyopajasta keratyn
aineiston analyysissa kaytettiin induktiivista sisallonanalyysia. Kehittamistyon tuloksena tuo-
tettiin toimintaehdotuksia terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien psy-
kologisen paaoman kehittamiseksi. Kehittamistyon tuloksia voi mahdollisesti jatkossa hyodyn-
taa soveltaen myos muissa perusterveydenhuollon yksikoissa sairaanhoitajien vastaanottopal-
veluissa. Kehittamistyon tulosten integroiminen sairaanhoitajien tyon arkeen voisi lisata sai-
raanhoitajien tyohyvinvointia, tyossa jaksamista ja tyon tuloksellisuutta. Tarkeimmaksi jatko-
tutkimusaiheeksi nousi tutkia naiden menetelmien integrointia sairaanhoitajan ja hoitotyon

tyoyhteisojen paivittaisiin toimintatapoihin.

Asiasanat: tyohyvinvointi, tyossa jaksaminen, psykologinen paaoma, psykologisen paaoman

kehittaminen
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This thesis was conducted as a research-based development project in cooperation with pri-
mary care outpatient services in the southern region of Wellbeing Services County of Ky-
menlaakso in spring 2025. The framework for this development project combined a review of
previous studies with the Learning Cafe group work method. During the development project,
proposals were created to support the development of registered nurses’ psychological capi-
tal, based on previous research and registered nurses’ practical insights into the subject. The
aim of this thesis was to produce development proposals to support the psychological capital
of registered nurses working in primary outpatient services at a health center. The purpose of
this thesis was to enhance registered nurses’ well-being and coping at work and work perfor-
mance. The theoretical part discusses well-being at work, psychological capital, the meaning

of psychological capital at work, and the development of psychological capital.

In this thesis, previous studies on developing psychological capital were reviewed. The data
consisted of 25 original studies, one scientific article and two books. These materials were
analysed using a theory-based content analysis method. The previous studies were reviewed
to search for different methods for developing psychological capital, which were presented at
the Learning Cafe workshop attended by 16 registered nurses or nursing supervisors. Nurses’
practical insights into developing psychological capital from the perspective of their daily
work were explored at the workshop. The data collected from the workshop were analysed
using an inductive content analysis method. As a result of this development project, different
methods were developed to enhance registered nurses’ psychological capital in outpatient
services in a health center. The results of this development project may be adapted for use in
other health care units in the work of registered nurses in outpatient care services. The inte-
gration of the results of this development project into registered nurses’ daily work routines
could improve registered nurses’ well-being and coping at work and work performance. Fur-
ther research is recommended to explore the integration of these methods into the daily rou-

tines of registered nurses and their work communities.

Keywords: well-being at work, coping at work, psychological capital, developing psychological

capital



1 Johdanto

Sosiaali- ja terveydenhuollossa on pitkaan ollut pulaa tyovoiman riittavyydesta. Sosiaali- ja
terveysalan henkilostoa ovat kuormittaneet muun muassa tyo- ja asiakasmaarat. Paikoin Suo-
messa tyontekijoiden tyokykyyn liittyy suuria riskeja ja THL on suositellut panostamaan sosi-
aali- ja terveysalan tyontekijoiden tyokykyyn ja hyvinvointiin (THL 2024b, 12-14). Tassa opin-
naytetyossa tehtiin tutkimuksellista kehittamistyota Kymenlaakson hyvinvointialueen etelan
vastaanottopalveluissa sairaanhoitajien tyossa jaksamisen vahvistamiseksi. Opinnaytetyossa
tarkasteltiin tyohyvinvointia ja tyossa jaksamisen lisaamista sairaanhoitajien psykologisen
paaoman kehittamisen nakokulmasta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa toimintaehdo-
tuksia terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien psykologisen paaoman tu-
kemiseksi ja kehittamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli vaikuttaa psykologista paaomaa
tukevien toimintatapojen avulla myonteisesti vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien

tyossa jaksamiseen ja tyon tuloksellisuuteen.

Psykologisen paaoman tutkimus juontaa juurensa positiivisen psykologian tutkimuksesta,
jonka uranuurtajana pidetaan Martin Seligmania. Positiivisessa psykologiassa pidetaan ydin-
ajatuksena ihmisen vahvuuksien loytamista. Naiden vahvuuksien avulla voidaan parantaa seka
yksiloiden, etta yhteisojen hyvinvointia ja mahdollistaa inhimillisen kukoistuksen kasvu (Uusi-
talo 2023, 9-14.) Luthans, Youssef-Morgan ja Avolio (2007a) esittivat psykologisen paaoman
kasitteen ja he toivat tyoelamaan positiivisen psykologian alueelle teoreettista ja tutkimuk-
sellista perustaa, psykologisen paaoman itsearvioinnin mittarin seka soveltamisehdotuksia,
joiden avulla yksilot, tiimit ja organisaatiot voivat saavuttaa kilpailuetua (Luthans, Youssef-
Morgan & Avolio 2015, johdanto).

Psykologisen paaoman osatekijoita eli toivoa, optimistisuutta, itseluottamusta ja resilienssia
voidaan vahvistaa jo lyhyilla interventioilla (Luthans ym. 2007a, 22). Psykologisen paaoman
kehittamisen voisi kuvata olevan ihmisen inhimillisen potentiaalin maksimointia (Burke & Page
2017, 346). Sairaanhoitajien psykologisella paaomalla ja toivottavilla tyohon liittyvilla teki-
joilla, kuten esimerkiksi tyohon sitoutumisella, tyon imulla ja tyossa pysymisaikeilla on ha-
vaittu positiivinen korrelaatioyhteys (Flinkman ym. 2023a, 1) ja taman vuoksi sairaanhoitajat
voisivat hyotya tutkimusnayton pohjalta kehitetyista interventioista, joilla voisi lisata sairaan-

hoitajien psykologista paaomaa (Flinkman ym. 2023b, 1).

Tassa opinnaytetyoraportissa on hyodynnetty ChatGPT 4.0 ohjelmaa hyvan ja kieliopillisesti
oikean kieliasun ideoimisessa. Opinnaytetyontekija on kuitenkin itse luonut, kirjoittanut ja

muokannut kaikki tekstit. ChatGPT:ta on hyodynnetty myos opinnaytetyontekijan omien



ideoiden jasentelyn tukena, mutta kaikki tuotettu sisalto on opinnaytetyontekijan itsensa luo-
maa, analysoimaa ja kirjoittamaa. Lisaksi opinnaytetyossa on kaytetty Microsoft Translator -

sovellusta seka ChatGPT:ta englanninkielisen materiaalin tulkinnan tukena.

2 Tyohyvinvointi psykologisen paaoman nakokulmasta

Tassa luvussa avataan ensin tietoperustan paaviitekehyksen muodostavat kasitteet, jotka ovat
tyohyvinvointi ja tyossa jaksaminen. Tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista tarkastellaan psyko-
logisen paaoman ja psykologisen paaoman kehittamisen nakokulmasta, mitka muodostavat
tietoperustan ohjaavat kasitteet. Tassa nakokulmana on tyohyvinvoinnin lisaaminen ja tyossa

jaksamisen vahvistaminen psykologista paaomaa vahvistamalla.

2.1 Tyohyvinvointi

WHO (2024a) maarittelee terveyden olevan tila, joka muodostuu taydellisesta henkisesta, fyy-
sisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Tama maaritelma korostaa, etta terveytta ei ole vain
se, etta yksilolla ei todeta mitaan sairautta tai heikkoutta. Maaritelmassa korostetaan myos
mielenterveyden merkitysta, joka on paljon enemman kuin vain sairauden puuttumista. Mie-
lenterveys on tila, jossa yksilo hahmottaa omat kykynsa, selviytyy normaalista elaman stres-
sista, kykenee tyoskentelemaan tuloksellisesti ja antamaan oman panoksensa yhteisonsa hy-
vaksi. (WHO 2024a.)

Tassa tyossa kasitellaan tyossa jaksamista osana tyohyvinvointia. STM:n (2024) mukaan tyohy-
vinvointiin kuuluu mielekas tyo, terveys, hyvinvointi ja turvallisuus. Tyohyvinvointi on merki-
tyksellista tyossa jaksamisen kannalta. Tyohyvinvointi lisaa tyon tuottavuutta ja tyohon sitou-
tumista seka vahentaa sairauspoissaolojen maaraa. (STM 2024.) Tyohyvinvointi muodostuu
siita, etta tyontekijan psyykkinen ja fyysinen kunto seka tyon psyykkiset ja fyysiset vaatimuk-
set seka voimavarat sopivat yhteen. Tyohyvinvointi vaikuttaa tyossa suoriutumiseen ja sita

kautta organisaation tavoitteiden saavuttamiseen. (TTL 2024.)

Lowen (2020, 116-119) mukaan terveen organisaation elinvoimaisen energian takana ovat tai-
tavat ja motivoituneet tyontekijat, jotka tietavat tyoskentelevansa hyvin resursoidussa, kun-
nioittavassa ja kannustavassa tyopaikassa. Tallaisessa kontekstissa on tyontekijoiden mahdol-
lista tuottaa parempia ja pitkaaikaisesti kestavampia tuloksia asiakkaille, tyoyhteisolle ja yh-
teiskunnalle. Kunnioitetuksi tuleminen tarkoittaa tulla kuulluksi, tulla luotetuksi, saada tun-

tea kuuluvansa tyoyhteisoon, tulla kohdelluksi reilusti ja tulla kohdelluksi oman tyonsa asian-

tuntijana.



Hyvinvoivan ja tuottavan tyoyhteison tuntomerkkina voidaan pitaa vahvaa inhimillista paa-
omaa. Inhimillisella paaomalla tarkoitetaan sellaisia aineettomia resursseja, jotka ovat sidok-
sissa henkilostoon ja tyoyhteisoon, kuten esimerkiksi asenteet ja osaaminen. (STM 2015.) Inhi-
millinen paaoma on osa tyohyvinvointipaaomaa, joka Manka ja Manka (2023) mukaan muodos-
tuu yksilon inhimillisesta paaomasta, sosiaalisesta padaomasta ja yhteison toimivuudesta seka
organisaation rakennepaaomasta. Psykologinen paaoma on osa inhimillista paaomaa. (Manka
& Manka 2023, 69.)

Mankan ja Mankan (2023) tyohyvinvointimallin mukaan yksilon hyvinvointiin vaikuttaa huomat-
tavasti, miten hallitsee omaa tyotaan ja yleensa elamaansa seka kouluttautuminen ja toimiva
tyoyhteiso. Psykologinen paaoma kuuluu elamanhallinnan kasitteeseen. Elamanhallintaan kuu-
luu usko omiin mahdollisuuksiin vaikuttaa elamaansa. Elamanhallintaa tukevia persoonallisuu-
den piirteita ovat rohkeus sosiaalisissa tilanteissa, hallitsevuus, itseluottamus, resilienssi seka

myonteinen tapa ajatella ja toimia. (Manka & Manka 2023, 108-109.)
2.2 Psykologinen paaoma tyossa

Tutkimusten mukaan psykologisen paaoman on havaittu ennustavan monenlaista suorituskykya
tyopaikalla ja liittyvan hyvinvointiin seka yksilon etta ryhman ja organisaation tasolla. Erityi-
sesti psykologisen paaoman on havaittu ennustavan suorituskykya ja hyvinvointia hyvin stres-
saavassa ymparistossa. (Luthans & Broad 2022, 2.) Flinkmanin ym. (2023a, 10) kartoittavassa
kirjallisuuskatsauksessa todettiin etta 111 empiirista tutkimusta 15 vuoden ajalta osoittavat
psykologisen paaoman olevan yhdistettavissa sairaanhoitajan moniin positiivisiin tyohon liitty-
viin tuloksiin. Tutkimuksessa todettiin myos korkeamman psykologisen paaoman liittyvan tyy-
tyvaisyyteen, pienempiin tyosta lahtemisaikeisiin ja pienempiin uupumuksen tasoihin. Tama
tutkimus antaa nayttoa siita, etta psykologinen paaoma voisi olla kyvykkyys ja vahvuus, joka
voisi auttaa sairaanhoitajia ja heidan tiimejaan selviamaan stressaavissa terveydenhuollon

ymparistoissa.

Orgambidezin, Borregon, Cantero-Sanchezin ja Leon-Pérezin (2024, 8) systemaattisessa kirjal-
lisuuskatsauksessa ja meta-analyysissa todettiin negatiivinen yhteys psykologisen paaoman ja
sairaanhoitajien tyouupumuksen valilla. He totesivat, etta psykologinen paaoma on merkit-
tava suojaava tekija sairaanhoitajien terveydelle ja hyvinvoinnille. Heidan mukaansa tama tu-
lisi ottaa huomioon puhuttaessa terveydenhuollon kaytanteista ja toimintatavoista liittyen

tyontekijoiden kehittamiseen ja pysyvyyteen seka tyohyvinvointiin.

An, Shin, Choi, Lee, Hwang ja Kim (2020, 1) tutkivat sairaanhoitajien psykologisen paaoman,
uupumuksen ja tyon tuloksellisuuden valista yhteytta ja he havaitsivat, etta psykologisella

paaomalla on suora yhteys tyon tuloksellisuuteen. He ehdottavat tutkimuksensa pohjalta tyon
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tuloksellisuuden kasvavan sairaanhoitajien psykologisen paaoman kasvun myota. Hoitajien
tyon tuloksellisuuden parantamiseksi tai yllapitamiseksi he suosittelevat kehittamaan raata-
loityja interventioita ja strategioita, joilla voidaan yllapitaa ja kehittaa sairaanhoitajien psy-

kologista paaomaa. (An ym. 2020, 12.)

3 Psykologinen paaoma ja sen kehittaminen

Tassa luvussa tarkastellaan psykologista paaomaa ja sen kehittamista. Ensin kuvataan psykolo-
gisen paaoman tutkimuksen taustaa ja taman jalkeen syvennytaan tarkastelemaan psykologi-
sen paaoman kunkin osa-alueen kehittamisen piirteita. Luvun lopussa kuvataan tietoperustan

synteesi.

3.1 Psykologisen paaoman tutkimuksen tausta

Psykologisen paaoman tutkimus on saanut alkunsa positiivisen psykologian tutkimuksesta,
jonka uranuurtajana pidetaan Martin Seligmania (Uusitalo 2023, 14). Termia positiivinen psy-
kologia kaytti ensimmaisena Abraham Maslow. Seka Maslow etta Seligman ovat todenneet psy-
kologian tutkimuksen keskittyneen liian paljon ihmisen heikkouksiin. Positiivinen psykologia
kehittyi ajatuksesta keskittya elaman kielteisten puolien sijaan tutkimaan ihmisen vahvuuk-
sia. (Ojanen 2023a, 18-19.) Positiivisessa psykologiassa keskeista on loytaa ihmisesta ne vah-
vuudet, jotka mahdollistavat hyvinvoinnin parantamisen. Siina on katse niissa eheyden edelly-

tyksissa, jotka mahdollistavat inhimillisen kukoistuksen kasvun. (Uusitalo 2023, 9.)

Fred Luthans (2002) on maaritellyt positiivisen organisaatiokayttaytymisen olevan henkiloston
positiivisesti suuntautuneiden vahvuuksien ja psykologisen kapasiteetin tutkimusta ja sovelta-
mista. Naiden edellytyksena on tehokas johdettavuus, mitattavuus ja kehitettavyys suoritus-
kyvyn parantamiseksi nykypaivan tyopaikoilla. (Luthans 2002, 59.) Luthans ja Youssef (2004,
144-147) esittelivat psykologisen paaoman kasitteen ja myohemmin Luthans ym. (2007a) maa-
rittelivat sen tarkemmin. He maarittelivat, etta psykologisen resurssin liittaminen POB-kon-
struktioon edellyttaa, etta se on positiivinen ja suhteellisen ainutlaatuinen organisaatiokayt-
taytymisen alalla. Lisaksi olennaista on seuraavien kriteereiden tayttyminen: teoriaan ja tut-
kimukseen perustuminen, mitattavuus, tilaluonteisuus ja vaikutus suorituskykyyn. He maarit-
telivat myos, etta parhaiten POB-kriteerit tayttavia psykologisia resursseja ovat itseluotta-
mus, toiveikkuus, optimistisuus ja resilienssi. Nama nelja resurssia muodostavat psykologisen

paaoman. (Luthans ym. 2007a, 11-16.)

Luthans ym. maarittelivat (2007a, 3) psykologisen paaoman kasitteen olevan yksilon positiivi-

nen psykologinen tila kehittya. Tata tilaa luonnehtii kyky aloittaa haastavia tehtavia ja tehda
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mita vaaditaan menestymiseen haastavissa tehtavissa seka kyky antaa myonteinen selitys me-
nestymiselle nyt ja tulevaisuudessa. Tahan tilaan kuuluu myos kyky pyrkia sinnikkaasti kohti
omia tavoitteita ja muokata tarvittaessa omaa reittia uudelleen naiden tavoitteiden saavutta-
miseksi. Olennaisena osana tata tilaa on myos kyky pysya toimintakykyisena ongelmia ja vas-

toinkaymisia kohdatessaan.

Itseluottamus tuo haastaviin tehtaviin kykya aloittaa ja jatkaa menestymiseen tarvittavia toi-
mia. Toiveikkuus auttaa pyrkimaan sinnikkaasti ja tavoitteellisesti omalla polullaan kohti

omia tavoitteita ja tarvittaessa muokkaamaan omaa polkuaan uudelleen tavoitetta kohti. Op-
timistisuus auttaa nakemaan ja selittamaan itselleen tapahtumia myonteisessa valossa nyt ja
tulevaisuudessa. Resilienssi auttaa pysymaan toimintakykyisena muuttuvissa tilanteissa, haas-

teista ja vastoinkaymisista huolimatta. (Luthans & Youssef-Morgan 2021, 824.)

Luthans, Avey, Avolio, Norman ja Combs (2006, 388-391) esittelivat psykologista paaomaa ke-
hittavan intervention eli PCl:n, joka tulee sanoista Psychological Capital Intervention. He ko-
keilivat interventiota ensimmaisen kerran satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessaan
tyossa kayville aikuisille. He esittelivat tuolloin myos alustavia tutkimustuloksia. Tutkimuk-
sessa havaittiin intervention parantavan merkitsevasti psykologista paaomaa. Kuviossa 1 on
esitetty mukaillen Luthansin ym. (2006, 388-391) malli psykologisen paaoman kehittamisesta
(Luthans ym. 2015, 254).

Luthans, Avolio, Avey ja Norman (2007b, 553-566) kehittivat kvasikokeellisessa tutkimukses-
saan yliopisto-opiskelijoille ja tyossa kayville aikuisille psykologisen paaoman arviointimitta-
riston PCQ24, joka tulee sanoista psychological capital questionnaire eli suomeksi psykologi-
sen paaoman kysely. He havaitsivat tutkimuksessa korrelaatioyhteyden psykologisen paaoman
seka tyotyytyvaisyyden ja suorituskyvyn valilla. Psykologinen paaoma oli vahvempi ennustaja

kuin sen osat erikseen tai luonteenpiirteet.
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Kuvio 1: PCl-malli (Luthans ym. 2006, 388-391, mukaillen Luthans ym. 2015, 254)
3.1.1 Itseluottamuksen kehittaminen

Albert Banduran laajasti psykologian historiassa tunnustettu tutkimustyo on merkittavasti vai-
kuttanut psykologisen paaoman tutkimustyohon. Psykologisen paaoman tutkimustyon taustalla
vaikuttavat erityisesti Albert Banduran sosiaaliskognitiivinen teoria (social cognitive theory),
minapystyvyysteoria (self-efficacy theory) ja toimijuusteoria (agency theory). (Luthans ym.
2015, 45.) Albert Banduran (1997) minapystyvyysteorian mukaan ihmisten uskomukset ky-
kyihinsa saavuttaa toiminnallaan haluamiaan tuloksia ovat kaikkein tarkeimmat tekijat maa-

rittelemaan millaiseen toimintaan he paattavat sitoutua ja kuinka sinnikkaasti he pysyvat
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tavoitteissaan kohdatessaan haasteita ja esteita. Minapystyvyys ei ole vain uskoa omiin kykyi-
hin toteuttaa jotakin vaan se on uskoa omiin kykyihin koordinoida ja ohjata omia taitojaan

muuttuvissa ja haastavissa tilanteissa. (Bandura 1997, 2-3.)

Ihmisten uskomukset omasta pystyvyydestaan ovat merkittavimpia tekijoita heidan minakasi-
tyksensa muodostumisessa. Kasitykset minapystyvyyden muodostumisesta rakentuvat neljasta
informaation paalahteesta, jotka ovat: onnistumisten ja hallinnan kokemusten kautta, mallin-
tamisen ja oppimisen toisen kokemuksien kautta, sanallisen kannustamisen ja vakuuttamisen
kautta, psykologisen ja fysiologisen virittaytymisen kautta. (Bandura 1997, 79.) Stajkovicin ja
Luthansin (1998) mukaan tyopaikkakontekstissa Banduran (1997) minapystyvyysteoria on yksi-
lon luottamusta omiin kykyihinsa mobilisoida motivaatio, kognitiiviset resurssit ja tarvittavat
toimenpiteet tietyn tehtavan menestyksekkaaseen suorittamiseen (Stajkovich & Luthans 1998,
66).

Luthans ja Youssef (2004, 147); Luthans ym. (2007a, 213) ja Luthans ym. (2015, 253) kuvaavat
itseluottamuksen kasvavan onnistumisten ja hallinnan kokemusten kautta, mallintamalla ja
toisten kokemuksista oppimalla, sosiaalisen vaikuttamisen, muiden tuen, kannustamisen ja
positiivisen palautteen kautta seka psykologisen ja fysiologisen virittaytymisen kautta. Lut-
hansin ym. (2015, 253) teoria pohjautuu Banduran (1997, 79) teoriaan itseluottamuksen kehit-
tamisesta mutta organisaatiokontekstin nakokulmasta rakentuneena siina on hieman eroavai-
suuksia. Luthans ym. (2015, 253) maaritelmassa puhutaan sosiaalisesta vaikuttamisesta ja
kannustamisesta, kun taas Albert Banduran maaritelmassa kaytetaan termia sanallinen va-
kuuttaminen. Luthans ym. (2015, 58) kuvaavat, etta tyopaikkakontekstissa tassa on kyse laa-
jemmasta ilmiosta kuin sanallisesta vakuuttamisesta ja kannustamisesta, silla heidan mu-
kaansa minapystyvyysusko vahvistuu sosiaalisessa vuorovaikutuksessa monenlaisten erilaisten

tapahtumien ja kokemusten seurauksena.

Luthansin ym. (2006, 390-391) interventiossa itseluottamusta vahvistettiin harjoittelemalla
vaiheittaisia tekniikoita tavoitteiden saavuttamiseksi. Osallistujat selittivat jokaisen valita-
voitteen ryhmalle ja vastasivat kysymyksiin, kuinka aikoivat kunkin valitavoitteen saavuttaa.
Taito tehda suunnitelmia tavoitteiden saavuttamiseksi lisaantyi. Osallistujat kokivat vahvista-
vaa vertaistukea, kun jokainen osallistujia naki muiden osallistujien tyoskentelyn tavoitteiden
saavuttamiseksi ja kuulivat menestystarinoita siita, kuinka tavoitteita oli saavutettu. Osallis-
tujien myonteisiin odotuksiin tavoitteidensa saavuttamisessa lisasivat ohjaajien ja ryhman ja-
senten arviot suunnitelmista ja aikatauluista, joiden mukaan tavoitteet on mahdollista saa-
vuttaa. (Luthans ym. 2007a, 215.)

Hyvan itseluottamuksen omaava ihminen on hyvin motivoitunut sisaisesti, han pitaa haas-

teista, asettaa korkeita tavoitteita itselleen, tekee parhaansa tavoitteiden eteen ja jatkaa
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eteenpain esteita kohdatessaan. Itseluottamukseen kuuluu usko omiin tiedollisiin resursseihin,
usko omiin motivoitumiskykyihin ja usko menestykselliseen suorittamiseen tietyssa tehta-
vassa. Itseluottamukseen liittyy hallinnan tunne eli luottamus omaan kykyyn selviytya erilai-
sissa tilanteissa. Itseluottamus on kuitenkin aluekohtainen ja voi vaihdella eri tilanteissa seka
erilaisten olojen mukaan. (Manka & Manka 2018, 161-162.)

Itseluottamus vahvistuu onnistumisen kokemuksista ja hyvista sosiaalisista suhteista (Ojanen
(2023b, 200). Mankan ja Mankan (2023, 208) mukaan itseluottamusta on mahdollista kehittaa
esimerkiksi riskeja ottamalla, hankkimalla hallinnan kokemuksia seka mallintamalla ja oppi-
malla toisilta. Lisaksi itseluottamukseen voi vaikuttaa pyytamalla palautetta tyotovereilta ja
esihenkilolta seka vaikuttamalla sosiaalisesti. Olennaista on myos hyvinvointi seka psykologi-

tyohyvinvointia.

Diminon, Horanin ja Stephensonin (2020, 594) mukaan sairaanhoitajien itseluottamusta voi
lisata tunnistamalla kompetenssia, kyvykkyytta ja kokemuksia, jotka ovat johtaneet aikaisem-
paan menestymiseen. Tietoisuuden lisaaminen roolimallintamisesta voi auttaa menestymaan.
Sopivien tyoolosuhteiden luominen kannustavaan ymparistoon tukee itseluottamusta. Stres-
saavissa ja negatiivisissa tilanteissa nakokulman vaihtaminen auttaa hallitsemaan psyykkisia
ja emotionaalisia reaktioita seka nakemaan esteet motivoivina haasteina. Psykologisista reak-

tioista keskustelu toisen henkilon kanssa voi auttaa muuttamaan negatiivisia ajatuksia.
3.1.2 Toiveikkuuden kehittaminen

C. Rick Snyder on tunnettu yli kahden vuosikymmenen pituisesta laajasta toivon tutkimus-
tyosta (Luthans ym. 2015, 79). Toivoon kuuluu kyvykkyys tehda selkeita tavoitteita, hahmot-
taa keinoja, joilla mahdollistaa haluttujen tavoitteiden saavuttaminen ja motivoida itseaan
naiden keinojen kayttamiseen. Tunnetilat toimivat palautteena koskien tavoiteltua saavutet-
tua menestysta tai epaonnea. (Snyder ym. 1991, 570-571.) Snyderin (1994) toivon malli sisal-
taa tavoitteet, polut ja toimijuuden. Toivo on yhdistelma henkista tahdonvoimaa ja kyvyk-

kyytta loytaa keinoja ja reitteja omien tavoitteiden saavuttamiseksi. (Snyder 1994, 5.)

Toiveikkuutta voidaan kehittaa asettamalla tavoitteita, suunnittelemalla reitteja tavoittee-
seen paasemiseksi, tekemalla valitavoitteita ja laatimalla varasuunnitelmia vaihtoehtoisille
reiteille tavoitteiden saavuttamisessa seka osallistumalla ja osallistamalla (Luthans & Youssef
2004, 147; Luthans ym. 2007a, 213; Luthans ym. 2015, 253). Taman teorian taustalla vaikut-
tavassa Snyderin ym. (1991, 570-571) toivon teoriassa, on tarkeassa roolissa toimijuus, mika
on yksilon motivaatiota, tahtoa ja kykya pyrkia aktiivisilla toimillaan kohti tavoitteitaan. Lut-

hans ym. (2015, 253) korostavat teoriassaan osallistumista ja osallistamista.
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Organisaatiokontekstissa yksilon aktiivinen osallistuminen ja myos osallistaminen tukevat toi-
mijuutta ja lisaavat yksilon kokemusta omasta kyvysta edeta kohti tavoitteitaan. Toimijuuden
vahvistaminen aktiivisella osallistumisella ja osallistamisella edistaa luottamusta ja uskoa
omaan toimintaan. (Luthans ym. 2015, 89-90.)

Luthansin ym. (2006, 390-391) interventiossa toiveikkuutta vahvistettiin harjoittelemalla luo-
maan tyoelamaan liittyvia haastavia ja henkilokohtaisesti merkityksellisia tavoitteita, jotka

sisalsivat selkean alun ja lopun. Tavoitteiden avulla voitiin lisata motivaatiota ja toimijuutta.
Osallistujat harjoittelivat myos luomaan erilaisia tapoja tyohon liittyvien tavoitteiden saavut-
tamiseksi ja tunnistivat esteita, joita arvioivat tulevansa kohtaamaan. Jokainen osallistuja sai
ryhmalta palautetta vaihtoehtoisista tavoista, joita voisi hyodyntaa ja mahdollisista odotetta-
vissa olevista esteista. Nailla harjoituksilla voitiin lisata jokaisen osallistujan kykya luoda ta-

voitteita, kyvykkyytta tunnistaa ja arvioida esteita seka vahentaa esteiden negatiivista vaiku-

tusta toimijuuteen. (Luthans ym. 2007a, 215.)

Vuosituhansien ajan ihmiset ovat saaneet toivosta voimaa jaksaa elaman vastoinkaymiset.
Toivolla on usein ajatus jostakin paremmasta, terveydesta, rauhasta, hyvasta ja onnellisesta
elamasta. Niin kauan kuin ihmisella on toivoa, han voi selviytya hyvin jarkyttavista ja ras-
kaista asioista. (Ojanen 2023b, 187-191.) Toiveikas ihminen on sisaltapain ohjautuva ja itse-
nainen henkilo, joka tarvitsee tilaa ja itsenaisyytta. Toiveikas henkilo helposti turhautuu ti-
lanteissa, joissa on kaskemista tai rajoittamista, eika han tuolloin tule kayttaneeksi kaikkia
kykyjaan. Toiveikkuuteen kuuluu halu ja kyky asettaa tavoitteita, halu saavuttaa tavoitteita
seka halu ja kyky tarvittaessa loytaa vaihtoehtoisia keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi.
(Manka & Manka 2018, 162-163.)

Toivo vahvistuu, kun ihminen kokee perusturvallisuutta ja onnistumisen kokemuksia. Rakasta-
vassa ja arvostavassa ilmapiirissa elava on toiveikkaampi kuin henkilo, joka jaa vaille rak-
kautta ja arvostusta. (Ojanen 2023b 187-191.) Mankan ja Mankan (2023) mukaan toiveikkuu-
teen vaikuttaa esimerkiksi oikeanlainen tavoitteiden asettelu. Tavoitteiden tulisi olla sellai-
sia, joihin on mahdollista itse vaikuttaa. Lisaksi tavoitteissa on hyva olla haastetta mutta nii-
den tulisi kuitenkin olla realistisia saavuttaa ja lopputulosta olisi hyva voida mitata jollakin
tavoin. On tarkeaa saada vaikuttaa keinoihin saavuttaa tavoite. Tavoitteiden saavuttamisesta
tapahtuva valiton palkitseminen tavoite kerrallaan alkaen pienista valitavoitteista auttaa kyt-
kemaan yhteen tekemisen ja tuloksellisuuden. Toiveikkuutta tukevat myos riittava resur-
sointi, henkinen ja materiaalinen tuki, seka omaehtoinen harjoittelu ja koulutus. (Manka &
Manka 2023, 209.)

Sairaanhoitajan toivoa voidaan vahvistaa auttamalla tyontekijoita asettamaan tavoitteita as-

kel kerrallaan alkaen pienista tavoitteista ja tahdaten isompiin tavoitteisiin. On tarkeaa
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pilkkoa tavoitteet pienempiin osatavoitteisiin. Tallainen vaiheittainen tavoitteiden asettelu
tuo mahdollisuuden kokea menestysta tavoitellessaan isompaa tavoitettaan. Tyopaikalla voi-
daan jarjestaa pienia toivon hetkia, joissa luetaan positiivisia ja inspiroivia ajatuksia, joiden
tarkoituksena on voimaannuttaa ja kiittaa hyvasta tyosta. Tyovuorojen alussa voidaan kerrata
edellisen tyovuoron onnistumiset ja antaa tunnustusta merkittavasta panostuksesta. (Dimino
ym. 2020, 593.)

Maki, Kurki, Roos ja Kylma (2014, 195) havaitsivat kuvailevassa laadullisessa tutkimuksessaan,
psykiatrisen hoitotyon lahiesihenkiloille, etta psykiatrisessa hoitotyossa tyoskentelevan hoita-
jan toivon vahvistamisessa on merkityksellista, etta lahiesihenkilo pyrkii valittamaan omaa
toivoaan, positiivisuutta ja kannustusta tyoryhmaan ja pyrkii rakentamaan myonteista ilmapii-
ria. Toivoa vahvistaa myos tyontekijoiden empaattinen ja arvostava kohtaaminen, kuuntele-
minen, lasna oleminen, osaamisen hyodyntaminen ja positiivisen palautteen antaminen. Hoi-
tajan toivon vahvistamiseen vaikuttaa myos vastuullinen ja rakentava tapa johtaa toimintaa

seka esihenkilon tuki kehittymiseen ja tyossa jaksamiseen.
3.1.3 Optimistisuuden kehittaminen

Martin Seligmanin (1998) teorian mukaan optimistisuus on selittava tyyli, joka selittaa positii-
viset tapahtumat henkilokohtaisina, pysyvina ja laajalle vaikuttavina asioina seka tulkitsee
negatiiviset tapahtumat ulkoisiksi, tilapaisiksi ja tilannesidonnaisiksi tapahtumiksi. Pessimisti-
nen tyyli taas selittaa positiiviset tapahtumat ulkoisina, tilapaisina ja tilannesidonnaisina ta-
pahtumina seka selittaa negatiiviset tapahtumat henkilokohtaisiksi, pysyviksi ja laajalle vai-
kuttaviksi asioiksi. (Seligman 2006, 4-5.) Optimistisuuteen liittyy myonteinen ajattelu ja vai-
keus nahda asioissa negatiivisia puolia. Optimisteille on tyypillista ajatella, etta hyvat tulok-
set ja onnistumiset johtuvat heidan omista ponnisteluistaan ja epaonnistumiset ovat tilapaisia
ja olosuhteiden seurausta. Pessimistit taas ajattelevat, etta hyvat tulokset ja onnistumiset
ovat hyvien sattumien seurausta ja epaonnistumiset johtuvat heista itsestaan. (Ojanen 2023b,
183.)

Optimistisuudella tarkoitetaan odotusta siita, etta elamassa tapahtuu hyvia asioita. Tallaiset
odotukset liittyvat korkeampiin subjektiivisen hyvinvoinnin kokemuksiin, hyvaan fyysiseen ter-
veyteen seka laadukkaisiin ja monipuolisiin sosiaalisiin suhteisiin. Optimisteilla on tapana pyr-
kia ratkaisemaan ongelmat silloin kun he voivat seka hyvaksya ne ongelmat, joita eivat voi
ratkaista ja keskittya positiivisiin nakokulmiin kokemuksissaan. Optimistit pyrkivat selviyty-
maan vastoinkaymisista paremmin ja estamaan aktiivisilla toimilla ongelmia tulevaisuudessa,

kuten esimerkiksi minimoimaan erilaiset terveysriskit. (Mens, Scheier & Carver, 2021, 396.)
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Luthansin ja Youssefin (2004, 147), Luthansin ym. (2007a, 213), Luthansin ym. (2015, 253-
254) mukaan optimistisuutta voi kehittaa hyvaksymalla menneisyys ja suhtautumalla siihen
ymmartavaisesti, arvostamalla nykyhetkea ja etsimalla tulevaisuuden mahdollisuuksia. Lut-
hans ja Youssef (2004, 147) maaritelmassaan kannustivat lisaksi realistisiin ja joustaviin nako-
kulmiin. Luthansin ym. (2006, 390-391) interventiossa optimistisuuden vahvistamisessa reit-
tien suunnittelu ja esteisiin varautuminen tarjosivat perustan kehittaa positiivisia odotuksia.
Osallistujien odotukset tavoitteiden saavuttamiseen kasvoivat, kun he olivat varmoja siita,
etta he pystyivat tunnistamaan esteita ja suunnittelemaan niiden ylittamista. Negatiivisia
odotuksia siita, etta tavoitteita ei tulla saavuttamaan haastettiin ja yksilot alkoivat nakemaan
reitteja menestya ja vaihtoehtoja, kuinka esteita voi ylittaa. Ryhman palaute kohotti positii-
visia odotuksia, kun yksilot nakevat toisten ryhmalaisten myos odottavan ja suunnitteleman
menestysta. Kun osallistujien odotukset menestykseen kasvoivat seka yksiloiden etta ryhman

optimistisuus kasvoivat. (Luthans ym. 2007a, 215.)

Optimistinen ihminen kokee, etta elama pitaa sisallaan enemman hyvia kuin huonoja tapahtu-
mia tai asioita. Hanen elamaansa kuuluu odotus positiivisista tapahtumista. Optimismissa ko-
rostuu vahvuutena joustavuus ja realismi. Tama kannustaa analysoimaan tiukasti mennei-
syytta, sailyttamaan itsekuria, huolehtimaan asioista ennakoivasti ja suunnittelemaan tulevai-
suutta. Optimistinen ihminen tulkitsee ongelman haasteeksi, joka saa hanet yrittamaan
enemman. Han kokee, etta syyt ongelmille ovat vain hetkellisia ja johtuvat ulkoisista teki-
joista. (Manka & Manka 2018, 164-165.)

Optimistisuuden lisaamisessa ei suora kehotus positiiviseen ajatteluun auta vaan optimististen
nakokantojen ja tulkintojen tekeminen vaatii harjoittelua ja ohjausta (Ojanen 2023b, 183).
Pelkat myonteiset ajatukset eivat tuota tulosta, vaan olennaista ovat teot. Myonteinen ajat-
telu on hedelmallisimmillaan silloin kun siihen sisaltyy pyrkimys hyvaan, halu tehda hyvia asi-
oita ja osoittaa sellaista itsehillintaa, etta pystyy valttamaan huonoja asioita. Pyrkimyksessa
hyvaan liittyy hyveita kuten: kiitollisuus, anteeksianto, avuliaisuus, oikeudenmukaisuus, re-
hellisyys ja lempeys. Hyvaan pyrkiva tekee sen mika tuntuu oikealta mahdollisista kielteisista
ajatuksista huolimatta. (Ojanen 2023b, 185-186.)

Optimistisuutta voi Mankan ja Mankan (2023) mukaan lisata kirjoittamalla paivan kuluessa tul-
leita mukavia tunteita ylos. Katselemalla ja kokemalla miellyttavia kuvia tai tilanteita voi ko-
kea itsessaan myonteisyytta ja luovuutta ja tallaisella tilanteilla on myos tervehdyttavaa vai-
kutusta. Lisaksi voi alkaa kiinnittamaan huomiota niihin asioihin, jotka ovat hyvin tai joista
voi olla kiitollinen, eli tekemalla kiitollisuusharjoituksia, seka etsia tahtihetkia omasta ela-
mastaan ja tyostaan. Myos rauhoittuminen ja rentoutuminen tukevat optimistisuutta. (Manka
& Manka 2023, 211-212.)
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Diminon ym. (2020, 594) mukaan sairaanhoitajan optimistisuutta voi kehittaa harjoittelemalla
keskittymaan positiivisiin asioihin. Optimistisuuteen voi rohkaista jakamalla menneita hyvia
kokemuksia ja voimaannuttaa luomalla valmiuksia tarttua tuleviin mahdollisuuksiin. Sairaan-
hoitajien optimistisuuden vahvistamiseksi voi tehda esimerkiksi harjoitusta, jossa jaetaan tyo-

vuoron alussa 3 hyvaa asiaa, jotka edellisessa vuorossa tapahtui.

3.1.4 Resilienssin kehittaminen

Ann Mastenin lasten resilienssin tutkimustyo on vaikuttanut voimakkaasti yleisempaan re-
silienssin tutkimukseen ja taman sisallyttamiseen positiiviseen psykologiaan yhtena osana psy-
kologista paaomaa (Luthans ym. 2015, 143). Resilienssi ei ole harvinainen kyky, vaan tavalli-
sissa prosesseissa kehittyva palautumisen ja sopeutumisen ilmio, joka mahdollistaa selviytymi-
sen jopa aarimmaisista uhkista ja vastoinkaymisista (Masten 2001, 227). Resilienssia on ku-
vattu Suomessa sanoilla palautumis-, selviytymis-, muutos- ja sopeutumiskykyisyys, jousta-
vuus, kestavyys ja sinnikkyys. Mikaan naista maaritelmista ei ole yksinomaisesti vakiintu-
neessa kaytossa. Resilienssi nakyy vaikeissa ja stressaavissa tilanteissa, jotka vaativat sopeu-
tumista. (Poijula 2018, 16.)

Resilientit henkilot pyrkivat paattavaisesti hallitsemaan kohtaloaan silloinkin, kun se on olo-
suhteisiin nahden mahdotonta. He pyrkivat luomaan merkityksia vastoinkaymisille, mika aut-
taa heita suunnittelemaan ja ennakoimaan tulevaisuutta. He eivat helposti nae itseaan uhrina
vaikean tilanteen edessa vaan pyrkivat luomaan ymmarrettavia nakokantoja epaonnistumi-
sille, mika suojaa heita silta, etta vaikeuksien kokeminen ei tunnu ylivoimaiselta. Resilientit
henkilot ovat osallistuvia ja omistautuvia, mika auttaa heita nakemaan, etta vastoinkaymiset-
kin kuuluvat yhtena osana ihmisten elamaan. Merkitykset ja yhteiset uskomukset auttavat na-
kemaan vastoinkaymiset haasteina, joista on mahdollista selviytya ja niilla on jokin merkitys.
(Poijula 2018, 17.) Sitkea ihminen on joustava ja lannistumaton. Han jaksaa aina aloittaa uu-
delleen alusta epaonnistumisia kohdatessaan. Lajien hengissa pysymisen kannalta olennaisinta

ei ole vahvuus tai alykkyys vaan kyky sopeutua muutoksiin. (Manka & Manka 2018, 167.)

Masten (2014) mukaan resilienssi on dynaamisen jarjestelman kyvykkyytta sopeutua menes-
tyksellisesti hairioihin mitka uhkaavat sen kykya toimia tai jatkaa kehittymista. Resilienssi on
kyvykkyytta positiiviseen sopeutumiseen merkittavissa vastoinkaymisissa ja se kehittyy nor-
maaleista tavallisista prosesseista, jotka suojelevat ihmisen kehitysta vaihtelevissa olosuh-
teissa. Naita tekijoita ovat muun muassa aivoterveys, laheiset ihmissuhteet sitoutuneissa per-
heissa, koulutus, tukevat yhteisot ja mahdollisuudet menestya seka itseluottamus vaalittuna

positiivisella vuorovaikutuksella muun maailman kanssa. (Masten 2014, 7-10.)
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Resilienssin kehittymista voidaan tukea strategioilla, jotka perustuvat riskien estamiseen tai
vahentamiseen seka perustarpeiden, voimavarojen ja vahvuuksien lisaamiseen seka adaptiivis-
ten systeemien mobilisointiin (Masten 2014, 268-273). Mankan ja Mankan (2023) mukaan re-
silienssia voi kehittaa omaksumalla voimavaroihin suuntautuvan strategian seka kehittamalla
osaamista, asenteita ja sosiaalista paaomaa. TyOpaikalla resilienssia voi vahvistaa kehitta-
malla avoimuutta, lapinakyvyytta ja luottamusta. Resilienssia voi lisata myos varautumalla
mahdollisiin haasteisiin ja pyrkimalla ehkaisemaan vastoinkaymisia. Riskien kohtuullinen otta-
minen olisi hyva olla sallittua, jotta yksittaisista epaonnistumisista ei tulisi estetta uudelle
yrittamiselle. Resilienssia vahvistaa myos vaikeuksien tulkintaan vaikuttaminen, mita voi aut-

taa kehittamalla lasnaolon taitoa ja itsereflektointia. (Manka & Manka 2023, 213.)

Luthansin ja Youssefin (2004, 147), Luthansin ym. (2007a, 213) ja Luthansin ym. 2015, (253-
254) mukaan resilienssia voi kehittaa tekemalla vahvuus-, voimavara-, resurssi-, riski- ja pro-
sessikeskeisia strategioita. Resilienssia voi lisata harjoittelemalla resilientteja tapoja kasitella
vastoinkaymisia, yrittamalla loytaa kokemuksesta merkitys seka pyrkimalla oppimaan ja vah-
vistumaan kokemuksesta (Luthans ym. 2015, 155). Luthans ym. (2006, 390-391) interventiossa
resilienssia vahvistettiin kasvattamalla tietoisuutta henkilokohtaisista resursseista kuten tai-
doista, kyvyista ja sosiaalisista verkostoista. Osallistujia pyydettiin listaamaan resursseja,
joita he voisivat hyodyntaa tavoitteiden saavuttamisessa. Taman jalkeen ryhmalaiset auttoi-
vat osallistujia tunnistamaan muita resursseja, joita he eivat olleet viela laittaneet listalleen
ja kannustivat kayttamaan naita tarvittaessa. Osallistujia kannustettiin tunnistamaan sellaisia
esteita, jotka voisivat estaa heidan edistymistaan ja tekemaan suunnitelmia, joilla estaa, etta
naista mahdollisista esteista ei tulisi isoja huolenaiheita. Lopulta jokainen osallistuja tuli tie-
toiseksi ajatuksistaan ja tunteistaan vastoinkaymisia kohdatessaan. He keskittyivat omiin ar-
vioihinsa perustuviin resilientteihin ajatuksiin resursseistaan ja vaihtoehdoistaan vastoin-

kaymisten voittamisessa. (Luthans ym. 2007a, 215.)

Resilienssin vahvistamisessa on tarkeaa nahda realistisesti omat vahvuudet ja heikkoudet. On
myos olennaista pysya positiivisena ja lannistumatta vaikeissa tilanteissa. Omien odotusten
hallitseminen auttaa hallitsemaan pettymyksia. Luovuuden kehittaminen edistaa kykya hyo-
dyntaa taitoja improvisoida ja loytamaan uusia keinoja paasta omiin tavoitteisiin, kuten esi-
merkiksi aivoriihien pitaminen erilaisten ideoiden kehittelemiseksi ongelman ratkaisemiseksi.
Resilienssiin tarvitaan tunteiden ja impulssien hallintaa, jota voi harjoitella merkitysta etsi-
malla. Resilienssin ydin on loytaa merkitys tilanteessa, jossa ei pysty hallitsemaan lopputu-
losta. (Dimino ym. 2020, 594.)



20

3.2 Tietoperustan synteesi

Tietoperustan paaviitekehyksen muodostavat tyohyvinvointi ja tyossa jaksaminen. Kuviossa 2
on jasennettyna tietoperustan keskeiset nakokulmat. Tietoperustan ohjaavana kasitteena on
psykologinen paaoma ja sen kehittaminen. Tietoperustassa tarkastellaan tyohyvinvointia ja
tyossa jaksamista psykologisen paaoman ja psykologisen paaoman kehittamisen nakokulmasta.
Psykologisen paaoman taustalla on positiivisen psykologian viitekehys, jonka ydinajatuksena
on tarkastella heikkouksien sijaan niita vahvuuksia, joita vahvistamalla voidaan tuottaa lisaa
hyvinvointia. Tyohyvinvoinnin kasite on jasennetty ensin tyohyvinvointipaaomaan, sitten inhi-
milliseen paaomaan ja tasta psykologiseen paaomaan. Tietoperustassa maaritellaan psykologi-
sen paaoman kasite seka sen muodostavat psykologiset vahvuudet, itseluottamus, toivo, re-
silienssi ja optimistisuus seka niita vahvistavat tekijat. Psykologinen paaoma on positiivinen
psykologinen tila, jota pystyy kehittamaan. Psykologista paaomaa vahvistamalla voidaan

saada positiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.

Ty6éhyvinvointi ja
ty6ssa jaksaminen

Optimistisuuden
vahvistaminen

Itseluottamus

Itseluottamuksen
vahvistaminen

Psykologinen
padaoma

Psykologisen
padoman
vahvistaminen

% 4

Toiveikkuuden Resilienssin
Cvkva aloitt vahvistaminen vahvistaminen Kykya selittaa
yKya alolttaa N4 <~ & itselleen
haastavia tehtavia tapahtumia

ja jatkaa
menestymiseen
tarvittavia toimia

myodnteisessa
valossa nyt ja
tulevaisuudessa

Kykya pyrkia
sinnikkaasti ja
tarvittaessa omaa
polkua muokaten

kohti omia
tavoitteita

Kykyd pysya
toimintakykyisena
haasteista ja
vastoinkdymisista
huolimatta

Kuvio 2: Tietoperustan synteesi (tiedot: Luthans ym. 2015; Luthans & Youssef-Morgan 2021;
Manka & Manka 2023)
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4  Menetelmalliset ratkaisut

Tassa luvussa kuvataan ensin opinnaytetyon kehittamisasetelma seka tarkoitus, tavoite ja ke-
hittamistehtavat. Taman jalkeen kuvataan, kuinka opinnaytetyo toteutettiin tutkimukselli-
sena kehittamistyona. Tassa kuvataan kehittamistyon lahtokohtia ja perusteluita menetelma-

valinnoille.
4.1 Kehittamisasetelma

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona Kymenlaakson hyvinvointialueen
etelan vastaanottopalveluissa. Kehittamisasetelmana oli tuottaa aikaisempaan tutkimuskirjal-
lisuuteen perehtyen seka tyoyhteisossa tapahtuvaan Learning Cafe -tyopajatyoskentelyyn pe-
rustuen toimintaehdotuksia sairaanhoitajan psykologisen paaoman tukemiseksi ja kehitta-
miseksi terveyskeskuksen sairaanhoitajien vastaanottotyossa. Aikaisemmista tutkimuksista et-
sittiin toimintatapoja psykologisen paaoman kehittamiseen. Nama toimintatavat esiteltiin sai-
raanhoitajille Learning Cafe -tyopajassa. Sairaanhoitajat tarkastelivat naita aikaisemmista
tutkimuksista loydettyja toimintatapoja oman arjen tyonsa nakokulmasta ja tekivat Learning
Cafe -tyopajatyoskentelyyn perustuen omat ehdotuksensa tarkeimmista nakokulmista sairaan-

hoitajan psykologisen paaoman kehittamisessa.
4.2 Tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtavat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa toimintaehdotuksia terveyskeskuksen vastaanotto-
tyota tekevien sairaanhoitajien psykologisen paaoman tukemiseksi ja kehittamiseksi. Opinnay-
tetyon tavoitteena oli vaikuttaa psykologista paaomaa tukevien toimintatapojen avulla myon-
teisesti vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien tyossa jaksamiseen ja tyon tuloksellisuu-

teen.
Kehittamistehtavat olivat seuraavat:

1. Selvittaa minkalaisia toimintatapoja kirjallisuudesta loytyy, joilla voidaan vaikuttaa
myonteisesti psykologiseen paaomaan.
2. Kuvata sairaanhoitajien ja hoitotyon esihenkiloiden nakemyksia siita, miten psykolo-

totyota tekevien sairaanhoitajien arjen tyossa.
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4.3  Tutkimuksellinen kehittaminen

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona ja lahestymistapana oli laadulli-
nen tutkimus. Kehittamistyon menetelmiksi valikoituivat perehtyminen aikaisempaan tutki-
muskirjallisuuteen psykologisen paaoman kehittamisesta ja yhteiskehittaminen Learning Cafe
-tyopajatyoskentelymenetelmaa kayttaen. Aikaisempaan tutkimuskirjallisuuteen perehtymi-
nen toi hyvan teoriapohjan kehittamistyon pohjalle ja Learning Cafe -tyopajatyoskentely an-
toi mahdollisuuden ymmartaa ja ottaa huomioon kehittamistyon kohderyhman nakemykset

kehitettavasta aiheesta.

Yhteensa 25 alkuperaistutkimuksen, yhden tieteellisen artikkelin ja kahden kirjan muodos-
tama tutkimuskirjallisuusaineisto analysoitiin teoriapohjaisen sisallonanalyysin keinoin. Tutki-
muksista etsittiin erilaisia toimintatapoja psykologisen paaoman kehittamiseen. Nama toimin-
tatavat esiteltiin sairaanhoitajille Learning Cafe -tyopajassa. Sairaanhoitajat tarkastelivat
naita toimintatapoja oman arjen tyonsa nakokulmasta ja tekivat Learning Cafe -tyopajatyos-
kentelyyn perustuen omat ehdotuksensa tarkeimmista nakokulmista sairaanhoitajan psykolo-
gisen paaoman kehittamisessa. Tyopajatyoskentelyn tavoitteena oli tuottaa erityisesti sai-
raanhoitajien ajatuksia, nakemyksia ja mielipiteita esille tuovaa nakokantaa kirjallisuudesta
saatuihin havaintoihin. Tyopajassa tuotetun aineiston analyysissa kaytettiin induktiivista sisal-

[onanalyysia.

Lahtokohtaisesti laadullisessa tutkimuksessa pyritaan loytamaan tutkittavien nakokulmasta
muodostettu ymmarrys tutkittavasta ilmioista. Tassa korostuu tutkimuksen kohteena olevien
henkiloiden nakemykset, havainnot ja tuntemukset tutkittavasta ilmiosta. (Puusa & Juuti
2020a, 9.) Laadullista tutkimusta kuvaa sosiaalisessa konstruktiossa tapahtuva tutkittavan il-
mion seka eri toimijoiden valinen interaktio (Puusa 2020b, 103-104). Toikon ja Rantasen
(2009) mukaan tutkimuksellisen kehittamistoiminnan metodinen ydin rakentuu kehittamispro-
sessin, tiedon tuotannon ja toimijoiden osallisuuden nakokulmista. Kehittamisen lahtokohtana
voi pitaa nykyisen tilanteen ongelmia ja muutoksen tarpeita seka myos nakya jostakin uudesta
ja paremmasta. (Toikko & Rantanen 2009, 9-16.) Kehittamistyon idea sai alkunsa sairaanhoi-
tajien tyon lisaantyneesta kuormituksesta, mika johti pohtimaan ajatusta sairaanhoitajien
tyossa jaksamisen kehittamisesta. Kehittamistoiminnan liikkeelle paneva voima onkin kehitta-

mistarpeen tunnistaminen (Salonen ym. 2017, 56).

Suunnitteluvaiheessa perehdyttiin kirjallisuuteen, erilaisiin julkaisuihin ja aikaisempiin tutki-
muksiin, joiden avulla aloitettiin rajaamaan aihetta. Aihealueen rajaamisen kanssa samaan

aikaan jouduttiin pohtimaan tutkimusmenetelmien valinnassa my0s eettisia kysymyksia, jotka
ohjasivat menetelmavalintoja. Opinnaytetyontekijan terveydenhoitajan ammatin kautta tut-

kimusasetelman eettisyytta tarkastellessa painottuivat tutkimusetiikan lisaksi myos hoitotyon
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ammattieettiset ohjeet ja hoitotyota saatelevat lait ja asetukset. Suomessa terveydenhuollon
toimintaan vaikuttaa vahvasti terveydenhuoltolaki (1326/2010, 8 §) mika maarittelee, etta
toiminnan perusteena tulisi olla naytto ja hyvat kaytanteet. Lisaksi tulee huomioida toimin-
nan laadukkuus, turvallisuus ja asianmukaisuus. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010, 8 §.) Tama
johti tarkastelemaan opinnaytetyossa kehitettavien toimintamallien turvallisuutta, asianmu-
kaisuutta ja laadukkuutta. WHO suosittelee, etta psykologisten interventioiden tulisi olla
nayttoon perustuvia (WHO 2024b, 23).

Tutkimusasetelman eettinen tarkastelu johdatti pohtimaan kehittamistyon menetelmallisia
ratkaisuja tutkimuksen tavoitteen nakokulmasta. Lahtokohdaksi muodostui tarve saada kehit-
tamistyolle aikaisempaan tutkimukseen perustuva tietopohja. Perehtyminen aikaisempaan
tutkimuskirjallisuuteen tarjosi mahdollisuuden monipuoliseen aihealueen tutkitun tiedon tar-
kasteluun. THL:n (2024) mukaan terveydenhuollossa kaytettavien menetelmien perustana tu-

lisi olla paras mahdollinen tieto, jotta ne kestavat myos eettisen tarkastelun (THL 2024a).

Riittavan teoriapohjan saamiseksi perehdyttiin suunnitelmavaiheessa aikaisempiin tutkimuk-
siin interventioista ja muista keinoista, joilla voidaan kehittaa psykologista paaomaa. Tassa
perehdyttiin vaihtelevin menetelmin toteutettuihin alkuperaistutkimuksiin. Lahtokohtaisesti
pyrittiin loytamaan tutkimuksia, joissa on pystytty osoittamaan kausaalisuhde psykologisen
paaoman interventioiden ja toivottavien tyohon liittyvien tekijoiden valilla, mutta mukaan
hyvaksyttiin myos positiivisen korrelaatiosuhteen osoittavia tutkimuksia. Kausaalisuhde on
syy-seuraussuhde, jossa jonkin syyn tai tapahtuman voidaan todeta aiheuttaneen jonkin seu-
rauksen (Holloway & Galvin 2024, 341). Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten ja mui-
den kokeellisten tutkimusten ajatellaan tuottavan luotettavaa todistusaineistoa kausaali- ja
korrelaatiosuhteista (Hart 2018, 162).

Kehittamistyon yhteiskehittamisen menetelmaksi valikoitui Learning Cafe -tyopajatyosken-
tely. Taman menetelman avulla oli mahdollista huomioida kehittamisen taustalla aikaisem-
paan tutkimustietoon perehtymisesta saadut tulokset seka kehittamistyon lopputuotoksesta
hyotyvien vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien nakemykset ja todelliset tarpeet psyko-
logisen paaoman interventioiden ja muiden toimintamallien kehittamisessa. Innokylan (2024)
mukaan menetelmana Learning Cafe -tyopajatyoskentely on tarkoitettu tiedon luomiseen ja
siirtamiseen seka keskusteluun. Menetelman avulla voidaan ideoida, oppia ja etsia ryhman yh-
teista ymmarrysta. Menetelman kaytossa korostuu yhteinen keskustelu, jokaisen nakemyksen
huomioiminen, omien nakokulmien selittaminen ja ryhman yhdessa luotujen ratkaisujen loyty-
minen. (Innokyla 2024.) Learning Cafe -tyopajatyoskentelyssa kaytanto kietoutuu yhteen teo-
rian kanssa ja kasiteltavana olevaa aihetta voidaan tarkastella syvallisesti ja laajasti (Hauki-

jarvi, Kangas, Knuutila, Leino-Richert & Teiravuo 2014, 39). Learning Cafe -tyopajan teemat
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muodostuivat aikaisempaan tutkimustietoon perehtymisen kautta. Teemoiksi muodostuivat:
itseluottamuksen kehittaminen, optimistisuuden kehittaminen, toiveikkuuden kehittaminen ja

resilienssin kehittaminen.

Menetelmana Learning Cafe -tyopajatyoskentely tarjosi mahdollisuuden osallistaa tyoyhteison
sairaanhoitajat mukaan kehittamaan juuri heille sopivia ja heidan todellisiin tarpeisiinsa pe-
rustuvia psykologista paaomaa kehittavia toimintatapoja. Kerasen (2022) mukaan yhteiskehit-
tamisessa pyritaan ymmartamaan ja nakemaan kehitettava asia avoimesti loppukayttajan na-
kokulmasta. Yhteiskehittaminen on aina kahdensuuntaista toimintaa, jossa jokainen osallis-

tuja oppii.

5  Perehtyminen aikaisempiin tutkimuksiin psykologisen paaoman kehittamisesta

Tassa luvussa kuvataan perehtymista aikaisempiin tutkimuksiin psykologisen paaoman kehitta-
misesta. Alkuun kuvataan tutkimuskirjallisuuteen perehtymisen toteuttaminen. Taman jal-
keen kuvataan tutkimuskirjallisuudesta keratyn aineiston analyysin toteuttaminen ja lopuksi

kuvataan aineiston analyysin tulokset.
5.1 Tutkimuskirjallisuuteen perehtymisen toteuttaminen

Suunnitelmavaiheessa perehdyttiin aikaisempaan tutkimustietoon psykologisen paaoman ke-
hittamisesta. Tutkimusasetelmaa miettiessa tehtiin alustavia hakuja opinnaytetyon aihealu-
eesta ja kartoitettiin, millaisia tutkimuksia tasta aiheesta on jo tehty. Kartoittavien kirjalli-
suushakujen tekeminen auttaa jasentamaan omaa tutkimusasetelmaa (Cherry, Boland & Dick-
son 2024, 45-46). Kehittamistehtavien tutkimuskysymyksia jasenneltiin PICO-mallin avulla.
Termi PICO-malli tulee englannin kielen sanoista: (P) population, (I) intervention, (C) compa-
rator, (O) outcome (Cherry ym. 2024, 51-52). Suomeksi PICO-mallin osat ovat (P) kohde-

ryhma, (l) interventio, (C) vertailu ja (O) muuttujat.

Kehittamistehtavien jasentelyn jalkeen maariteltiin avainsanat tietokantahakuja varten. Kat-
tavien ja tasmallisten hakutulosten saamiseksi on tarkeaa tunnistaa kaikki olennaiset avainsa-
nat (Aveyard 2023, 84). Aineistohaun hakusanoina kaytettiin sanoja: sairaanhoitaja, psykologi-
nen paaoma, psykologisen paaoman kehittaminen, itseluottamus, toiveikkuus, optimistisuus,
resilienssi, interventiot, PsyCap-interventio, positiivisen psykologian interventio, tietoinen
lasnaolo ja kiitollisuus. Englannin kielella vastaavat hakusanat olivat: registered nurse, psy-
chological capital, developing psychological capital, self-efficacy, hope, optimism, resilience,
interventions, PsyCap intervention, positive psychology intervention, mindfulness ja grati-

tude. Hakulausekkeiden suunnittelussa kaytettiin Boolen logiikkaa tasmallisempien
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hakutulosten saamiseksi. Boolen logiikassa hakusanojen valissa kaytetaan JA, OR tai NOT sa-
noja (Aveyard 2023, 86). Hakulausekkeita muodostettiin seuraavan esimerkin mukaisesti seka

suomen etta englannin kielella: sairaanhoitaja AND ”psykologinen paaoma” AND interventio.

Kehittamistyon teoriapohjaan valituille tutkimuksille maariteltiin sisaanotto- ja poissulkukri-
teerit ennen tietokantahakuja. Sisaanotto- ja poissulkukriteereiden tulee sisaltaa riittavasti
yksityiskohtia ja selkeytta, jotka mahdollistavat tutkimusten asianmukaisen ja tarkan sisallyt-
tamisen tai poissulkemisen valitusta aineistosta (Cherry ym. 2024, 51). Tutkimuksia etsittiin
aikakautta mitenkaan rajaamatta. Aineistoon paatettiin valita vain englannin tai suomen kie-
lella kirjoitettuja artikkeleita, mutta sopivaa suomenkielista aineistoa ei lOoytynyt, joten
kaikki aineisto oli englannin kielella. Aineiston sisalto rajattiin paaasiassa vertaisarvioituihin
alkuperaisartikkeleihin, joilla on yhtymakohta sairaanhoitajien psykologisen paaoman kehitta-
miseen. Kehittamistyon aineistoon (Liite 3) valittiin 25 tutkimusartikkelia, yksi tieteellinen
artikkeli ja kaksi kirjaa. Kehittamistyon aineistoon valittiin tutkimuksia paaasiassa tyoelama-
tutkimuksen alueelta. Aineiston valinnassa yritettiin valita mahdollisimman paljon tutkimuk-
sia, jotka on toteutettu sairaanhoitajille. Aineistoon kuitenkin haluttiin aikaperspektiivia psy-
kologista paaomaa kehittavien interventioiden tutkimustyosta, joten kaytannossa jouduttiin
kuitenkin sisallyttamaan myos muilla aloilla tyoskenteleville seka opiskelijoille tehtyja tutki-
muksia. Nain saatiin laajempaa nakokulmaa psykologista paaomaa kehittavien interventioiden
tutkimustyosta. Aineistoja haettiin EBSCO-, Google Scholar-, ProQuest-, ScienceDirect- ja Wi-

ley-tietokannoista.

Tutkimusten valinnassa on olennaista l0ytaa alan keskeiset tutkimukset, esimerkiksi ne, jotka
ovat vaikuttaneet merkittavasti tutkittavan aihealueen jatkotutkimukseen ja siihen liittyvien
osa-alueiden kehittamiseen (Hart 2018, 24). Aineistoon pyrittiin valitsemaan satunnaistettuja
kontrolloituja tutkimuksia mahdollisimman paljon mutta mukaan otettiin myos kontrolloituja
kvasikokeellisia tutkimuksia seka muutama muu tutkimus. Aineistoon valittiin 14 satunnaistet-
tua kontrolloitua tutkimusta, kahdeksan kontrolloitua kvasikokeellista tutkimusta, yksi pro-
spektiivinen kohorttitutkimus, yksi prospektiivinen pilottitutkimus ja yksi kenttatutkimus.
Kortelaisen ja Salokankaan (2023, 307-316) mukaan satunnaistettujen kontrolloitujen tutki-
musten ajatellaan tarjoavan luotettavimman lahteen kausaalipaattelyyn tutkittavan interven-
tion vaikuttavuudesta, mutta kvasikokeelliset tutkimukset voivat myos antaa luotettavaa tut-
kimustietoa intervention vaikuttavuudesta silloin, kun niissa kaytetaan satunnaisen kaltaista
asetelmaa tai uskottavaa vertailuasetelmaa. Aineistohaun jalkeen perehdyttiin tutkimuksiin
ja tehtiin aineiston kriittinen arviointi seka uudelleenarviointia tutkimusten valinnasta. Hoito-
tyon tutkimussaatio (Hotus) suosittelee kayttamaan tutkimusten laadun arvioinnissa Joanna

Briggs instituutin (JBI) arviointikriteeristoja (Hotus 2024). Aineiston systemaattista laadun
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arviointia ei tehty eika dokumentoitu mutta aineiston hyvaksynnan tukena kaytettiin (JBI) ar-

viointikriteeristoja niilta osin kuin se oli tutkimuksen tavoitteiden nakokulmasta relevanttia.

5.2 Tutkimuskirjallisuuden aineiston analyysi

Aineisto analysoitiin teorialahtoisen sisallonanalyysin keinoin. Aineistosta oli havaittavissa,
etta useissa tutkimuksissa oli kaytetty Luthansin ym. (2006, 389-390) teoriaa psykologisen
paaoman kehittamisesta, jonka Luthans ym. (2007a, 213) ja Luthans ym. (2015, 253) esittivat
myohemmin laajemmin ja selkeammin jasenneltyna. Aineiston analyysirungoksi (Taulukko 1)
valittiin Luthansin ym. (2007a, 213) ja Luthansin ym. (2015, 253) teoria psykologisen paaoman
kehittamisesta. Teorialahtoisessa sisallonanalyysissa ensin muodostetaan analyysirunko en-
nalta laaditusta teoreettisesta viitekehyksesta. Aineistosta poimitaan systemaattisesti tietoa
taman analyysirungon mukaan tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
127-128.)

Taulukko 1: Kirjallisuuteen perehtymisessa kootun aineiston analyysin runko

Psykologisen paaoman kehittaminen

Itseluottamuk-
sen kehittami-
nen

Onnistumisten ja hallinnan kokemusten kautta

Mallintamalla ja toisten kokemuksista oppimalla

Sosiaalisen vaikuttamisen ja kannustamisen kautta

Psykologisen ja fysiologisen virittyneisyyden kautta

Luthans ym.
2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015,
253

Toiveikkuuden
kehittaminen

Asettamalla tavoitteita

Suunnittelemalla reitteja tavoitteeseen paasemiseksi

Osallistumisen ja osallistamisen kautta

Luthans ym.
2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015,
253

Optimistisuuden
kehittaminen

Hyvaksymalla menneisyys ja suhtautumalla siihen
ymmartavaisesti

Arvostamalla nykyhetkea

Etsimalla tulevaisuuden mahdollisuuksia

Luthans ym.
2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015,
253

Resilienssin
kehittaminen

Tekemalla vahvuus-, voimavara- ja resurssikeskeisia
strategioita

Tekemalla riskikeskeisia strategioita

Tekemalla prosessikeskeisia strategioita

Luthans ym.
2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015,
253

Aineiston analyysissa kaytettiin apuna aineiston varikoodausta ja Excel-ohjelmaa. Taman jal-
keen tehtiin ryhmittelya, jossa jaoteltiin varikoodatut elementit ensin paaluokkiinsa eli toi-
veikkuuden kehittamiseen, itseluottamuksen kehittamiseen, optimistisuuden kehittamiseen ja
resilienssin kehittamiseen. Osassa tutkimuksia oli tutkimusraportissa jo tehty interventiossa
kaytetyista toimintatavoista jaottelu psykologisen paaoman osa-alueiden mukaan. Mukana oli
myos tutkimuksia, joiden raportissa ei ollut tehty selvaa rajausta intervention kuvauksessa,

mihin psykologisen paaoman osa-alueeseen kukin toimintatapa kuului. Analyysissa etsittiin
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yhtenevaisyyksia jo jaoteltujen toimintatapojen ja jaottelemattomien toimintatapojen mu-

kaan seka tehtiin pohdintaa taustalla vaikuttavien teorioiden mukaan. Varikoodauksen mukai-

sen jaottelun jalkeen tehtiin jaottelu kunkin paaluokan sisalla alaluokkiin taulukossa 1 mainit-

tujen teorioiden mukaan. Taulukossa 2 naytetaan esimerkki kirjallisuuteen perehtymisessa

kootun aineiston analysoinnista.

Taulukko 2: Esimerkki kirjallisuusaineiston analysoinnista analyysirungon mukaisesti

Optimistisuuden
kehittaminen

Optimistisuutta kehittavia toimintatapoja

Lahteet

Hyvaksymalla
menneisyys ja
suhtautumalla
siihen
ymmartavaisesti

Hyvaksymalla menneisyys ja
suhtautumalla siihen ymmartavaisesti

Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2007a, 213;
Luthans ym. 2015, 253

Muistelemalla menneita hyvia hetkia

Shaghaghi ym. 2020, 105-109

Kirjoittamalla ylos merkitykselliseksi
koettuja ilon aiheita tyopaikalla

Harty ym. 2016, 391-392

Kirjoittamalla ylos tilanteita, joissa on
paassyt kayttamaan vahvuuksiaan

Harty ym. 2016, 391-392

Kiitollisuuskirje: kirjoitetaan kunnioittava
kirje jollekin henkilolle, joka on vaikutta-
nut positiivisesti omaan elamaan

Adair ym. 2020, 3; Shaghaghi
ym. 2020, 105-109

Kirjoittamalla anteeksiantokirje

Shaghaghi ym. 2020, 105-109

Osoittamalla kiitollisuutta itselle ja
muille, jotka auttoivat tavoitteiden
saavuttamisessa

Ouweneel ym. 2013, 179

ABCDE-malli: vastoinkaymiset, uskomuk-
set, seuraukset, kyseenalaistaminen ja
energisoituminen

Finch ym. 2023, 619- 620;
Harty ym. 2016, 391-392;
Shaghaghi ym. 2020, 105-109

Aineiston analyysin tuotoksena muodostui jokaisen psykologisen paaoman osa-alueen kehitta-

misesta sen taustateorian mukaan jasennetyt taulukot (Liite 4), joissa on aikaisemmista tutki-

muksista loytyneita psykologista paaomaa kehittavia toimintatapoja.

5.3

Tulokset perehtymisesta tutkimuksiin psykologisen paaoman kehittamisesta

Kehittamistyossa perehdyttiin vuosien 2004-2024 ajalta yhteensa 25 alkuperaistutkimukseen,

yhteen tieteelliseen artikkeliin ja kahteen kirjaan. Tutkimusten kohderyhmina oli paaasiassa

tyossakayvia aikuisia, opiskelijoita, sairaanhoitajia tai muita terveydenhuollon tyontekijoita.

Tuloksissa kuvataan ensin erilaisia psykologista paaomaa kehittavia interventioita ja havain-

toja interventioiden vaikuttavuudesta. Taman jalkeen syvennytaan tarkastelemaan erilaisia

psykologista paaomaa kehittavia toimintatapoja kunkin psykologisen paaoman osa-alueen ke-

hittamisen nakokulmasta.
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5.3.1 Psykologista paaomaa kehittavat interventiot

Psykologisen paaoman interventioilla pyritaan vaikuttamaan jokaiseen psykologisen paaoman
osa-alueeseen seka yhta lailla myos koko psykologisen paaoman kokonaiskapasiteetin lisaami-
seen. Psykologisen paaoman osa-alueiden valilla on havaittu synergiaa ja niiden yhteisvaikutus
on suurempi kuin eri osa-alueiden summa. Psykologista paaomaa kehittavien interventioiden
toteuttaminen ei vaadi suuria investointeja ja interventiot voidaan toteuttaa muutamassa
tunnissa. (Luthans ym. 2006, 252-254.) Luthansin ym. (2006) mallin mukaan suunnitelluissa
psykologista paaomaa kehittavissa interventioissa osallistujat maarittelevat ensin henkilokoh-
taisesti arvokkaita ja haastavia tavoitteita. Taman jalkeen osallistujat suunnittelevat erilaisia
reitteja tavoitteiden saavuttamiseksi seka tunnistavat mahdollisia eteen tulevia esteita. Ta-
han sisaltyy ison tavoitteen pilkkominen pienempiin valitavoitteisiin, jota pitkin voi askeltaa
isoa tavoitetta kohti. Osallistujat jakavat lopuksi suunnitelmansa pienryhmassa, jossa tavoit-
teena on, etta ryhmassa sellaisia uusia ajatuksia tavoitteiden saavuttamisessa ja esteiden
voittamisessa mita he eivat olleet viela itse harkinneet. (Luthans ym. 2006, 388-391; Luthans,
Avey, Avolio & Peterson 2010, 51-52; Luthans, B. C, Luthans, K. W. & Avey 2014, 194.)

Luthans, Avey ja Patera (2008, 213-217) testasivat satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuk-
sessaan Luthansin ym. (2006, 388-391) interventiomallia verkkopohjaisessa interventiossaan.
Tutkimus toteutettiin erilaisista organisaatioista tuleville tyossa kayville aikuisille ja siina ha-
vaittiin, etta psykologista paaomaa voidaan kehittaa tehokkaasti lyhyiden verkossa tapahtu-
vien harjoitusten avulla. Myohemmin Carterin ja Youssef-Morganin (2022, 6562-6567) satun-
naistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa tyossa kayville aikuisille havaittiin internetin kautta
etatapaamisina toteutetun interventio-ohjelman tai internetpohjaisten sovellusten kautta oh-
jatun mikrointerventio-ohjelman olevan yhta tehokas tai jopa hyodyllisempi kuin kasvokkain
tapahtuva ohjaus. Kasvokkain ja verkkoymparistossa toteutetut interventiot kestivat yhteensa
kolme tuntia ja mikrointerventio-ohjelma toimitettiin osio kerrallaan kerran viikossa mobii-
lisovelluksen kautta. Interventiot suunniteltiin Luthansin ym. (2006, 388-391), Luthansin ym.
(2015, 253-255) ja Luthansin ja Youssef-Morganin (2017, 357-359) ohjeiden mukaan.

Luthansin ym. (2006, 388-391) mallissa interventiot olivat kasvokkain tapahtuvia ja Luthans
ym. (2015, 253-255) nostivat esille, etta kasvokkain ja verkkopohjaisten sovellusten kautta
toimitetut interventiot on havaittu yhta tehokkaiksi erilaisissa tyopaikoissa ja organisaa-
tioissa. Luthans ja Youssef-Morgan (2017, 357-359) korostivat kokonaisvaltaista nakokulmaa,
jossa psykologisen paaoman kehityksen edellytyksena on myonteinen organisaatiokulttuuri. He
ovat suositelleet neljaan psykologisen paaoman osa-alueen vahvistamiseen kohdennettujen

toimintatapojen lisaksi hyodyntamaan laajemmin erilaisia positiivisen psykologian



29

interventioita, vahvistamaan tiimityotaitoja seka hyodyntamaan erilaisia teknologisia sovel-

luksia, esimerkiksi pelillistamista.

Luthansin ym. (2006, 388-391) mallin mukaan toteutettuja interventioita on testattu tyoela-
man lisaksi myos opiskelukontekstissa. Luthansin ym. (2010, 51-57) satunnaistetussa kontrol-
loidussa tutkimuksessa yliopisto-opiskelijoille ja johtotehtavissa tyoskenteleville aikuisille ha-
vaittiin psykologista paaomaa kehittavan intervention lisaavan merkitsevasti psykologista paa-
omaa ja suorituskykya. Myos Luthansin ym. (2014, 194-196) kvasikokeellisessa tutkimuksessa
yliopisto-opiskelijoille havaittiin psykologista padaomaa kehittavan intervention lisaavan psyko-
logista paaomaa seka opiskeluun liittyvassa kontekstissa etta yleisesti muuhun elamaan liit-
tyen. Dello Russon ja Stoykovan (2015, 332-340) kvasikokeellisessa tutkimuksessa opiskelijoille
ja tyossa kayville aikuisille testattiin psykologista paaomaa kehittavaa interventiota ja sen ha-
vaittiin lisaavan tehokkaasti psykologista paaomaa, erityisesti itseluottamusta, toiveikkuutta

ja optimistisuutta mutta resilienssi kasvoi hieman hitaammin.

Stratman ja Youssef-Morgan (2019, 19-21) testasivat satunnaistetussa kontrolloidussa tutki-
muksessaan tyossa kayville aikuisille psykologista paaomaa kehittavaa interventiota tyoturval-
lisuuden nakokulmasta. He havaitsivat sen olevan tehokas tapa lisata psykologista paaomaa
seka vahentaa kyynisyytta ja turvatonta kayttaytymista tyopaikalla. Kyynisyydella havaittiin
merkittava yhteys turvattomiin valintoihin. Intervention kehittelyn taustalla vaikutti tassakin
Luthans (2006, 388-391) malli. Tata mallia on kaytetty myos siten etta interventioon on yhdis-
tetty sovelletusti eri menetelmia. Gonin, Wun, Liun, Yangin, Zhangin ja Xingin (2023, 189-
192) satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa sairaanhoitajille kaytettiin Luthans ym.
(2006, 388-391) mallin lisaksi, muun muassa positiivisen psykologian harjoituksia ja tietoisuus-
taitoihin perustuvia stressinhallinnan menetelmia. Tutkimuksessa havaittiin merkittavaa kas-
vua jokaisella psykologisen paaoman osa-alueella seka psykologisen paaoman kokonaismaa-
rassa. Intervention havaittiin lisaavan uraodotuksia, tiimiin kuulumisen tunnetta, ammatillisia
hyotyja ja tyotyytyvaisyytta. Neliosaisessa interventiossa kasiteltiin jokaisessa tyopajassa yhta

psykologisen paaoman osa-aluetta ja sen kehittamista.

Kotbin, Shazlyn ja Mostafan (2024, 6-7) kvasikokeellisessa tutkimuksessa sairaalassa tyohar-
joittelussa oleville sairaanhoitajaopiskelijoille pidetyssa interventiossa hyodynnettiin Lut-
hansin ym. (2006, 388-391) interventiomallin lisaksi myos muita menetelmia, kuten esimer-
kiksi stressinhallinnan strategioita ja positiivisen psykologian harjoituksia. Ohjauksissa annet-
tiin tietoa psykologisesta paaomasta, positiivisesta organisaatiokayttaytymisesta ja avattiin
psykologisen paaoman osa-alueet. Tutkimuksessa havaittiin psykologista paaomaa kehittavan
intervention parantavan sairaanhoitajaopiskelijoiden tietamysta ja kokonaiskasitysta psykolo-

gisesta paaomasta seka heidan kasityksiaan innovatiivisesta kayttaytymisesta.
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Psykologista paaomaa kehittavissa interventioissa on kaytetty myos muita menetelmia. Cor-
bun, Pelaezin, Zuberbiihlerin ja Salanovan (2021, 6-8) kvasikokeellisessa tutkimuksessa tyossa
kayville aikuisille testattiin kolmiosaisessa interventiossa positiivisen psykologian mikrointer-
omaa. Finchin, Watersin ja Farrellin (2023, 620-622) kvasikokeellisessa tutkimuksessa nuorille
opiskelijoille testattiin erilaisia menetelmia, jotka tahtasivat positiivisten psykologisten re-
surssien kasvuun. Interventiossa havaittiin merkitsevaa kasvua kokonaisvaltaisessa psykologi-
sessa paaomassa, erityisesti itseluottamuksessa ja optimistisuudessa, mutta toiveikkuudessa
ja resilienssissa kasvu oli vahaista. Interventioon kuului nelja psykologista paaomaa kehitta-
vaa tyopajaa, yksi kustakin psykologisen paaoman osa-alueesta. Ouweneel, Le Blanc ja
Schaufeli (2013, 182-188) tutkivat positiivisia tunteita ja itseluottamusta ja testasivat kva-
sikokeellisessa tutkimuksessaan tyossa kayville aikuisille positiivisen psykologian interven-
tiota, jonka aiheina olivat onnellisuus, tavoitteiden asettaminen ja resurssien rakentaminen.
He havaitsivat interventiolla olevan myonteinen vaikutus positiivisiin tunteisiin ja itseluotta-

mukseen.

Hartyn, Gustafssonin, Bjorkdahlin ja Mollerin (2016, 392-395) satunnaistetussa kontrolloidussa
tutkimuksessa testattiin terveydenhuollon-, sosiaali- ja opetusalan tehtavissa tyoskenteleville
erilaisia positiivisen psykologian menetelmia opittuun optimistisuuteen fokusoidussa interven-
tiossa. Ohjelman havaittiin kohottavan itseluottamusta ja parantavan tyotyytyvaisyytta. En-
simmaisessa ryhmassa keskityttiin positiivisiin nakokulmiin ja kiitollisuusharjoituksiin. Toisessa
ryhmassa keskityttiin optimistiseen tai positiiviseen ajatteluun ABCDE-mallin avulla. Martin
Seligman (1990) kehitti ABCDE-mallin, jonka avulla voi arvioida omia uskomuksiaan men-
neesta, nykyisyydesta ja tulevaisuudesta seka opetella muokkaamaan omia negatiivisia usko-
muksia positiivisemmiksi. ABCDE-malli tulee englanninkielisista sanoista adversity, belief,
consequence, disputation ja energisation. Nama ABCDE-mallin osa-alueet ovat suomeksi: vas-
toinkaymiset, uskomukset, seuraukset, kyseenalaistaminen ja energisoituminen. Tama on
malli, jonka Martin Seligman muokkasi alun perin Albert Ellisin ABCDE-mallista opittuun opti-

mistisuuteen pohjautuvaksi malliksi. (Seligman 2006, 211-225.)

Adairin, Rodriguez-Homsin, Masoudin, Moscan ja Sextonin (2020, 19) prospektiivisessa kohort-
tutkimuksessa havaittiin intervention jalkeen merkittavaa parannusta emotionaalisessa uupu-
muksessa ja onnellisuudessa seka tyon ja vapaa-ajan tasapainossa. Chengin, Tsuin, ja Lamin
(2015, 183-184) satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa terveydenhuollon henkilokun-
nalle testattiin "kiitollisuuspaivakirja” -harjoitusta ja sen havaittiin olevan tehokas mene-
telma stressin hallinnassa. Tutkimuksessa havaittiin kiitollisuuspaivakirjan pitamisen alenta-

van depressio-oireita ja stressia. Sextonin ja Adairin (2019, 5-6) prospektiivisessa
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pilottitutkimuksessa testattiin terveydenhuollon henkilokunnalla "kolme hyvaa asiaa” -harjoi-
tusta. Osallistujat kokivat intervention jalkeen merkittavaa kohentumista emotionaalisessa

kuormituksessa, masennusoireissa, onnellisuudessa seka tyon ja vapaa-ajan tasapainossa.

Nelsonin, Layousin, Colen ja Lyubomirskyn (2016, 853-856) satunnaistetussa kontrolloidussa
tutkimuksessa erilaisista taustoista tuleville aikuisille vertailtiin prososiaalista seka itseen ja
maailmaan kohdistuvia tekoja. Prososiaalisessa interventioryhmassa testattiin ”ystavallisten
tekojen” -harjoitusta ja havaittiin, etta hyvien tekojen tekeminen toiselle saattaa todenna-
koisemmin johtaa henkilokohtaiseen kukoistukseen kuin itsekeskeinen kayttaytyminen. Mee-
vissen, Peters ja Alberts (2011, 374-375) testasivat kvasikokeellisessa tutkimuksessaan ”paras
mahdollinen mina” -harjoitusta ja sen havaittiin lisaavan merkitsevasti tutkittavien optimisti-

suutta.

Shaghaghin, Asgharipourin, Esmailyn ja Forouharin (2020, 106-107) katiloille tehdyssa kentta-
tutkimuksessa havaittiin Seligmanin PERMA-malliin perustuvan intervention vaikuttavan posi-
tiivisesti katiloiden hoitotyon laatuun. Intervention jalkeen hoitotyon laadussa oli merkittavaa
parannusta. Tutkimuksessa toteutettuun interventioon kuului kahdeksan PERMA-malliin perus-
tuvaa tapaamiskertaa. Martin Seligmanin (2010, 236) hyvinvoinnin PERMA-malli kasite tulee
sanoista: positive emotion, engagement, relationships, meaning, accomplishment eli suomeksi

positiiviset tunteet, sitoutuminen, ihmissuhteet, merkitys ja saavutukset.

Jon Kabat Zinnin (1990) kehittamaan MBSR-ohjelmaan perustuvia harjoituksia testattiin
Haghighinejadin, Ghazipoorin, Jafarin, Taghipourin, Rezaien, Liaghatin ja Ramzin (2022,
2009-2013), Talebiazar Salamatin, Abbasin, Azizin, Golin, Farajin ja Kazemin (2024, 377-378)
ja Linin, Hen, Yanin, Gun ja Xien (2019, 115-116) tutkimuksissa. MBSR tulee sanoista Mindful-
ness-Based Stress Reduction eli tietoisuustaitoihin perustuva stressin hallinta. MBSR on hetki
hetkelta tapahtuvaa ei-tuomitsevaa tietoisuutta, jossa tietoisesti keskitytaan niihin asioihin,
joihin tavallisesti emme kiinnita lainkaan huomiota. Se on systemaattinen lahestymistapa ke-
hittaa uudenlaista viisautta, kontrollia ja toimijuutta elamassamme. Menetelma perustuu si-
saiseen kapasiteettiimme kiinnittaa huomiota tietoisuuteen ja lasnaoloon, oivalluksiin ja myo-
tatuntoon, jotka luonnollisesti nousevat tasta tietoisuudesta. Taman aktiivisen oppimisen me-
netelman avulla ihmiset voivat rakentaa jo olemassa olevien vahvuuksiensa varaan ja paran-

taa seka fyysista etta psyykkista terveyttaan. (Kabat-Zinn, 1990, xlix.)

Haghighinejadin ym. (2022, 2009-2013) sairaalan ei-laakinnalliselle henkilokunnalle tehdyssa
satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa havaittiin MBSR-ohjelman vahentavan ahdis-
tusta, stressia ja tyouupumusoireita. Talebiazar Salamatin ym. (2024, 377-378) sairaanhoita-
jille tehdyssa satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa havaittiin MBSR-ohjelman vahen-

tavan sairaanhoitajien stressia ja tyouupumusoireita. Linin ym. (2019, 115-116)
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satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa sairaanhoitajille havaittiin MBSR-ohjelman va-
hentavan sairaanhoitajien stressia ja negatiivisia tunteita seka lisaavan myonteisia tunteita ja
resilienssia. Linin ym. (2019, 115-116) tutkimuksessa kaytettiin MBSR-menetelman lisaksi hie-
man vaikutteita MBCT-menetelmasta, eli Mindfulness-Based Cognitive Therapy, eli suomeksi

tietoisuustaitoihin perustuvasta kognitiivisesta terapiasta.

Seppalan, Hutchersonin, Nguyenin, Dotyn ja Grossin (2014, 5-6) satunnaistetulla kontrol-
loidulla tutkimusasetelmalla toteutetussa tutkimuksessa yliopisto-opiskelijoille havaittiin
“rakkaudellisen myotatunnon” -meditaation lisaavan sosiaalista yhteytta ja toisiin kohdistuvia
positiivisia tunteita seka vahentavan itsekeskeisyytta. Barryn, Woodsin, Martinin, Stirlingin ja
Warnecken (2019, 304) satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa tohtorikoulutettaville
havaittiin ”tietoisen hengittamisen” -harjoituksen vahentavan depressio-oireita seka lisaavan

itseluottamusta, toiveikkuutta ja resilienssia.

Gomes da Costan, Pinton, Martinsin ja Vieiran (2021, 7-9) kvasikokeellisessa tutkimuksessa
testattiin korkeakouluopiskelijoille interventiota, joka oli suunniteltu Kolbin (1984) kokemuk-
sellisen oppimisen teorian mukaan. Kolbin oppimisteoriaan kuuluu nelja oppimisvaihetta:
abstrakti kasitteellistaminen, aktiivinen kokeileminen, konkreettinen kokemus ja reflektiivi-
nen havainnointi (Kolb ym. 2001, 2-3). Tutkimuksessa havaittiin kasvua psykologisessa paa-
omassa ja yhteys psykologisen paaoman ja emotionaalisen alykkyyden valilla. Psykologinen
paaoma oli merkittava emotionaalisen alykkyyden ennustaja. Psykologinen paaoma lisasi itse-

ohjautuvuutta ja tunteiden hallintaa. (Gomes da Costa ym. 2021, 7-9.)

Psykologista paaomaa kehittavien interventioiden ohjauskertojen alkua yhdisti informaation
kertominen psykologisesta paaomasta. Naissa kaytettiin hieman eri tapoja. Esimerkiksi Fin-
chin ym. (2023, 620) tutkimuksessa kunkin tyopajan alussa kerrottiin kasiteltavana olevan
psykologisen paaoman osa-alueen teoriasta ja annettiin psykoedukaatiota aiheesta, seka
osassa tyopajoista katsottiin lisaksi video samasta aiheesta kaytannossa. Gonin ym. (2023) tut-
kimuksessa sairaanhoitajille tyopajoissa kerrottiin osallistujille ensin kasiteltavana olevan psy-

kologisen paaoman osa-alueesta seka taidoista ja strategioista, joilla sita voi kehittaa.

5.3.2 Itseluottamusta kehittavat toimintatavat

Luthansin ym. (2006, 389-390) interventiomallissa itseluottamuksen kehittamisessa osallistu-
jat luovat polkuja, kartoittavat tarvittavat resurssit, mieltavat alatavoitteet askeleiksi polulla
tai pieniksi tavoitteiksi varsinaisen tavoitteen saavuttamisessa. Nain he ovat luoneet kuvit-
teellisen onnistumisen kokemuksen. Tata menestysta osallistujat mallintavat toinen toisilleen
ja nain osallistujat pystyvat visualisoimaan jokaisen askeleen matkalla kohti tavoitettaan.

Tassa harjoituksessa osallistujille tulee kuvitteellinen tehtavan hallintakokemus.
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Itseluottamusta kehittaa tehtavien hallinta, toisilta mallintaminen, mallioppiminen, sosiaali-

nen suostuttelu, positiivinen palaute seka psykologinen ja fysiologinen virittyneisyys.

Onnistumisen ja hallinnan kokemusten saamiseksi interventioissa tunnistettiin aikaisempia on-
nistumisia (Corbu ym. 2021, 6-8; Finch ym. 2023, 620), muisteltiin niita hetkia, jolloin on ol-
lut flow-tilassa (Ouweneel ym. 2013, 179), ohjattiin loytamaan omat vahvuutensa (Gon ym.
2023, 188-189) seka hyodynnettiin ammatillisen kehittymisen lahestymistapaa (Kotb ym.
2024, 6). Mallintamisen ja toisten kokemuksista oppimisen hyodyntamiseksi interventioissa
osallistujat muun muassa haastattelivat jotakin henkiloa, joka tyoskentelee heidan unel-
miensa tyossa. He selvittivat, miten han oli saanut kyseisen tyopaikan, mika oli hanen tari-
nansa, ja mitka olivat tarkeimmat aspektit ja kompetenssit samanlaiseen tehtavaan paase-
miseksi. (Gomes da Costa ym. 2021, 6.) Interventioissa myos hyodynnettiin vertaiskokemuksia
(Finch ym. 2023, 620), ohjattiin opettelemaan mika kollegoita motivoi ja pyrkimaan saamaan

tata kautta inspiraatiota toisilta (Ouweneel ym. 2013, 179).

Sosiaalisen vaikuttamisen ja kannustamisen keinoina interventioissa kaytettiin sosiaalista roh-
kaisua ja vakuuttamista (Finch ym. 2023, 620) seka rohkaistiin tuottamaan rakentavaa pa-
lautetta (Dello Russo & Stoykova 2015, 335-336). Lisaksi rohkaistiin luottamaan itsensa ilmai-
suun ja antamaan itselleen positiivisia arvioita (Gon ym. 2023, 188-189). Psykologisen ja fysio-
logisen virittyneisyyden lisaamiseksi interventioissa muun muassa analysoitiin kehon reaktioita
(Finch ym. 2023, 620) seka kannustettiin keskustelemaan tilanteista, joissa he tuntevat tyo-
paikalla stressia ja ohjattiin harjoittelemaan itsensa vakuuttamisen taitoja ja strategioita
(Gon ym. 2023, 188-189). Luthansin ym. (2015) mukaan psykologista ja fysiologista virittynei-
syytta voi lisata tulemalla tietoiseksi omista tunteista ja ajatuksista seka kehon reaktioista
haastavassa tilanteessa ja opettelemalla itselle sopivia keinoja sopivan vireystilan loyta-
miseksi (Luthans ym. 2015, 60-61).

5.3.3 Toiveikkuutta kehittavat toimintatavat

Luthansin ym. (2006, 389-390) interventiomallissa toivon kehittamiseen kuuluu toimijuus, po-
lut ja tavoitteet. Interventiossa suunnitellaan tavoitteita, polkuja ja mahdollisten esteiden
ylittamista. Henkilokohtaisesti tarkeiden tavoitteiden maarittamisessa tyoskentelyn tulee si-
saltaa tavoitteiden konkreettisten paatepisteiden maarittamisen, lahestymistavan valttamisen
sijaan ja valitavoitteiden maarittamisen. Taman jalkeen luodaan polkuja henkilokohtaiseen
tavoitteeseen. Tavoitteita kaydaan lapi pienryhmassa, kuullaan muita ja tarjotaan muille
vaihtoehtoisia polkuja, minka jalkeen harkitaan resursseja ja hylataan eparealistiset polut.
Lopuksi pohditaan mahdollisia esteita, jotka voivat estaa tavoitteiden saavuttamisen. Pien-
ryhmissa pohditaan mahdollisia esteita ja strategioita niiden voittamiseksi, seka tunnistetaan

ja kannustetaan positiivista itsepuhetta.
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Tavoitteiden asettamiseksi interventioissa kaytettiin vaiheittaisia menetelmia (Gon ym. 2023,
188-189). Kolmessa tutkimuksessa kaytettiin SMART-tyokalua (Finch ym. 2023, 620; Dello
Russo & Stoykova 2015, 335-336; Corbu ym. 2021, 6-8). Doranin (1981) kasite SMART-tavoite
tulee englannin kielen sanoista: specific, measurable, achievable, relevant ja time-bound
(Doran 1981, 35). Suomeksi SMART-tavoitteen osa-alueet ovat: tarkka, mitattava, saavutetta-
vissa, merkityksellinen ja aikataulutettu. Interventiossa kaytettiin lisaksi Whitmore (2009)
GROW-mallia tavoitteiden eteenpain viemisessa, todellisuuden ja mahdollisuuksien tutkimi-
sessa ja tahdon vahvistamisessa. Tapaamisessa rakennettiin vastaukset kysymyksiin mita,
miksi, milloin, kuinka ja kuka. (Corbu ym. 2021, 6-8). GROW tulee englannin kielen sanoista
goal, reality, options, will eli suomeksi tavoite, todellisuus, vaihtoehdot ja tahto. Tassa olen-
naiset kysymykset ovat: Mita sina haluat? Mita on tapahtumassa? Mita sina voisit tehda? Mita
sina aiot tehda? (Whitmore 2009, 154.) Luthansin ym. (2015, 86-89) mukaan tavoitteiden tulisi
olla tarkkoja, realistisia, saavutettavissa olevia, henkilokohtaisesti merkityksellisia ja aikatau-
lutettuja, joiden edistymista voidaan mitata. Luthans ja Youssef (2004, 147) korostivat osal-
listavia tavoitteita, tavoitteiden pilkkomista ja askeltamista pienin askelin tavoitetta kohden,
luottamuksen osoittamista, valmistautumista, mielikuvaharjoittelua ja tavoitteiden uudel-
leenasettelua. Luthans ym. (2008, 214) korostivat, etta tavoitteiden tulee olla realistisesti

haastavia ja henkilokohtaisesti merkityksellisia.

Reittien suunnittelussa tavoitteeseen paasemiseksi pohdittiin vaihtoehtoisia keinoja paasta
tavoitteeseen seka tunnistettiin mahdollisia esteita ja keinoja ylittaa esteet. Kun reitit ja
mahdolliset esteet paasta tavoitteeseen olivat tunnistettu, osallistujia pyydettiin asettamaan
valitavoitteita, jotka lopulta johtaisivat paatavoitteeseen. (Dello Russo & Stoykova 2015, 335-
336.) Interventioissa ohjattiin myos tekemaan toimintasuunnitelma tavoitteiden saavutta-
miseksi ja kehittamaan myohemmin suunnitelmaa (Ouweneel ym. 2013, 179) seka tunnistet-
tiin mahdollisia esteita tavoitteiden saavuttamiselle ja asetettiin valitavoitteita (Finch ym.
2023, 620). Yhdessa interventiossa kaytettiin myos Wrzesniewskin ja Duttonin (2001, 182)

”tyon tuunaamisen” -mallia (Kotb ym. 2024, 6).

Osallistumisen ja osallistamisen tukemiseksi interventioissa muun muassa ohjattiin kuvaile-
maan omat tavoitteet, tekemaan konkreettisia tekoja tyopaikalla tavoitteiden edistamiseksi
seka arvioimaan omaa kehittymista ja edistymista tavoitteiden saavuttamisessa. Lisaksi mie-
tittiin mita on viela tehtavana ja tehtiin tulevaisuuden suunnitelmia (Ouweneel ym. 2013,
179). Interventioissa suunniteltiin tulevaisuuden toimia (Corbu ym. 2021, 6-8) seka kannustet-
tiin toisten mielipiteiden kuuntelemiseen, rohkaisemaan muita keskusteluun, jakamaan tun-
teitaan ja lisaksi tehtiin rentoutusharjoituksia (Gon ym. 2023, 188-189) Interventioissa ohjat-
tiin tiedostamaan oma vaikutus tyopaikalla ja kannustettiin yrittamaan vakuuttaa muut

omista tavoitteista, jotta saisi heidat mukaan omaan toimintasuunnitelmaan (Ouweneel ym.
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2013, 179). Lisaksi kannustettiin kehittamaan toisten ideoita, ratkaisuja, tuomaan erilaista
nakokantaa toisten suunnitelmiin (Dello Russo & Stoykova 2015, 335-336) seka tuettiin reflek-

toivaa havainnointia kirjallisen tehtavan avulla (Gomes da Costa ym. 2021, 6).

5.3.4 Optimistisuutta kehittavat toimintatavat

Luthansin ym. (2006, 389) interventiomallin mukaan optimistisuutta kehitettaessa ennuste-
taan esteita ja pahimpia skenaarioita ja luodaan vaihtoehtoisia reitteja tavoitteiden saavutta-
miselle. Pessimismin vastaisella prosessilla tuetaan realistisia ja optimistisia odotuksia seka
syita vahvistaa myonteista itsetutkiskelua. Menneisyyden hyvaksymista ja ymmartavaista suh-
tautumista menneeseen tukivat muun muassa tehtavat, joissa harjoiteltiin selviytymaan ra-
kentavasti epaonnistumisista (Harty ym. 2016, 391-392) ja tehtiin harjoituksia, joilla tahdat-
tiin positiivisten attribuutioiden tekemiseen (Gomes da Costa ym. (2021, 6). Interventioissa
kaytettiin kolmessa tutkimuksessa ABCDE-mallia (Finch ym. 2023, 619- 620; Harty ym. 2016,
391-392; Shaghaghi ym. 2020, 105-109.) ABCDE-mallia harjoiteltiin muun muassa ryhmissa
tehtavamonisteen avulla (Finch ym. 2023, 619-620) ja harjoiteltiin omien negatiivisten usko-
musten kasittelya ABCDE-mallin mukaan seka muisteltiin niita ovia, jotka avautuivat jonkin
negatiivisen tapahtuman seurauksena (Shaghaghi ym. 2020, 105-109). Interventioissa havain-
noitiin aiemmin tunnistettujen epaonnistumisten negatiivisia ja positiivisia tulkintoja ABCDE-
mallin avulla. Lopuksi keskusteltiin ryhmassa siita, kuinka yksilot voivat auttaa toinen toisiaan
tekemaan rakentavampia, realistisia ja positiivisempia tulkintoja epaonnistumisiin. Lopuksi

pohdittiin kuinka voi yllapitaa optimistista ajattelutapaa (Harty ym. 2016, 391-392.)

Interventiossa kasiteltiin onnellisuutta, menneita hyvia hetkia ja anteeksiantoa ja kirjoitettiin
anteeksiantokirje (Shaghaghi ym. 2020, 105-109) Lisaksi tunnistettiin pienryhmissa tyossa ko-
ettuja epaonnistumisia ja luokiteltiin asiat sellaisiin asioihin, joihin on mahdollistaa vaikuttaa
ja asioihin, joihin ei pysty vaikuttamaan. Yhteisessa keskustelussa todettiin, etta on turha jat-
kaa keskustelua asioista, joihin ei pysty vaikuttamaan ja laadittiin toimintasuunnitelma asi-
oille, joihin pystyttiin vaikuttamaan. Lopuksi jokainen kertoi mita yksilona voi tehda muita
auttaakseen siina, etta he pystyvat olla kayttamatta energiaansa asioihin, joihin ei voi vaikut-

taa ja keskittymaan niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa. (Harty ym. 2016, 391-392.)

Adairin, Rodriguez-Homsin, Masoudin, Moscan ja S ( 2020, 3) interventiossa tehtiin ”kiitolli-
suuskirje” -harjoitus, jossa osallistujat kayttivat noin seitseman minuuttia kirjoittaakseen
kunnioittavan kirjeen jollekin, joka on vaikuttanut positiivisesti heidan elamaansa. He testasi-
vat kahdessa eri testiryhmassa joko itseen tai toisiin keskittyvaa kiitoskirjetta ja havaitsivat
molemmat tehokkaiksi. Itseen keskittyvassa kirjeessa kuvaillaan mita merkittavaa toinen hen-
kilo teki ja niista hyodyista, kuinka se on minuun vaikuttanut. Lisaksi kerrottiin talle henki-

lolle, miksi tama oli minulle tarkeaa. Toiseen henkiloon keskittyvassa kirjeessa kerrottiin
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toiselle mita he tekivat ja kuinka se vaikutti minuun, ja milta se tuntui ja miksi se oli minulle
tarkeaa. Lisaksi kerrottiin talle henkilolle mita heidan tekonsa kertoo heista, kun he tekivat
taman mahtavan teon minulle. Tahan he saivat lisata myos, mita tama kertoo kirjoittajan
suhteesta tahan henkiloon. Shaghaghi ym. (2020, 105-109) interventiossa tehtiin harjoitus,
jossa jokainen kirjoitti kolmesta positiivisesta elamantapahtumasta kiitoskirjeen valitsemal-
leen henkilolle. Ouweneel ym. (2013, 179) interventiossa ohjattiin osoittamaan kiitollisuutta

itselle ja muille, jotka auttoivat tavoitteiden saavuttamisessa.

Nykyhetken arvostuksen lisaamiseksi interventioissa kasiteltiin elaman ilojen huomaamista ja
niista nauttimista. Lisaksi keskusteltiin positiivisista resursseista, positiivisista tunteista, posi-
tiivisesta viestinnasta, sitoutumisesta ja merkityksellisyydesta seka kirjoitettiin omista positii-
visista luonteenpiirteista (Shaghaghi ym. 2020, 105-109). Interventioissa tehtiin myos harjoi-
tus, jossa katsottiin kuvaa, joka kuvasti iloa, merkityksellisyytta ja vahvuutta. Taman jalkeen
jokainen kirjoitti ylos ne asiat, joista oli tyopaikalla tuntenut iloa ja asiat, jotka oli kokenut
merkitykselliseksi seka tilanteita, joissa oli paassyt kayttamaan vahvuuksiaan (Harty ym.
2016, 391-392).

Ouweneelin ym. (2013, 179) interventiossa onnellisuusharjoituksia olivat hyvien tekojen teke-
minen tyopaikalla, tyopaikan hyvien asioiden laskeminen, positiivisten ajatusten ajattelemi-
nen tyon piirteista tai tyosta, opettelemalla olemaan ystavallinen tyopaikalla ja antamalla po-
sitiivista palautetta tyotoverille. Sextonin ja Adairin (2019, 3-5) interventiossa tehtiin ”kolme
hyvaa asiaa” -harjoitus. Tassa kirjattiin iltaisin ylos kolme hyvin sujunutta asiaa kuluneesta
paivasta ja se, miten itse myotavaikutti naiden hyvien asioiden onnistumiseen. Lisaksi he va-
litsivat jonkin myonteisen tunteen, joka parhaiten sopi kuvaamaan heidan tunteitaan naista
asioista. Osallistujat myos jakoivat hyvia asioita muiden tutkimukseen osallistuvien kanssa.
Nelson ym. (2016, 853) interventiossa tehtiin ”ystavallisten tekojen” -harjoitus, jossa tehtiin

kolme hyvaa asiaa toiselle viikoittain neljan viikon ajan ja kirjattiin hyvat teot ylos.

Chengin ym. (2015, 183-184) interventiossa tehtiin "kiitollisuuspaivakirja” -harjoitus, jossa
osallistujat kirjoittivat kaksi kertaa viikossa neljan viikon ajan paivakirjaa, johon he kirjoitti-
vat tyohon liittyvista tapahtumista joista he ovat olleet kiitollisia. Hartyn ym. (2016, 392-395)
interventiossa muodostettiin ryhmatyona asioita, joista oltiin kiitollisia tyossa ja annettiin eh-
dotuksia toisille, kuinka tunnistaa kiitollisuuden arvoisia asioita tyossa. Jokainen myos kertoi
mita voisi itse tehda positiivisen ilmapiirin eteen. Lisaksi tehtiin kiitollisuusharjoitus, jossa
osoitettiin kiitollisuutta valinnaisella tavalla, esimerkiksi runon, piirroksen, tanssin, laulun,

naytelman tai stillkuvan avulla.

Tulevaisuuden mahdollisuuksia esille tuovia keinoja aikaisemmissa tutkimuksissa oli useita.

Kotbin ym. (2024, 6) interventiossa hyodynnettiin positiivista lahestymistapaa ja Stavrosin,
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Cooperriderin ja Kelleyn (2003, 2) SOAR-mallia, joka tulee sanoista: strenght, opportunities,
aspirations and results eli vahvuudet, mahdollisuudet, paamaarat ja tulokset. Shaghaghin ym.
(2020, 105-109) interventiossa harjoiteltiin kayttamaan omia taitoja uudella tavalla erityisesti
tyoymparistossa seka suunniteltiin uusia keinoja hyodyntaa poikkeuksellisia taitoja toisten ja

erityisesti asiakkaiden auttamisessa ja harjoiteltiin loytamaan tasta merkityksellisyytta.

Meevissenin ym. (2011, 374-375) interventiossa testattiin ”paras mahdollinen mina” -harjoi-
tusta, jossa piti kirjoittaa ylos, mita paras mahdollinen mina on henkilokohtaisesta ja amma-
tillisesta seka ihmissuhteiden nakokulmasta. Naista nakokulmista katsottuna mietittiin realis-
tisia ja saavutettavissa olevia tavoitteita, toiveita ja taitoja, joita tulevaisuudessa haluaa saa-
vuttaa. Naista pohdinnoista muodostettiin yhtenainen tarina. Taman jalkeen tehtiin joka
paiva kahden viikon ajan harjoitusta, jossa kuviteltiin paras mahdollinen mina silloin kun
kaikki on mennyt niin hyvin kuin mahdollista. Corbun ym. (2021, 6-8) interventiossa tehtiin
kirjallisesti ja visuaalisesti tehtava parhaasta mahdollisesta itsesta. Tehtavassa kuvailtiin it-
sensa tekemassa parhaaseen mahdolliseen minaan johtavia toimia henkilokohtaisella, amma-
tillisella ja sosiaalisella elaman osa-alueella. Shaghaghin ym. (2020, 105-109) interventiossa
harjoiteltiin nakemaan ja listaamaan kyvykkyytta itsessa ja toisessa seka harjoiteltiin valtta-

maan joitakin huonoja tapoja.

Dello Russon ja Stoykovan (2015, 335-336) interventiossa pidettiin positiivinen aivoriihi isossa
ryhmassa. Osallistujia pyydettiin tuottamaan positiivisia ajatelmia tai mietelauseita, jotka
voisivat tuoda inspiraatiota ja tukea heita paivittaisissa pyrkimyksissaan paasta tavoittei-
siinsa, kun he kohtaavat vaikeuksia ja esteita. Gonin ym. (2023, 188-189) interventiossa osal-
listujille ohjattiin menetelmia, joiden avulla he pystyivat kasittelemaan negatiivisia tunteita,
kuten psykologisia vaikutuskeinoja, nykyhetken hyvaksymista, itsensa identifioimista ja tyota-
voitteiden asettamista. Osallistujia ohjattiin roolipelien ja muiden menetelmien avulla loyta-
maan positiivisia nakokulmia tapahtumiin ja olemaan optimistisempia. Shaghaghin ym. (2020,
105-109) interventiossa kasiteltiin positiivista kommunikaatiota ja harjoiteltiin erilaisia tapoja
reagoida toisen henkilon elaman hyviin tapahtumiin. Interventiossa harjoiteltiin parantamaan
kokemusta elaman iloista, kiinnittamaan huomiota lasnaoloon ja suunnittelemaan nautinnolli-

nen paiva.
5.3.5 Resilienssia kehittavat toimintatavat

Luthans ym. (2006, 390-391) interventiomallissa resilienssin vahvistamiseen kuuluu resurssit,
riskitekijat ja vaikuttamisprosessit. Osallistujia pyydetaan tunnistamaan viimeaikaisia vastoin-
kaymisia tyoalueellaan ja kirjoittamaan ylos valittomat reaktionsa vastoinkaymisiin. Taman
jalkeen osallistujille kerrotaan esimerkkeja realistisista ja ideaaleista resilienteista proses-

seista kasitella vastoinkaymisia. Osallistujat arvioivat henkilokohtaisesti ja ryhmissa
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vastoinkdaymisen realistista vaikutusta seka sita mika on heidan hallinnassaan ja mika hallin-
nan ulkopuolella ja mitka ovat heidan toimintavaihtoehtonsa. Osallistujat harjoittelevat naita
prosesseja muissa henkilokohtaisesti merkityksellisissa vastoinkaymisissa tyossa. Tama har-

joittelu auttaa heita toipumaan vastoinkaymisista paremmin.

Vahvuus-, voimavara- ja resurssikeskeisten strategioiden tekemiseksi interventioissa muun
muassa tunnistettiin ulkoisia ja sisaisia resilienssin lahteita (Finch ym. 2023, 620) seka pyy-
dettiin listaamaan kaytettavissa olevia resursseja huomioiden kontekstuaaliset ja henkilokoh-
taiset resurssit (Dello Russo & Stoykova 2015, 335-336). Interventioissa myos kaytettiin vuoro-
vaikutus- ja vaikuttamistaitoja seka tiimityoskentelya kehittavia roolipeleja ja ryhmatehtavia
muiden ei-kognitiivisten taitojen harjoittelemiseksi (Gomes da Costa ym. 2021, 6) seka ker-
rottiin osallistujille psykologisen sopeutumisen ja stressinhallinnan menetelmista kuten kom-

munikaatiotaidoista ja rentoutusmenetelmista (Gon ym. 2023, 188-189).

Jon Kabat Zinnin (1990) kehittamaan MBSR-ohjelmaan perustuvia harjoituksia testattiin
Haghighinejadin ym. (2022, 2009-2013), Talebiazar Salamatin ym. (2024, 377-378) ja Linin
ym. (2019, 115-116) tutkimuksissa. Haghighinejadin ym. (2022, 2009-2013) harjoitusohjelma
koostui neljasta tapaamiskerrasta. Tapaamisissa tehtiin tietoisuusharjoituksia, kehonskan-
nausta ja meditaatiota. Talebiazar Salamatin ym. (2024, 377-378) harjoitusohjelmassa oli
kahdeksan tapaamiskertaa. Tapaamisissa tehtiin erilaisia tietoisuusharjoituksia, kehonskan-
nausta, meditaatiota ja hellavaraisia joogaliikkeita. Linin ym. (2019, 113-114) MBSR-menetel-
maan ja MBCT-menetelmaan perustuvan intervention tapaamisissa tehtiin tietoisuusharjoituk-
sia, kehonskannausta, meditaatiota ja joogaa. Kotbin ym. (2024, 6) interventiossa ohjattiin
erilaisia menetelmia stressin hallintaan, mutta naita ei ollut avattu tarkemmin intervention
kuvauksessa. Gonin ym. (2023, 188-189) interventiossa ohjattiin myos tietoisuustaitoihin pe-
rustuvia rentoutusmenetelmia, kuten esimerkiksi kehon skannaaminen ja tietoinen hengitta-

minen.

Barryn ym. (2019, 301) tutkimuksen osallistujat kuuntelivat 8 viikon ajan paivittain CD-levylta
tietoiseen hengittamiseen keskittyvaa mindfulness-harjoitetta. Seppalan ym. (2014, 4) inter-
ventiossa tehtiin ”rakkaudellisen myotatunnon” -meditaatiota, jossa suljettiin ensin silmat ja
osallistujat kuvittelivat kaksi rakasta henkiloa vierelleen lahettamassa hanelle rakkautensa.
Taman jalkeen osallistujat suuntasivat nama rakkauden ja myotatunnon tunteet laheisiinsa ja
tuttaviinsa ja lopulta koko maailmaan. Meditaatiossa osallistujat toistivat sarjan lauseita,
joissa toivottivat naille kohteille terveytta, onnellisuutta ja hyvinvointia. (Seppala ym. 2014,
4.) Riskikeskeisten strategioiden tekemiseksi interventiossa tunnistettiin mahdollisia esteita

seka valmistauduttiin havaittuihin esteisiin ja kasiteltiin mahdolliset epaonnistumiset
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(Ouweneel ym. 2013, 179). Lisaksi interventiossa tunnistettiin uhkia sopeutumiselle tai kehit-
tymiselle (Finch ym. 2023, 620) ja kaytettiin SWOT-analyysia (Corbu ym. 2021, 6-8).

Prosessikeskeisten strategioiden tekemiseksi interventioissa muun muassa tunnistettiin mah-
dollisia tulevia vaikeita haasteita ja keskusteltiin rakentavista tavoista selviytya naista haas-
teista (Harty ym. 2016, 391-392). Luthansin ym. (2008, 213-214) interventiossa osallistujat te-
kivat itsereflektioharjoituksia, joissa keskityttiin aiempiin ajatuksiin ja toimintatapoihin, seka
pohdittiin askeleita ja toimintamalleja, miten tulevaisuudessa voisi selviytya naissa tilan-
teissa. Heita pyydettiin miettimaan asioita, joihin he voivat vaikuttaa ja niita asioita, joihin
he eivat voi vaikuttaa. Taman jalkeen heita pyydettiin pohtimaan ja kirjoittamaan ylos toi-
mintatapoja niihin ongelmiin, joihin he pystyvat vaikuttamaan. Gomes da Costan ym. (2021,
6) interventiossa kaytettiin Kolbin (1984) kokemuksellisen oppimisen teoriaa neljan oppimis-
vaiheen kautta, johon kuuluvat abstrakti kasitteellistaminen, aktiivinen kokeileminen, konk-
reettinen kokemus ja reflektiivinen havainnointi (Kolb ym. 2001, 2-3). Ouweneelin ym. (2013,
179) interventiossa ohjattiin jarjestamaan itselleen tukea tyopaikalta tavoitteiden saavutta-

misessa seka pitamaan tyopaikalla minitaukoja.

6 Learning Cafe -tyopaja

Tassa luvussa kuvataan alkuun Learning Cafe -tyopajan ja aineiston keruun toteuttaminen.
Taman jalkeen kuvataan Learning Cafe -tyopajan aineiston analyysin toteuttaminen ja tulok-
set seka esitetaan toimintaehdotuksia sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittamiseen.
Taman jalkeen esitetaan yhteenveto seka kirjallisuuteen perehtymisen etta Learning Cafe -

tyopajan tuloksista ja johtopaatokset.
6.1 Learning Cafe -tyopajatyoskentely ja aineiston keruu

Aikaisemmista tutkimuksista loydetyt toimintatavat psykologisen paaoman kehittamiseen esi-
teltiin sairaanhoitajille Learning Cafe -tyopajassa 27.3.2025. TyOpajassa pyrittiin saamaan sai-
raanhoitajien nakemyksia aikaisemmista tutkimuksista loydetyista menetelmista seka heidan
kaytannon nakokulmaansa psykologista paaomaa kehittavien toimintatapojen soveltamisesta
sairaanhoitajien arjen tyohon. Learning Cafe -tyopajatyoskentelyn tavoitteena oli tuottaa ai-
neistoa psykologista paaomaa kehittavien toimintaehdotusten laatimisen tueksi. Learning
Cafe -tyopajan kesto oli kokonaisuudessaan 2 tuntia ja siihen osallistui 16 henkiloa, jotka oli-
vat joko terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevia sairaanhoitajia tai hoitotyon esihenki-

loita.



40

Learning Cafe -tyopajan tyoskentelymateriaalien (Liite 6) pohjana kaytettiin jokaisen psykolo-
gisen paaoman osa-alueen kehittamisen taustateorioiden mukaan jasennettyja taulukoita
(Liite 4). Nama taulukot olivat muodostuneet aikaisempien tutkimusten pohjalta kirjallisuu-
teen perehtymisessa keratyn aineiston analyysin tuotoksena. Taman analyysin pohjalta muo-
dostui Learning Cafe -tyopajan teemoiksi: itseluottamuksen kehittaminen, optimistisuuden
kehittaminen, toiveikkuuden kehittaminen ja resilienssin kehittaminen. Taustateorioista muo-
dostui kysymykset tyopajatyoskentelyn pohjaksi (Taulukko 3). Tyopajatyoskentelyn alus-
tukseksi tehtiin kehittamistyon aineiston pohjalta myos PowerPoint-esitys (Liite 5) psykologi-

sesta paaomasta ja sen kehittamisesta.

Taulukko 3: Learning Cafe -tyopajatyoskentelyn pohjana kaytetyt kysymykset

Learning Cafe - . .
tydpajan teemat | Kysymykset Learning Cafe -tyopajatyGskentelyn pohjaksi

Mita keinoja voisi hyodyntaa onnistumisten ja hallinnan kokemuksien

saamiseksi?
Miten voisi hyodyntaa mallintamista seka toisten kokemuksista
Itseluottamuksen I
kehittaminen opp].mls"ca.‘ .. " o . . .
Milla keinoin olisi hyva toteuttaa sosiaalista vaikuttamista ja
kannustamista?

Milla keinoin voisi tukea psykologista ja fysiologista virittyneisyytta?
Milla keinoin voisi toteuttaa tavoitteiden asettamista?
Toiveikkuuden Milla keinoin voisi toteuttaa reittien suunnittelua tavoitteisiin
kehittaminen paasemiseksi?

Milla keinoin voisi tukea osallistumista ja osallistamista?

Milla keinoin voisimme hyvaksya menneen ja suhtautua siihen
Optimistisuuden | ymmartavaisesti?

kehittaminen Milla keinoin voisimme lisata nykyhetken arvostusta?

Milla keinoin voisimme etsia tulevaisuuden mahdollisuuksia?

Millaisilla vahvuus, voimavara- ja resurssikeskeisilla strategioilla voisi
Resilienssin lisata resilienssia?

kehittaminen Millaisilla riskikeskeisilla strategioilla voisi lisata resilienssia?
Millaisilla prosessikeskeisilla strategioilla voisi lisata resilienssia?

Tyopajan alussa osallistujille naytettiin PowerPoint-esitys (Liite 5) psykologisen paaoman ke-
hittamisesta. Taman jalkeen osallistujille kerrottiin ohjeet, kuinka tyoskentely tyOpajassa ta-
pahtuu. Osallistujia ohjeistettiin, etta tyoskentelyssa jokainen voi vapaasti kertoa ideoitaan
ja ajatuksiaan kehitettavasta asiasta. Learning Cafe -tyopajatyoskentelyssa onkin olennaisem-
paa ideoiden maara kuin laatu ja yhdessa pohtimalla kehitetaan ideoita eteenpain (Innokyla

2024). Alustuksen jalkeen alkoi Learning Cafe -tyopajatyoskentely.

Innokylan (2024) mukaan Learning Cafe -tyopajatyoskentelyssa jakaannutaan poytakunnittain
pienryhmiin kunkin poytakunnan puheenjohtajan johtamana keskustelemaan jostakin vali-
tusta teemasta tai pohtimaan ratkaisuja ennalta asetettuihin kysymyksiin. Tyoskentelyn ede-

tessa puheenjohtajat jaavat paikoilleen ja pienryhmat vaihtavat poytaa ja jatkavat
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keskustelua ja ideointia siita mihin edellinen ryhma jai. Ideat kirjataan tarralapuille ja tarra-
laput liimataan jokaisessa poydassa oleville isoille papereille. (Innokyla 2024). Tyopajassa
noudatettiin muilta osin edella kuvattua mallia, mutta poytakunnille ei valittu puheenjohtajia
vaan ryhman jokainen jasen kiersi jokaisessa poydassa. Talla tavoiteltiin sita, etta saatiin
kaikkien osallistujien nakemys jokaisesta kasiteltavasta aiheesta ja tama menettely toi myos

enemman vapautta tyopajan kulkuun.

Tyopaja pidettiin isohkossa taukotilassa, johon mahtui laittamaan valjasti 4 poytaa. Jokaiseen
poytaan oli valittu kasiteltavaksi yksi seuraavista aihealueista: sairaanhoitajien toiveikkuu-
den, optimistisuuden, itseluottamuksen tai resilienssin lisaaminen. Jokaisessa poydassa oli iso
paperi poydalla, jossa oli otsikoituna kussakin poydassa kasiteltava aihe. Haukijarven ym.
(2014, 39) mukaan menetelman haasteina voi olla liian runsaan informaation maara, joten ta-
man vuoksi tehtiin apukysymyksia auttamaan rajaamaan keskustelua ja pysymaan aiheessa.
Learning Cafe -tyopajatyoskentely tapahtui aikaisempien tutkimusten pohjalta laaditun tyos-
kentelymateriaalin pohjalta (Liite 6). Materiaalissa oli aikaisemmista tutkimuksista loydettyja
menetelmia kunkin psykologisen paaoman osa-alueen kehittamiseen, seka kysymykset tyopa-
jatyoskentelyn tueksi. Tyopajassa oli nahtavilla myos tyopajan tyoskentelymateriaalien teossa

kaytettyjen lahteiden lahdeluettelo (Liite 7).

Learning Cafe -tyopajatyoskentely tapahtui neljan hengen ryhmissa. Ryhmiin osallistui seka
hoitajia etta hoitotyon esihenkiloita. Tavoitteena oli tuottaa mahdollisimman paljon erilaisia
ajatuksia ja ideoita kasiteltavana olevista aiheista. Jokainen ryhma kirjasi ideansa tusseilla
poydilla oleville isoille papereille. Ryhmat vaihtoivat poytaa 15 minuutin valein. Tyopajatilai-
suuden lopussa pidettiin yhteenveto ryhmissa kasitellyista aiheista. Jokainen ryhma kertoi
vuorotellen ryhmissa nousseista ideoista ja ajatuksista. Tilaisuuden lopussa osallistujat antoi-
vat palautetta vastaamalla lyhyeen arviointilomakkeeseen Learning Cafe -tyopajatilaisuudesta
(Liite 8). Palautteet kasitellaan kehittamisasetelman arvioinnin yhteydessa alaluvussa 7.2.
Taulukossa 4 esitetaan Learning Cafe -tyOpajan suunnitelma, jossa kuvataan tyopajan sisaltoa

ja aikataulua.
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Asiasisalto

Tilaisuuden menetelmat ja toimijat

Aika

Tyopajatyoskentelyn tavoitteet ja
sisalto

Orientaatio. Opinnaytetyontekija
esittelee tyopajan aiheen,
rakenteen ja aikataulun. Learning
Cafe -tyopajatyoskentelyn
tavoitteena on tuottaa aineistoa
psykologista paaomaa kehittavien
toimintaehdotusten laatimisen
tueksi.

5 min
klo: 12-12.05

Psykologinen paaoma ja sen
kehittaminen

Alustus. Opinnaytetyontekija ker-
too psykologisesta paaomasta ja
sen kehittamisesta. PowerPoint
-esitys

10 min
klo: 12.05-12.15

Poydat:

1. Itseluottamuksen kehittaminen
2.Toiveikuuden kehittaminen
3.0ptimistisuuden kehittaminen
4. Resilienssin kehittaminen

Tyopajatyoskentely poydat: 1-4.
Jokaisessa poytakunnassa on 4
osallistujaa. Vahintaan yksi ryhman
jasenista kirjaa ryhmassa tuotetut
ideat ja ajatukset ylos. Koko
poytakunta vaihtaa poytaa 15 mi-
nuutin valein. Puheenjohtajaa ei
ole.

60 min

Poytien vaihdot:
klo: 12.15-12.30
klo: 12.30-12.45
klo: 12.45-13.00
klo: 13.00-13.15

Loppuyhteenveto. Kaydaan lapi
vuorotellen poyta ja aihe kerrallaan

kirjallinen palaute.

Psykologista paaomaa kehittavat tybpajassa nousseet ajatukset toi- 30 min
toimintatavat . . s enie s 13.15-13.45

mintatavoissa, joilla kehittaa sai-

raanhoitajan psykologista paaomaa.

Tilaisuuden lopussa on kahvitarjoilu 15 min
Tyopajan arviointi ja pyydetaan osallistujilta lyhyt 13.45-14.00

6.2

Learning Cafe -tyopajatyoskentelyn aineiston analyysissa kaytettiin induktiivista sisallonana-

Learning Cafe -tyopajan aineiston analyysi

lyysia, silla analyysissa pyrittiin luomaan ymmarrys kohderyhman ajatuksista, ideoista ja mie-

lipiteista ilman ennalta maariteltyja rajauksia. Induktiivisessa sisallonanalyysissa aikaisempien

tietojen, havaintojen tai teorioiden ei tule vaikuttaa analyysin toteuttamisessa tai lopputu-

loksessa, silla aineiston analyysin oletetaan toteutuneen taysin aineistolahtoisesti (Tuomi &

Sarajarvi 2018, 108).

Alkuun aineistosta kirjattiin kaikki alkuperaisilmaukset Excel-taulukkoon. Taman jalkeen ai-

neisto pelkistettiin eli redusoitiin. Redusoinnissa aineistoa karsitaan, jotta saadaan epaolen-

nainen sisalto pois (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123). Redusoinnista edettiin klusterointiin, jossa

pelkistetyista ilmauksista muodostetaan alaluokkia, jotka nimettiin siten, etta ne kuvaavat
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luokan sisaltoa. Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan klusteroinnissa tehdaan samaa tarkoit-
tavien kasitteiden ryhmittelya ja yhdistelya luokaksi, joka nimetaan kasitteella, joka kuvaa
luokan sisaltoa. Luokittelussa alaluokkia yhdistellaan ylaluokiksi, ylaluokkia paaluokiksi ja lo-
pulta ylaluokkia yhdistellaan tutkimustehtavaan yhteydessa olevaan yhdistavaan luokkaan.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 124.) Taulukossa 5 naytetaan esimerkki siita, kuinka aineiston ana-

lyysi eteni alkuperaisilmauksista ylaluokkiin.

Taulukko 5: Esimerkki aineiston analyysin etenemisesta alkuperaisilmauksista ylaluokkiin

Alkuperaisilmaus Pelkistys Alaluokat Ylaluokat
Avoin kommunikaatio Avoin kommunikaatio
Omien toiveiden esille Omien toiveiden ilmai )
tuominen mien toiveiden ilmaisu | Ayoin ja vilpitsn

kommunikaatio
Keskustelu, tunteiden ja- Keskustelu Psykologisen
kaminen, positiivisen Tunteiden jakaminen turvallisuu-
palautteen antaminen Positiivinen palaute ggg tukemi-
Positiivisen ajattelun Myonteinen suhtautumi- | Positiivinen
kautta tavoitteeseen nen tavoitteisiin suhtautuminen ja
Hyva, kannustava | kannustaminen

o Kannustava tyoilmapiiri

tyoilmapiiri
Tiedostamalla oma Tiedostamalla onko oma .
vaikutus tydyhteisoon, vaikutus tydyhteisoon Jokaisen hen-
mitd tuon mukanani, onko | positiivista vai negatii- kilokohtaiset

Itsearviointi, oma

vaikutus tyohon ja toimet tyoyh-

teison kukois-

se positiivista/negatiivista | vista

S . Itsearviointi tyoyhteisoon -
Itsearviointi, omien - - - tamisen tuke-
onnistumisten havainnointi | Omien onnistumisten miseksi

havainnointi

Aineiston analyysi eteni klusteroinnista abstrahointiin, jossa erotettiin tutkimuksen nakokul-
masta olennainen tieto. Abstrahoinnissa tehdaan kasitteellistamista ja jatketaan luokituksien
yhdistamista. Tassa erotellaan tieto, joka on tutkimuksen nakokulmasta olennaisinta ja taman
tiedon perusteella muokataan teoreettisia kasitteita (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125). Abstra-
hoinnissa edettiin alkuperaisilmauksista kohti teoreettisempia kasitteita ja johtopaatoksia.
Tuomen ja Sarajarven (2018, 127) mukaan abstrahointi on prosessi, jossa tutkija muodostaa
kuvauksen tutkimuskohteista yleiskasitteiden avulla. Aineisto liitetaan teoreettisiin kasittei-
siin ja siita muodostetaan tuloksissa esitettava malli. Taulukossa 6 naytetaan esimerkki siita,

kuinka aineiston analyysi eteni ylaluokista yhdistaviin tekijoihin.
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Taulukko 6: Esimerkki aineiston analyysin etenemisesta ylaluokista yhdistavaan tekijaan

Ylaluokat Paaluokka Yhdistava tekija

Psykologisen turvallisuuden tukeminen | kannustava ja rohkaiseva

Jokaisen henkildkohtaiset toimet seka psykologisesti Tyoyhteison ja

tyoyhteison kukoistamisen tukemiseksi | turvallinen tyGilmapiiri organisaation
tuki ammatilli-

Organisaation tuki henkilokohtaiseen ) ) ) . | sessa kasvussa ja

kasvuun ja urakehitykseen Organisaation tuki ammatil- kehittymisessa

. . A . liseen kehittymiseen
Organisaation tuki tyon kehittamiseen

6.3 Learning Cafe -tyopajan tulokset

Learning Cafe -tyopajan aineiston analyysissa muodostui kuusi yhdistavaa tekijaa, joita olivat:
ammatillinen kasvu ja kehittyminen, myonteinen vire, visio ja strategiat, tyoyhteison ja orga-
nisaation tuki ammatillisessa kasvussa ja kehittymisessa, kunnioitetuksi ja arvostetuksi tule-
misen kokemus seka toimintakyvyn ja sopeutumisen tukeminen. Itseluottamuksen kehitta-
mista koskeneen aineiston analyysista muodostui nelja paaluokkaa, jotka olivat: ammatti
identiteetin vahvistaminen, ammatillisen osaamisen vahvistaminen, hyvaksyvan ja myonteisen
ilmapiirin tukeminen seka toimintakyvyn yllapitaminen. Naille muodostui yhdistaviksi teki-
joiksi: ammatillinen kasvu ja kehittyminen seka myonteinen vire. Toiveikkuuden kehittamista
koskeneesta aineistosta muodostui nelja paaluokkaa: sitoutuminen tavoitteisiin, tavoitteelli-
nen ja suunnitelmallinen tyoskentelytapa, kannustava ja rohkaiseva seka psykologisesti tur-
vallinen tyoilmapiiri seka organisaation tuki ammatillisessa kehittymisessa. Naista muodostui
yhdistaviksi tekijoiksi visio ja strategiat seka tyoyhteison ja organisaation tuki ammatillisessa

kasvussa ja kehittymisessa.

Optimistisuuden kehittamista koskeneesta aineistosta muodostui kolme paaluokkaa: myontei-
nen tapa nahda itsensa ja muut, arvostava ja kunnioittava tyoilmapiiri seka yhteinen usko ja
luottamus tulevaan. Naista muodostui yhdistavaksi tekijaksi kunnioitetuksi ja arvostetuksi tu-
lemisen kokemus. Resilienssin kehittamista koskeneen aineiston analyysissa muodostui kolme
paaluokkaa: tyoyhteison yhteenkuuluvuuden ja yhteisen selviytymiskyvyn vahvistaminen, ris-
keja minimoivat toimintamallit seka tyoyhteison rakentava ja muutoskyvykas tyoskentelytapa.
Naista muodostui yhdistavaksi tekijaksi toimintakyvyn ja sopeutumisen tukeminen. Taulukossa

7 on kuvattu Learning Cafe -tyopajan aineiston analyysin paaluokat ja yhdistavat tekijat.
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Taulukko 7: Learning Cafe -tyopajan aineiston analyysin paaluokat ja yhdistavat tekijat

Psykologisen
paaoman kehit- | Paaluokat Yhdistavat tekijat
taminen
Ammatti-identiteetin vahvistaminen Ammatillinen kasvu ja
Ammatillisen osaamisen vahvistaminen kehittyminen
Itseluottamuksen _ — i : —
kehittaminen Hyvaksyvan ja myonteisen ilmapiirin
tukeminen My6nteinen vire
Toimintakyvyn yllapitaminen
Sitoutuminen tavoitteisiin
Tavoitteellinen ja suunnitelmallinen Visio ja strategiat
Toiveikkuuden tydskentelytapa _
kehittaminen Kannustava ja rohkaiseva seka Tyoyhteison ja
psykologisesti turvallinen tyoilmapiiri organisaation tuki
Organisaation tuki ammatilliseen ammatillisessa kasvussa ja
kehittymiseen kehittymisessa
Myonteinen tapa nahda itsensa ja muut ;s y
Optimistisuuden Y > ~ J Kunnioitetuksi ja
kehittaminen Arvostava ja kunnioittava tyoilmapiiri arvostetuksi tulemisen
Yhteinen usko ja luottamus tulevaan kokemus
Tyoyhteison yhteenkuuluvuuden ja
yhteisen selviytymiskyvyn vahvistaminen
Resilienssin . . . - Toimintakyvyn ja
ceps Riskeja minimoivat toimintamallit : .
kehittaminen sopeutumisen tukeminen
Tyoyhteison rakentava ja muutoskyvykas
tyoskentelytapa

6.3.1 Sairaanhoitajan itseluottamusta kehittavat toimet

Keinot onnistumisten ja hallinnankokemusten saamiseksi muodostivat ylaluokat myonteinen
vahvistaminen seka osallisuuden ja hallinnankokemuksien saaminen. Nama muodostuivat ala-
luokista itsetuntemuksen vahvistaminen omista kyvyista, rakentavan palautteen saaminen,
osallistuminen tyon organisointiin ja osaamisen vahvistaminen. Nama yla- ja alaluokat yhdis-

tyivat paaluokkaan ammatti-identiteetin vahvistaminen.

Keinot mallintamisen seka toisten kokemuksista oppimisen hyodyntamiseksi muodostivat yla-
luokat ammatillinen oppiminen tyoyhteisossa ja tyoyhteison tuki ammatillisessa kehittymi-
sessa. Nama muodostuivat alaluokista ammatillisen tiedon jakaminen, sisaiset koulutukset,
tyoyhteison vahvuuksien hyodyntaminen ammattitaidon vahvistamisessa seka avoin keskustelu
ja tyonohjauksellinen tuki. Nama yla- ja alaluokat yhdistyivat paaluokkaan ammatillisen osaa-
misen vahvistaminen. Yhdistavaksi tekijaksi keinoille onnistumisten ja hallinnan kokemusten

saamiseksi muodostui ammatillinen kasvu ja kehittyminen.
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Keinot sosiaaliseen vaikuttamiseen ja kannustamiseen muodostivat ylaluokat, joita olivat
luottamus ja avoimuus seka mahdollisuus kukoistaa omana itsenaan. Nama muodostuivat ala-
luokista luottamuksen ja vastuun saaminen, avoin ja myonteinen keskusteluilmapiiri, hyvak-
syva ja tukeva tyoilmapiiri seka positiivisen palautteen saaminen. Nama yla- ja alaluokat yh-

distyivat paaluokkaan hyvaksyvan ja myonteisen ilmapiirin tukeminen.

Keinot psykologisen ja fysiologisen virittyneisyyden yllapitamiseksi muodostivat ylaluokat fyy-
sisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen seka tunteiden ja reaktioiden hallinta. Nama muo-
dostuivat alaluokista: vireystilan saately tyopaivan aikana, terveydesta huolehtiminen, omien
tunteiden ja reaktioiden tunnistaminen seka vaikeista tilanteista keskustelu. Nama yla- ja ala-
luokat yhdistyivat paaluokkaan toimintakyvyn yllapitaminen. Yhdistavaksi tekijaksi keinoille
sosiaaliseen vaikuttamiseen ja kannustamiseen seka psykologisen ja fysiologisen virittyneisyy-

den yllapitamiseen muodostui myonteinen vire.
6.3.2 Sairaanhoitajan toiveikkuutta kehittavat toimet

Keinot tavoitteiden asettamiseksi muodostivat ylaluokan sitoutuminen seka tyoyhteison etta
henkilokohtaisiin tavoitteisiin. Taman muodostivat alaluokat kaikkien osallistuminen yhteisten
tavoitteiden tekemiseen, joissa on selkea alku ja loppu seka henkilokohtaisten realististen ta-
voitteiden maarittely kehityskeskusteluissa ja pitaytyminen tavoitteissa. Tama ylaluokka ja

alaluokat yhdistyivat paaluokkaan sitoutuminen tavoitteisiin.

Keinot reittien suunnitteluun ja tavoitteisiin paasemiseksi muodostivat ylaluokan vuorovaiku-
tuksellinen ja suunnitelmallinen toiminta tavoitteiden saavuttamiseksi seka esteiden poista-
miseksi. Taman muodostivat alaluokat tekemalla konkreettisia toimintasuunnitelmia ja muok-
kaamalla tyota sen mukaan, arvioimalla etenemista ja tarvittaessa muokkaamalla suunnitel-
mia seka jatkuva oppiminen vuorovaikutuksessa tyoyhteison kanssa. Tama ylaluokka ja alaluo-
kat yhdistyivat paaluokkaan tavoitteellinen ja suunnitelmallinen tyoskentelytapa. Yhdista-
vaksi tekijaksi keinoihin tavoitteiden asettamiseksi ja keinoihin reittien suunnitteluun tavoit-

teisiin paasemiseksi muodostui visio ja strategiat.

Keinot osallistumisen ja osallistamisen tukemiseen muodostivat ylaluokat psykologisen turval-
lisuuden tukeminen, jokaisen henkilokohtaiset toimet tyoyhteison kukoistamisen tukemiseksi,
organisaation tuki henkilokohtaiseen kasvuun ja urakehitykseen seka organisaation tuki tyon
kehittamiseen. Nama muodostuivat alaluokista avoin ja vilpiton kommunikaatio, positiivinen
suhtautuminen ja kannustaminen, itsearviointi omasta vaikutuksesta tyohon ja tyoyhteisoon,
urakehityksen tukeminen organisaation tasolta, tunnustuksen ja arvostuksen saaminen seka
tyon kehittamisen tukeminen. Nama yla- ja alaluokat yhdistyivat paaluokkiin kannustava ja

rohkaiseva seka psykologisesti turvallinen tyoilmapiiri ja organisaation tuki ammatillisessa
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kehittymisessa. Yhdistavaksi tekijaksi keinoihin osallistumisen ja osallistamisen tukemiseen

muodostui tyoyhteison ja organisaation tuki ammatillisessa kasvussa ja kehittymisessa.

6.3.3 Sairaanhoitajan optimistisuutta kehittavat toimet

Keinot menneen hyvaksymiseen ja suhtautumiseen sithen ymmartavaisesti muodostivat ylaluo-
kat kunnioitus itsea ja tyOyhteisoa kohtaan seka rakentava lahestymistapa. Nama muodostui-
vat alaluokista itsensa ja toisen arvostaminen, keskittyminen asioihin, joihin voi vaikuttaa,
ymmartava suhtautuminen menneeseen ja muutoksen hyvaksyminen. Nama yla- ja alaluokat

yhdistyivat paaluokkaan myonteinen tapa nahda itsensa ja muut.

Keinot nykyhetken arvostuksen lisaamiseen muodostivat kaksi ylaluokkaa kunnioitus ja lasna-
olo seka positiivinen palaute ja myonteinen suhtautuminen. Nama muodostuivat alaluokista
kunnioittavan lasnaolo ja vuorovaikutus, huomataan hyvia asioita arjessa, kiitollisuuden il-
maisu, positiivisen palautteen antaminen, seka negatiivisten ajatusten rakentava kasittely.

Naista yla- ja alaluokista muodostui paaluokaksi arvostava ja kunnioittava tyoilmapiiri.

Keinot etsia tulevaisuuden mahdollisuuksia muodostivat yhden ylaluokan, joka oli tyoyhteison
seka henkilokohtaisten kykyjen ja motivaation tukeminen. Taman muodosti alaluokat tyoyh-
teison seka henkilokohtaisten vahvuuksien yllapitaminen ja kehittaminen seka tyoyhteison vir-
kistavat yhteiset hetket. Nama yla- ja alaluokat yhdistyivat paaluokkaan yhteinen usko ja
luottamus tulevaan. Yhdistavaksi tekijaksi keinoille menneen hyvaksymiseen ja suhtautumi-
seen siihen ymmartavaisesti, keinoihin lisata nykyhetken arvostusta ja keinoihin etsia tulevai-

suuden mahdollisuuksia muodostui kunnioitetuksi ja arvostetuksi tulemisen kokemus.

6.3.4 Sairaanhoitajan resilienssia kehittavat toimet

Vahvuus-, voimavara-, ja resurssikeskeisista strategioista resilienssin lisaamiseksi muodostui
kaksi ylaluokkaa: kommunikaatio-, vuorovaikutus- ja yhteistyotaitojen vahvistaminen seka
tyoyhteison vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen. Nama muodostuivat alaluokista vuo-
rovaikutus ja vaikuttamistaitojen harjoittelu, avoin kommunikaatio, yhteishengen vahvistami-
nen, itsetutkiskelu seka omien voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen seka tyoyhteison
jasenten voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen. Nama ala- ja ylaluokat yhdistyivat paa-

luokkaan tyoyhteison yhteenkuuluvuuden ja yhteisen selviytymiskyvyn vahvistaminen.

Riskikeskeisista strategioista resilienssin lisaamiseksi muodostui kaksi ylaluokkaa henkilokoh-
taisen selviytymiskyvyn tukeminen riskeja minimoimalla ja tyoyhteison selviytymiskyvyn tuke-
minen riskeja minimoimalla. Nama muodostuivat alaluokista henkilokohtaisten riskien ja ke-
hittymistarpeiden tunnistaminen, henkilokohtainen kehittymissuunnitelma, tyoyhteison ris-

kien ja kehittymistarpeiden tunnistaminen, selkeat ohjeet ja toimintamallit seka
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hatatilanteisiin valmistautuminen. Nama ala- ja ylaluokat yhdistyivat paaluokkaan riskeja mi-

nimoivat toimintamallit.

Prosessikeskeisista strategioista resilienssin lisadamiseksi muodostui kaksi ylaluokkaa: tyoyhtei-
son hyvaksyva ja rakentava suhtautuminen muutoksiin seka oman kayttaytymisen havainnointi
ja saately. Nama muodostuivat alaluokista epaonnistumisten ja haasteiden rakentava kasit-
tely, avoin suhtautuminen muutoksiin, omien reaktioiden saatelyn harjoittelu seka omien tun-
teiden saatelyn harjoittelu. Nama ala- ja ylaluokat yhdistyivat paaluokkaan tyoyhteison ra-
kentava ja muutoskyvykas tyoskentelytapa. Yhdistavaksi tekijaksi vahvuus-, voimavara-, re-
surssi-, riski- ja prosessikeskeisille strategioille muodostui toimintakyvyn ja sopeutumisen tu-
keminen. Taulukossa 8 naytetaan, kuinka aineiston analyysia tehtiin. Tassa taulukossa kuva-
taan resilienssin kehittamista koskeneen aineiston analyysin eteneminen alaluokista yhdista-

vaan tekijaan.



Taulukko 8: Esimerkki aineiston analyysista: resilienssin kehittaminen
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Resilienssin kehittaminen
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jen harjoittelu ) o .. -
J ) vuorovaikutus- ja Tydyhteison
Avoin kommunikaatio yhteistyotaitojen yhteenkuulu-
. . ) vahvistaminen vuuden ja
Yhteishengen vahvistaminen yhteisen
Itsetutkiskelu ja omien voimavaro- | Tygyhteisén selviytymisky-
jen ja vahvuuksien tunnistaminen | vahvuuksien ja vyn vahvista-
= T : - : ; minen
TyOyhteison jasenten voimavarojen | Voimavarojen
ja vahvuuksien tunnistaminen tunnistaminen
Riskikeskeiset strategiat resilienssin lisaamiseksi
Henkilokohtaisen riskien ja kehitty- | Henkilokohtaisen
mistarpeiden tunnistaminen selviytymiskyvyn Toimintaky-
- - tukeminen riskeja vyn ja so-
Henkilokohtainen L . .
kehittymissuunnitelma minimoimalla Riskeja peutumisen
Tvavhteisan riskien ia keh - minimoivat tukeminen
yoy .telson I’lS' ien J'a ehittymis- ) o ‘ toimintamallit
tarpeiden tunnistaminen Tyoyhteison selviyty-
Selkeit ohjeet ja toimintamallit miskyvyn tukeminen
riskeja minimoimalla
Hatatilanteisiin valmistautuminen
Prosessikeskeiset strategiat resilienssin lisaamiseksi
Epdonnistumisten ja haasteiden Tyoyhteison hyvak-
rakentava kasittely syva ja rakentava .. -
suhtautuminen Tyli)yhttelsop
Avoin suhtautuminen muutoksiin muutoksiin rakentava ja
i __ muutoskyvykas
Om!ep reaktioiden saatelyn Oman kiyttéytymisen tyoskentely-
harjoittelu tapa

6.4

Toimintaehdotuksia sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittamiseksi

Aikaisemmista tutkimuksista loytyi erilaisia toimintatapoja psykologisen paaoman kehittami-

seen. Nama toimintatavat esiteltiin sairaanhoitajille Learning Cafe -tyopajassa. Sairaanhoita-

jat tarkastelivat naita aikaisemmista tutkimuksista loydettyja toimintatapoja oman arjen

tyonsa nakokulmasta ja tekivat Learning Cafe -tyopajatyoskentelyyn perustuen omat ehdotuk-

sensa tarkeimmista nakokulmista sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittamisessa.
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6.4.1 Itseluottamuksen kehittaminen

Luthansin ym. (2006, 389-390) interventiomallin mukaan itseluottamus kasvaa mestaruuskoke-
musten eli onnistumisten ja hallinnan kokemusten, mallintamisen ja sijaisoppimisen, sosiaali-
sen vaikuttamisen ja kannustamisen seka psykologisen ja fysiologisen virittyneisyyden kautta
(Luthans ym. 2006, 389-390). Aikaisemmista tutkimuksista etsittiin toimintatapoja onnistumis-
ten ja hallinnan kokemusten tukemiseksi. Tassa nousi esille muun muassa huomion kiinnitta-
minen aikaisempiin onnistumisiin (Corbu ym. 2021, 6-8; Finch ym. 2023, 620), omien vahvuuk-
sien loytaminen (Gon ym. 2023, 188-189) ja ammatillinen kehittyminen (Kotb ym. 2024, 6).
Onnistumisten ja hallinnan kokemusten saamiseksi sairaanhoitajat ehdottivat keinoiksi itse-
tuntemuksen vahvistamista omista kyvyista, rakentavan palautteen saamista, osallistumista

tyon organisointiin ja osaamisen vahvistamista.

Aikaisempiin tutkimuksiin perehtyessa havaittiin, etta mallintamista ja sijaisoppimista hyo-
dynnettiin myos ammatillisessa oppimisessa ja kehittymisessa hyodyntamalla esimerkkeja ja
roolimalleja (Gomes da Costa ym. 2021). Mallintamiseen ja toisten kokemuksista oppimiseen
sairaanhoitajat ehdottivat ammatillisen tiedon jakamista, kokeneiden kollegoiden pitamia si-
saisia koulutuksia, tyoyhteison vahvuuksien hyodyntamista ammattitaidon vahvistamisessa

seka avointa keskustelua ja tyonohjauksellista tukea.

Aikaisemmista tutkimuksista nousi sosiaalisen vaikuttamisen ja kannustamisen osalta esille
muun muassa rohkaisu ja vakuuttaminen (Finch ym. 2023, 620) ja rakentavan palautteen saa-
minen (Dello Russo & Stoykova 2015, 335-336). Sosiaaliseen vaikuttamiseen ja kannustami-
seen sairaanhoitajat ehdottivat luottamuksen ja vastuun saamista, avointa ja myonteista kes-

kusteluilmapiiria, hyvaksyvaa ja tukevaa ilmapiiria seka positiivisen palautteen saamista.

Psykologista ja fysiologista virittyneisyytta tuettiin aikaisemmissa tutkimuksissa muun muassa
tunnistamalla kehon reaktioita (Finch ym. 2023, 620) ja keskustelemalla stressaavista tilan-
teista seka opettelemalla taitoja itsensa vakuuttamiseen (Gon ym. 2023, 188-189). Psykologi-
sen ja fysiologisen virittyneisyyden yllapitamisessa sairaanhoitajat korostivat vireystilan saa-
telya tyopaivan aikana, terveydesta huolehtimista, omien tunteiden ja reaktioiden tunnista-

mista, seka vaikeista tilanteista keskustelua.

6.4.2 Toiveikkuuden kehittaminen

Luthansin ym. (2006) interventiomallissa toiveikkuuden kehittamisessa asetettiin tavoitteita
ja suunniteltiin reitteja tavoitteisiin paasemiseksi. Tavoitteita pilkottiin valitavoitteisiin ja
tehtiin suunnitelmaa tavoitteeseen paasemiseksi seka arvioitiin mahdollisia esteita ja varau-

duttiin myos vaihtoehtoisiin suunnitelmiin. (Luthans ym. 2006, 389-390.) Aikaisemmista
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tutkimuksista lOytyi tavoitteiden asettamisen tueksi erilaisia tyokaluja. Tavoitteiden asetta-
misessa kaytettiin kolmessa tutkimuksessa SMART-tyokalua (Finch ym. 2023, 620; Dello Russo
& Stoykova 2015, 335-336; Corbu ym. 2021, 6-8) ja yhdessa tutkimuksessa kaytettiin GROW-
tyokalua (Corbu ym. 2021, 6-8). Keinoiksi tavoitteiden asettamiseen sairaanhoitajat ehdotti-
vat kaikkien osallistumista yhteisten tavoitteiden tekemiseen, joissa on selkea alku ja loppu,
seka henkilokohtaisten realististen tavoitteiden maarittelemista kehityskeskusteluissa ja pi-

taytymista tavoitteissa.

Aikaisemmista tutkimuksista etsittiin keinoja reittien suunnitteluun tavoitteiden saavutta-
miseksi. Loydetyissa keinoissa muun muassa pohdittiin vaihtoehtoisia keinoja paasta tavoit-
teeseen, tunnistettiin mahdollisia esteita ja keinoja ylittaa esteet ja asetettiin valitavoitteita
(Dello Russo & Stoykova 2015, 335-336), tehtiin toimintasuunnitelma tavoitteiden saavutta-
miseksi ja kehitettiin myohemmin suunnitelmaa (Ouweneel ym. 2013, 179) seka kaytettiin
tyon tuunaamisen mallia (Kotb ym. 2024, 6). Keinoiksi reittien suunnitteluun tavoitteiden saa-
vuttamiseksi sairaanhoitajat ehdottivat konkreettisen toimintasuunnitelman tekemista ja tyon
muokkaamista sen mukaan, etenemisen arviointia ja suunnitelmien muokkaamista tarvitta-

essa seka jatkuvaa oppimista vuorovaikutuksessa tyoyhteison kanssa.

Osallistumisen ja osallistamisen tukemiseksi aikaisemmissa tutkimuksissa tehtiin muun muassa
konkreettisia tekoja tavoitteiden eteen ja arvioitiin edistymista seka ohjattiin tiedostamaan
oma vaikutus tyoyhteisoon (Ouweneel ym. 2013, 179). Lisaksi mietittiin tulevaisuuden toimia
(Ouweneel ym. 2013, 179; Corbu ym. 2021, 6-8) ja tuettiin reflektoivaa havainnointia (Gomes
da Costa ym. 2021, 6). Keinoiksi osallistumisen ja osallistamisen tukemiseen sairaanhoitajat
ehdottivat avointa ja vilpitonta kommunikaatiota, positiivista suhtautumista ja kannusta-
mista, itsearviointia omasta vaikutuksesta tyohon ja tyoyhteisoon, urakehityksen tukemista
organisaation tasolta, tunnustuksen ja arvostuksen saamista seka tyon kehittamisen tuke-

mista.
6.4.3 Optimistisuuden kehittaminen

Luthansin ym. (2006, 389-390) interventiomallissa optimistisuuden kehittamisessa huomio
kiinnittyi menneisyyden hyvaksymiseen ja ymmartavaiseen suhtautumiseen menneisiin tapah-
tumiin, nykyhetken arvostamiseen ja tulevaisuuden mahdollisuuksien etsimiseen. Aikaisem-
mista tutkimuksista loytyi useita keinoja menneen hyvaksymiseen ja suhtautumiseen siihen
ymmartavaisesti. Kolmessa interventiossa kaytettiin ABCDE-mallia positiivisten attribuutioi-
den tekemisen apuna ja opeteltiin tekemaan rakentavia tulkintoja menneisiin epaonnistumi-
siin (Finch ym. 2023, 619- 620; Harty ym. 2016, 391-392; Shaghaghi ym. 2020, 105-109). Men-
neisyyden hyvaksymisessa yritettiin hyvaksya ne asiat, joihin ei voi enaa vaikuttaa ja huomio

ohjattiin niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa (Harty ym. 2016, 391-392). Huomiota kiinnitettiin
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myos kiitollisuuteen ja anteeksiantoon. Kolmessa tutkimuksessa osoitettiin kiitollisuutta men-
neista hyvista tapahtumista, yhdessa tutkimuksessa tehtiin "kiitollisuuskirje” -harjoitus (Adair
ym. 2020, 19), yhdessa tutkimuksessa kirjoitettiin seka anteeksianto- etta kiitoskirje
(Shaghaghi 2020, 105-109) ja yhdessa tutkimuksessa osoitettiin kiitollisuutta itselle ja muille
tavoitteiden saavuttamisessa (Ouweneel ym. 2013, 179). Keinoiksi menneen hyvaksymiseen ja
suhtautumiseen siihen ymmartavaisesti sairaanhoitajat ehdottivat itsensa ja toisen arvosta-
mista, keskittymista asioihin, joihin voi vaikuttaa, ymmartavaa suhtautumista menneeseen ja

muutoksen hyvaksymista.

Aikaisemmissa tutkimuksissa nykyhetken arvostamista lisattiin muun muassa tyon iloisten, po-
sitiivisten ja merkityksellisten asioiden huomaamisella (Harty ym. 2016, 392-395). Huomiota
kiinnitettiin myos positiivisiin resursseihin, sitoutumiseen ja positiiviseen viestintaan
(Shaghaghi ym. 2020, 105-109). Lisaksi tehtiin positiivisia tekoja tyopaikalla, joissa muun mu-
assa laskettiin tyopaikan hyvia asioita ja annettiin positiivista palautetta tyotoverille (Ou-
weneel ym. 2013, 179). Yhdessa tutkimuksessa kaytettiin ”kolme hyvaa asiaa” -harjoitusta
(Sexton & Adair 2019, 3-5) ja yhdessa tutkimuksessa "ystavallisten tekojen” -harjoitusta (Nel-
son ym. 2016, 853). Yhdessa tutkimuksessa kaytettiin “kiitollisuuspaivakirja” -harjoitusta
(Cheng ym. 2015, 179) ja yhdessa ilmaistiin kiitollisuutta erilaisilla luovilla keinoilla (Harty
ym. 2016, 392-395). Keinoiksi lisata nykyhetken arvostusta sairaanhoitajat ehdottivat kun-
nioittavaa lasnaoloa ja vuorovaikutusta, hyvien asioiden huomaamista arjessa, kiitollisuuden

ilmaisua, positiivisen palautteen antamista ja negatiivisten ajatusten rakentavaa kasittelya.

Tulevaisuuden mahdollisuuksia esille tuovia keinoja aikaisemmissa tutkimuksissa oli muun mu-
assa SOAR-mallin hyodyntaminen, jota kokeiltiin yhdessa tutkimuksessa (Kotb ym. 2024, 6) ja
”paras mahdollinen mina” -harjoitus, jota kokeiltiin kahdessa tutkimuksessa (Meevissen ym.
2011, 374-375; Corbu ym. 2021, 6-8). Lisaksi positiivisia odotuksia vahvistettiin listaamalla ky-
vykkyyksia (Shaghaghi ym. 2020, 105-109), pitamalla positiivinen aivoriihi (Dello Russo &
Stoykova 2015, 335-336), kasittelemalla negatiivisia tunteita ja etsimalla positiivisia nakokul-
mia (Gon ym. 2023, 188-189) seka positiivisella kommunikaatiolla ja suunnittelemalla nautin-
nollinen paiva (Gon ym. 2023, 188-189). Keinoiksi tulevaisuuden mahdollisuuksien etsimiseen
sairaanhoitajat ehdottivat tyoyhteison seka henkilokohtaisten vahvuuksien yllapitamista ja

kehittamista seka tyoyhteison virkistavia yhteisia hetkia.
6.4.4 Resilienssin kehittaminen

Luthansin ym. (2006, 389-390) interventiomallin mukaan resilienssia voi kehittaa tekemalla
vahvuus-, voimavara-, resurssi-, riski- ja prosessikeskeisia strategioita. Aikaisemmissa tutki-
muksissa vahvuus-, voimavara- ja resurssikeskeisissa strategioissa huomio kiinnittyi resilienssin
lahteiden tunnistamiseen (Finch ym. 2023, 620; Dello Russo & Stoykova 2015, 335-336),
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vuorovaikutus- ja vaikuttamistaitojen vahvistamiseen (Gomes da Costa ym. 2021, 6) seka
stressin hallintaan (Gon ym. 2023, 188-189). Kolmessa tutkimuksessa kaytettiin stressin hallin-
nan parantamisessa MBSR-ohjelmaa (Haghighinejad ym. 2022, 2009-2013; Talebiazar Salamat
ym. 2024, 377-378; Lin ym. 2019, 115-116). Lisaksi yhdessa tutkimuksessa kaytettiin "tietoi-
sen hengittamisen” -harjoitusta (Barry ym. 2019, 301) ja yhdessa tutkimuksessa ”rakkaudelli-
sen myotatunnon” -meditaatiota (Seppala ym. 2014, 4). Keinoiksi vahvuus-, voimavara- ja re-
surssikeskeisten strategioiden tekemiseen sairaanhoitajat ehdottivat vuorovaikutus- ja vaikut-
tamistaitojen harjoittelua, avointa kommunikaatiota, yhteishengen vahvistamista ja itsetut-

kiskelua seka omien seka tyoyhteison jasenten voimavarojen ja vahvuuksien tunnistamista.

Riskikeskeisten strategioiden kehittamisessa aikaisemmissa tutkimuksissa muun muassa tun-
nistettiin esteita ja uhkia seka valmistauduttiin niihin (Ouweneel ym. 2013, 179; Finch ym.
2023, 620), kasiteltiin epaonnistumiset (Ouweneel ym. 2013, 179) ja yhdessa tutkimuksessa
kaytettiin SWOT-analyysia (Corbu ym. 2021, 6-8). Riskikeskeisiin strategioihin sairaanhoitajat
ehdottivat henkilokohtaisten riskien ja kehittamistarpeiden tunnistamista, henkilokohtaista
kehittamissuunnitelmaa, tyoyhteison riskien ja kehittamistarpeiden tunnistamista, selkeita

ohjeita ja toimintamalleja seka hatatilanteisiin valmistautumista.

Prosessikeskeisten strategioiden osalta nousi aikaisemmista tutkimuksista esille muun muassa
itsereflektioharjoitukset, joiden avulla voitiin harjoitella resilientteja tapoja kasitella vas-
toinkaymisia (Luthans ym. 2008, 213-214). Lisaksi Gomes da Costan ym. (2021, 6) tutkimuk-
sessa kaytettiin Kolbin (1998) kokemuksellisen oppimisen teoriaa, johon kuuluvat abstrakti ka-
sitteellistaminen, aktiivinen kokeileminen, konkreettinen kokemus ja reflektiivinen havain-
nointi (Kolb ym. 2001, 2-3). Prosessikeskeisiin strategioihin sairaanhoitajat ehdottivat epaon-
nistumisten ja haasteiden rakentavaa kasittelya, avointa suhtautumista muutoksiin seka

omien reaktioiden ja tunteiden saatelyn harjoittelua.
6.5 Tulosten yhteenveto

Tassa opinnaytetyossa tuotettiin tutkimuksellisena kehittamistyona toimintatapoja vastaanot-
totyota tekevien sairaanhoitajien psykologisen paaoman tukemiseksi ja kehittamiseksi. Ta-
voitteena oli vaikuttaa myonteisesti vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien tyossa jaksa-
miseen ja tyon tuloksellisuuteen. Opinnaytetyossa pyrittiin vastaamaan seuraaviin kehittamis-
tehtaviin: (1) Selvittaa minkalaisia toimintatapoja kirjallisuudesta loytyy, joilla voidaan vai-
kuttaa myonteisesti psykologiseen paaomaan. (2) Kuvata sairaanhoitajien ja esihenkiloiden
nakemyksia siita, miten psykologista paaomaa kehittavia toimintatapoja voitaisi soveltaa ter-

veyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien arjen tyossa.
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Kehittamistyon aineisto kerattiin perehtymalla aikaisempaan tutkimuskirjallisuuteen ja Lear-
ning Cafe -tyopajatyoskentelyn avulla. Tutkimuskirjallisuudesta koottu aineisto (Liite 3) sisalsi
yhteensa 25 alkuperaistutkimusta, yhden tieteellisen artikkelin ja kaksi kirjaa, jotka analysoi-
tiin teoriapohjaisen sisallonanalyysin keinoin. Analyysin perusteella muodostettiin runko psy-
kologisen paaoman osa-alueiden kehittamisesta. Taman rungon mukaan analysoidusta aineis-
tosta loytyi useita psykologista paaomaa kehittavia toimintatapoja (Liite 4), jotka tukevat
Luthansin ym. (2007a, 213) ja Luthansin ym. (2015, 253) teoriaa psykologisen paaoman kehit-
tamisesta. Naissa toimintatavoissa oli erilaisia ohjauskokonaisuuksia, jotka koostuivat yhdesta
tai useammasta ohjauskerrasta. Ohjauskerrat olivat paaasiassa lyhyehkoja tuokioita. Ohjauk-
sissa muun muassa annettiin informaatiota psykologisesta paaomasta ja ohjattiin erilaisia toi-
mintatapoja psykologisen paaoman osa-alueiden vahvistamiseen. Ohjausten suunnittelun taus-
talla painottui Luthansin ym. (2006, 252-254) malli psykologisen paaoman kehittamisesta. Oh-
jauksissa oli kaytetty seka kasvokkain, etta verkossa tapahtuvia ohjaustapoja. Ohjauksissa
hyodynnettiin myos erilaisia positiivisen psykologian harjoituksia ja stressinhallinnan menetel-

mia.

Naista toimintatavoista koostettiin tyopajatyoskentelya varten materiaali, joka esiteltiin sai-
raanhoitajille Learning Cafe -tyopajassa (Liite 6). Sairaanhoitajat tarkastelivat naita aikaisem-
mista tutkimuksista loydettyja toimintatapoja oman arjen tyonsa nakokulmasta ja tekivat
Learning Cafe -tyopajatyoskentelyyn perustuen omat ehdotuksensa tarkeimmista nakokul-
mista sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittamisessa. Learning Cafe -tyopajatyoskente-
lyssa tuotettu aineisto (n=16) analysoitiin induktiivisen sisallonanalyysin keinoin. Analyysin
lopputuloksena muodostui sairaanhoitajien ja heidan esihenkildidensa nakemykset tarkeim-

mista osa-alueista sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittamisessa.

Aikaisempien tutkimusten mukaan itseluottamuksen kehittymista tukevat toimintatavat, joilla
voidaan tukea onnistumisten ja hallinnan kokemusten syntymista, hyodyntaa oppimisessa ja
kehittymisessa mallintamista ja toisten kokemuksista oppimista, lisata sosiaalista vaikutta-
mista ja kannustamista seka tukea psykologista ja fysiologista virittyneisyytta. (Luthans ym.
2007a, 213; Luthans ym. 2015, 253.) Sairaanhoitajien nakemysten mukaan tarkeimmiksi kei-
noiksi itseluottamuksen tukemisessa nousivat ammatti-identiteetin ja ammatillisen osaamisen
vahvistaminen, hyvaksyvan ja myonteisen ilmapiirin tukeminen seka toimintakyvyn yllapitami-

nen.

Tutkimusten mukaan toiveikkuuden kehittymista tukevat toimintatavat, joiden avulla voidaan
asettaa tavoitteita, suunnitella reitteja tavoitteeseen paasemiseksi seka tukea osallistumista
ja osallistamista. (Luthans ym. 2007a, 213; Luthans ym. 2015, 253.) Toiveikkuuden osalta sai-

raanhoitajat arvioivat tarkeimmiksi asioiksi sitoutuminen tavoitteisiin seka tavoitteellinen ja
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suunnitelmallinen tyoskentelytapa. Sairaanhoitajien mukaan tarkeaa oli myos kannustava,
rohkaiseva ja psykologisesti turvallinen tyoilmapiiri seka organisaation tuki ammatillisessa ke-

hittymisessa.

Aikaisempien tutkimusten mukaan optimistisuuden kehittymista tukevat toimintatavat, joiden
avulla voidaan tukea hyvaksyvaa ja ymmartavaa suhtautumista menneeseen, lisata nykyhet-
ken arvostusta ja etsia tulevaisuuden mahdollisuuksia. (Luthans ym. 2007a, 213; Luthans ym.
2015, 253.) Sairaanhoitajien nakemyksissa optimistisuuden kehittamisessa tarkeimmiksi teki-
joiksi muodostuivat myonteinen tapa nahda itsensa ja muut, arvostava ja kunnioittava tyoil-

mapiiri seka yhteinen usko ja luottamus tulevaan.

Tutkimusten mukaan resilienssin kehittymista tukevat toimintatavat, joiden avulla voidaan
tehda vahvuus-, voimavara-, resurssi-, riski- ja prosessikeskeisia strategioita. (Luthans ym.
2007a, 213; Luthans ym. 2015, 253.) Sairaanhoitajat kokivat, etta resilienssin kehittamisessa
tarkeinta oli tyoyhteison yhteenkuuluvuuden ja yhteisen selviytymiskyvyn vahvistaminen, ris-

keja minimoivat toimintamallit seka tyoyhteison rakentava ja muutoskyvykas tyoskentelytapa.

Sairaanhoitajien nakemysten mukaan sairaanhoitajan tyossa jaksamista ja tyon tulokselli-
suutta edistavat ammatillinen kasvu ja kehittyminen, myonteinen vire, visio ja strategiat,
tyoyhteison ja organisaation tuki ammatillisessa kasvussa ja kehittymisessa, kunnioitetuksi ja
arvostetuksi tulemisen kokemus seka toimintakyvyn ja sopeutumisen tukeminen. Naiden osa-
alueiden tukeminen aikaisemmasta tutkimuskirjallisuudesta loydetyilla seka Learning Cafe -
tyopajan tuloksena havaituilla toimintatavoilla voidaan vahvistaa sairaanhoitajan psykologista
paaomaa, itseluottamusta, toiveikkuutta, optimistisuutta ja resilienssia. Taulukossa 9 on esi-
tetty yhteenveto tuloksista. Tassa kuvataan keskeiset tekijat ja toimintatavat sairaanhoitajan
psykologisen paaoman kehittamisessa seka tutkimuskirjallisuuteen perehtymisen etta Lear-

ning Cafe -tyopajan tulosten nakokulmasta.



Taulukko 9: Tulosten yhteenveto: Sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittaminen
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6.6  Johtopaatokset

Tutkimuksellisen kehittamistyon tuloksena loydettiin aikaisemmista tutkimuksista monipuoli-
sesti erilaisia toimintatapoja psykologisen paaoman eli itseluottamuksen, toiveikkuuden, opti-
mistisuuden ja resilienssin kehittamiseen. Nama olivat paaasiassa lyhyita tuokioita joko kasvo-
tusten tai verkossa, seka kotona tai tyopaikalla toteutettavia tehtavia. Ohjausten suunnitte-
lun taustalla painottui Luthansin ym. (2006, 252-254) malli psykologisen paaoman kehittami-
sesta. Naissa muun muassa annettiin informaatiota psykologisesta paaomasta ja ohjattiin eri-
laisia konkreettisia toimintatapoja kunkin psykologisen paaoman osa-alueen vahvistamiseen
seka hyodynnettiin erilaisia positiivisen psykologian harjoituksia ja stressinhallinnan menetel-
mia. Luthans ja Youssef-Morgan (2017, 357-359) ovat suositelleet psykologisen paaoman eri
osa-alueiden vahvistamiseen kohdennettujen toimintatapojen lisaksi hyodyntamaan laajem-
min erilaisia positiivisen psykologian interventioita, vahvistamaan tiimityotaitoja seka hyodyn-

tamaan erilaisia teknologisia sovelluksia.

Sairaanhoitajien nakemykset tukivat aikaisemmista tutkimuksista loydettyja havaintoja ja toi-
vat esille heidan kaytannon nakokulmaansa psykologista paaomaa kehittavien toimintatapojen
soveltamisesta sairaanhoitajien arjen tyohon. Sairaanhoitajien nakemysten mukaan tyossa
jaksamista ja tyon tuloksellisuutta edistavat Learning Cafe -tyopajan aineiston analyysissa
nousseet yhdistavat tekijat, joita ovat ammatillinen kasvu ja kehittyminen, myonteinen vire,
visio ja strategiat, tyoyhteison ja organisaation tuki ammatillisessa kasvussa ja kehittymi-
sessa, kunnioitetuksi ja arvostetuksi tulemisen kokemus seka toimintakyvyn ja sopeutumisen

tukeminen.

Sairaanhoitajilta kysyttiin palautetta kehittamistyosta Learning Cafe -tyopajassa, ja vastauk-
sissa ilmentyi sairaanhoitajien vahva halukkuus jatkaa psykologisen paaoman kehittamista tu-
levaisuudessa, mika on erittain hyva lahtokohta kehittamistyon tulosten integroimiselle kay-
tannon toimintaan. Luthansin ja Youssef-Morganin (2017, 357-359) mukaan koko psykologisen
paaoman kehittamisen onnistumisen edellytyksena onkin myonteinen organisaatiokulttuuri.
Kehittamistyon tuloksena tuotettiin toimintaehdotuksia terveyskeskuksen vastaanottotyota
tekevien sairaanhoitajien psykologisen paaoman kehittamiseksi. Naiden toimintatapojen in-
tegroiminen sairaanhoitajien tyon arkeen voisi lisata sairaanhoitajien tyohyvinvointia ja

tyossa jaksamista seka tyon tuloksellisuutta.
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7  Pohdinta

Tama luku alkaa tulosten tarkastelulla ja etenee siita kehittamisasetelman arviointiin. Taman
jalkeen kuvataan kehittamistyohon liittyvat eettiset ja tietosuojakysymykset. Lopuksi esite-

taan jatkokehittamisaiheet.
7.1 Tulosten tarkastelu

Perehtyessa aikaisempiin tutkimuksiin havaittiin, etta Luthans ym. (2006, 388-391) PCl-malliin
perustuvat psykologista paaomaa kehittavat interventiot on havaittu useassa tutkimuksessa
tehokkaaksi tavaksi kehittaa psykologista paaomaa (Luthans ym. 2008, 213-217; Luthans ym.
2010, 51-52; Luthans ym. 2014, 194; Stratman & Youssef-Morgan 2019, 19-21). Positiivisen
psykologian nakokulmasta suunnitelluilla interventioilla on my0s havaittu vaikuttavuutta tyo-
elaman kontekstissa, esimerkiksi opittuun optimistisuuteen fokusoidun intervention havaittiin
kohottavan itseluottamusta ja parantavan tyotyytyvaisyytta (Harty ym. 2016, 392-395) ja
PERMA-malliin perustuvan intervention havaittiin vaikuttavan positiivisesti hoitotyon laatuun
(Shaghaghi ym. 2020, 106-107). Erilaiset positiivisen psykologian harjoitukset havaittiin myos
vaikuttaviksi. Esimerkiksi kiitollisuuspaivakirjan pitamisen havaittiin tuovan merkittavaa pa-
rannusta terveydenhuollon tyontekijan emotionaaliseen uupumukseen ja onnellisuuteen seka

tyon ja vapaa-ajan tasapainoon (Adair ym. 2020, 19).

Psykologisen paaoman on havaittu ennustavan suorituskykya ja hyvinvointia hyvin stressaa-
vassa ymparistossa (Luthans & Broad 2022, 2). Flinkmanin ym. (2023a, 10) mukaan psykologi-
sen paaoman on havaittu olevan yhdistettavissa sairaanhoitajan moniin positiivisiin tyohon
liittyviin tuloksiin, erityisesti tyotyytyvaisyyteen, pienempiin tyosta lahtemisaikeisiin ja pie-
nempiin uupumuksen tasoihin. Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu psykologisen paaoman
vaikuttavan negatiivisesti tyouupumukseen (Orgambidez ym. 2024, 8). Kirjallisuuteen pereh-
tyessa havaittiin erityisesti erilaisten tietoisuustaitoharjoitusten vaikuttavan myonteisesti tyo-
uupumukseen, esimerkiksi MBSR-ohjelmien havaittiin vahentavan sairaanhoitajien stressia ja
tyouupumusoireita (Talebiazar Salamat ym. 2024, 377-378) seka lisaavan myonteisia tunteita
(Lin ym. 2019, 115-116). Kolbin (1998) kokemuksellisen oppimisen teorian (Kolb ym. 2001, 2-
3) mukaan suunnitellussa interventiossa havaittiin yhteys psykologisen paaoman ja emotionaa-

lisen alykkyyden seka tunteiden hallinnan valilla (Gomes da Costa ym. 2021, 7-9).

Sairaanhoitajan psykologisella paaomalla on havaittu suora yhteys tyon tuloksellisuuteen (An
ym. 2020, 12). Kirjallisuuteen perehtyessa havaittiin psykologisen paaoman kehittamisen vai-
kuttavan sairaanhoitajaopiskelijoiden innovatiiviseen kayttaytymiseen (Kotb ym. 2024, 6-7)
seka lisaavan sairaanhoitajien uraodotuksia, tiimiin kuulumisen tunnetta, ammatillisia hyotyja

ja tyotyytyvaisyytta (Gon ym. 2023, 189-192). Psykologisella paaomalla on havaittu olevan
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myos negatiivinen yhteys kyynisyyteen ja turvattomaan kayttaytymiseen tyopaikalla (Strat-
man & Youssef-Morgan 2019, 19-21). Hoitotyon kontekstissa tama voisi tarkoittaa, etta psyko-
logisen paaoman kehittamisella voisi olla merkitysta myos potilastyon turvallisuuden nakokul-

masta tarkasteltuna.

Minapystyvyys ei ole vain uskoa omiin kykyihin toteuttaa jotakin vaan se on uskoa omiin kykyi-
hin koordinoida ja ohjata omia taitojaan muuttuvissa ja haastavissa tilanteissa (Bandura 1997,
2-3). Itseluottamus tuo haastaviin tehtaviin kykya aloittaa ja jatkaa menestymiseen tarvitta-
via toimia (Luthans & Youssef-Morgan 2021, 824). Sairaanhoitajien nakemysten mukaan itse-
luottamuksen kehittamisessa muodostui tarkeimmiksi tekijoiksi ammatillinen kasvu ja kehitty-
minen seka myonteinen vire. Nama muodostuivat ammatti-identiteetin vahvistamisesta, am-
matillisen osaamisen vahvistamisesta, hyvaksyvan ja myonteisen ilmapiirin tukemisesta ja toi-
mintakyvyn yllapitamisesta. Sairaanhoitajat toivat esille itseluottamuksen kehittamisessa
myoOs muun muassa tarvetta jakaa kokemuksia ja osaamista oman organisaation sisalla. Lut-
hansin ym. (2015, 253) teorian mukaan itseluottamus kasvaa onnistumisten ja hallinnan koke-
musten kautta, mallintamalla ja toisten kokemuksista oppimalla, sosiaalisen vaikuttamisen ja
kannustamisen seka psykologisen ja fysiologisen virittaytymisen kautta. Sairaanhoitajien na-

kemykset tukevat tata teoriaa.

Snyderin (1994) toivon malli sisaltaa tavoitteet, polut ja toimijuuden. Toivo on yhdistelma
henkista tahdonvoimaa ja kyvykkyytta loytaa keinoja ja reitteja omien tavoitteiden saavutta-
miseksi. (Snyder 1994, 5.) Toiveikkuus auttaa pyrkimaan sinnikkaasti ja tavoitteellisesti
omalla polullaan kohti omia tavoitteita ja tarvittaessa muokkaamaan polkuaan uudelleen ta-
voitetta kohti (Luthans & Youssef-Morgan 2021, 824). Sairaanhoitajien nakemyksen mukaan
toiveikkuuden kehittamisessa tarkeinta oli visio ja strategiat seka tyoyhteison ja organisaation
tuki ammatillisessa kasvussa ja kehittymisessa. Nama muodostuivat sitoutumisesta tavoittei-
siin, tavoitteellisesta ja suunnitelmallisesta tyoskentelytavasta, kannustavasta ja rohkaise-
vasta seka psykologisesti turvallisesta tyoilmapiirista seka organisaation tuesta ammatilliseen
kehittymiseen. Nama vahvistavat Luthansin ym. (2015, 253) teoriaa etta toiveikkuutta voi ke-
hittaa asettamalla tavoitteita ja suunnittelemalla reitteja tavoitteeseen paasemiseksi seka

osallistumalla ja osallistamalla.

Martin Seligmanin (1998) teorian mukaan optimistisuus on selittava tyyli, joka selittaa positii-
viset tapahtumat henkilokohtaisina, pysyvina ja laajalle vaikuttavina asioina seka tulkitsee
negatiiviset tapahtumat ulkoisiksi, tilapaisiksi ja tilannesidonnaisiksi tapahtumiksi (Seligman
2006, 4-5). Optimistisuus auttaa nakemaan ja selittamaan itselleen tapahtumia myonteisessa
valossa nyt ja tulevaisuudessa (Luthans & Youssef-Morgan 2021, 824). Sairaanhoitajien nake-

myksessa nousi optimistisuuden osalta tarkeimmaksi asiaksi kunnioitetuksi ja arvostetuksi
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tulemisen kokemus. Tama muodostui myonteisesta tavasta nahda itsensa ja muut, arvosta-
vasta ja kunnioittavasta ilmapiirista seka yhteisesta uskosta ja luottamuksesta tulevaan. Lut-
hansin ym. (2015, 253-254) mukaan optimistisuutta voi kehittaa hyvaksymalla menneisyys ja
suhtautumalla siihen ymmartavaisesti, arvostamalla nykyhetkea ja etsimalla tulevaisuuden

mahdollisuuksia. Sairaanhoitajien nakemykset vahvistavat tata teoriaa.

Resilienssi ei ole harvinainen kyky, vaan tavallisissa prosesseissa kehittyva palautumisen ja so-
peutumisen ilmio, joka mahdollistaa selviytymisen jopa aarimmaisista uhkista ja vastoin-
kaymisista (Masten 2001, 227). Resilienssin kehittymista voidaan tukea strategioilla, jotka pe-
rustuvat riskien estamiseen tai vahentamiseen seka perustarpeiden, voimavarojen ja vahvuuk-
sien lisaamiseen seka adaptiivisten systeemien mobilisointiin (Masten 2014, 268-273). Re-
silienssi auttaa pysymaan toimintakykyisena muuttuvista tilanteista, haasteista ja vastoin-
kaymisista huolimatta (Luthans & Youssef-Morgan 2021, 824). Resilienssin kehittymisessa
nousi sairaanhoitajien nakemyksessa tarkeimmaksi toimintakyvyn ja sopeutumisen tukeminen.
Sairaanhoitajien nakemyksen mukaan tama tulee tyoyhteison yhteenkuuluvuuden ja yhteisen
selviytymiskyvyn vahvistamisesta, riskeja minimoivista toimintamalleista ja tyoyhteison ra-
kentavasta ja muutoskyvykkaasta tyoskentelytavasta. Sairaanhoitajien nakemykset tukevat
Luthansin ym. (2015, 253-254) teoriaa, jonka mukaan resilienssia voi kehittaa tekemalla vah-

vuus-, voimavara-, resurssi-, riski- ja prosessikeskeisia strategioita.

Lowen (2020, 116-119) mukaan terveen organisaation elinvoimaisen energian takana ovat tai-
tavat ja motivoituneet tyontekijat, jotka tietavat tyoskentelevansa hyvin resursoidussa, kun-
nioittavassa ja kannustavassa tyopaikassa. Sairaanhoitajien nakemyksissa korostui samanlaisia
asioita, muun muassa ammatillisen kehittymisen tarve, organisaation tuki oman tyon kehitta-
misessa ja ammatillisessa kehittymisessa, arvostava ja kunnioittava ilmapiiri seka myonteisen
palautteen saaminen. Lowen (2020, 116-119) mukaan kunnioitetuksi tuleminen tarkoittaa
tulla kuulluksi, tulla luotetuksi, saada tuntea kuuluvansa tyoyhteisoon, tulla kohdelluksi rei-
lusti ja tulla kohdelluksi oman tyonsa asiantuntijana. Sairaanhoitajien nakemyksissa korostui
muun muassa avoin keskustelu, luottamuksen saaminen, tyoyhteison yhteenkuuluvuuden vah-

vistaminen seka myonteinen tapa nahda itsensa ja muut.

Mankan ja Mankan (2023, 108-109) tyohyvinvointimallin mukaan elamanhallinnan kasitteeseen
kuuluva psykologinen paaoma on uskoa omiin mahdollisuuksiin vaikuttaa elamaansa. Luthans
ym. maarittelivat (2007a, 3) psykologisen paaoman kasitteen olevan yksilon positiivinen psy-
kologinen tila kehittya. Kehittamistyon tulokset vahvistavat, etta sairaanhoitajan psykologista
paaomaa voidaan kehittaa arjen tyohon integroitavilla ja helposti toteutettavilla toimintata-
voilla. THL (2024) mukaan tyohyvinvointi vaikuttaa tyossa suoriutumiseen ja sita kautta orga-

nisaation tavoitteiden saavuttamiseen. Kehittamistyon tulokset antavat tukea sille
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paatelmalle, etta sairaanhoitajan psykologisen paaoman kehittaminen vaikuttaa myonteisesti
sairaanhoitajan tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen seka tata kautta myos tyon tulokselli-
suuteen. Kehittamistyon tulosten perusteella suositellaan psykologista paaomaa kehittavien
toimintatapojen integroimista terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien ja

tyoyhteisojen paivittaiseen toimintaan.

7.2 Kehittamisasetelman arviointi

Kehittamistoiminnan tulokset ilmensivat tarvetta toiminnalle, jolla voidaan kehittaa sairaan-
hoitajien psykologista paaomaa tyossa jaksamisen vahvistamiseksi. Kehittamistoiminnan tu-
loksissa ilmentyi tyoyhteison kehittamismyonteinen ilmapiiri, jossa korostui vahva ja aito halu
kehittaa toimintaa. Tama on erittain hyva lahtokohta tutkimuksen tulosten integroimiselle
kaytannon toimintaan. Salonen ym. (2017, 63) mukaan kehittamistoiminnan tuotokset ja/tai
tulokset ilmentavat kehittamistoiminnan myota tulleista toiminnan muutoksista ja hyodyista.
On olennaista huomioida niiden henkiloiden nakemykset kehittamistoiminnassa saavutetuista

tuloksista ja muutoksista, joita hyoty koskee. Tuloksien tulisi tuottaa lisaarvoa tyoyhteisolle.

Learning Cafe -tyopajan osallistujat vastasivat lyhyeen palautteeseen tyopajan jalkeen (Liite
9). Vastaajien yksityisyydensuojan turvaamiseksi vastauksista ei esiteta frekvensseja eika pro-
sentteja silla vastaajia oli pieni maara (n=16). Vaitteeseen: "esitetysta materiaalista loytyi
keinoja, joita voisimme hyodyntaa tyohyvinvoinnin ja tyossajaksamisen lisaamiseksi” vastasi
suurin osa osallistujista samaa tai taysin samaa mielta. Vaitteeseen: "Learning Cafe -tyopaja
oli toimiva tapa kasitella aihetta ja sain tyopajassa aaneni kuuluviin” vastasi suurin osa taysin
samaa mielta. Vaitteeseen: "koen tarkeaksi, etta sain olla mukana kehittamassa keinoja tyo-
hyvinvointimme lisaamiseksi ja toivon, etta tata asiaa jatkokehitetaan tyoyhteisossamme”

vastasi suurin osa taysin samaa mielta.

Tutkimuksen arviointikriteereina voidaan kayttaa todennettavuutta, luotettavuutta, uskotta-
vuutta, siirrettavyytta ja kaytannon hyodynnettavyytta (Miles, Huberman & Saldana 2014,
311). Opinnaytetyota arvioitiin naiden kriteereiden kautta. Koko opinnaytetyoprosessi on py-
ritty kuvaamaan mahdollisimman lapinakyvasti minka katsottiin vahvistavan todennetta-
vuutta. Opinnaytetyoprosessin alussa pohdittiin tutkimuseettisia kysymyksia myos opinnayte-
tyontekijan terveydenhoitajan ammatin nakokulmasta. Opinnaytetyontekijan arvion mukaan
tama nakokulma todennakoisesti syvensi eettista pohdintaa psykologista paaomaa kehittavien
kaytantojen osalta. Tassa pohdinnassa korostui erityisesti tarve loytaa toimintatapoja, jotka
on tutkitusti todettu vaikuttaviksi psykologisen paaoman kehittamisessa. Todennettavuutta
lisaa selkea kuvaus tutkimuksessa kaytetyista menetelmista ja prosesseista, tutkijan omien
oletusten esiin tuominen seka tutkimuksen aineiston kasittelyn ja johtopaatosten jaljitetta-
vyys (Miles ym. 2014, 311-312).
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Luotettavuutta vahvistaa kehittamistyon aineistoon valittujen tutkimusten maara ja monipuo-
lisuus. Useissa tutkimuksissa toistui nojaaminen samoihin taustateorioihin ja toimintatapoihin,
joten aineiston maara koettiin luotettavuuden nakokulmasta riittavaksi. Luotettavuutta vah-
vistavaksi tekijaksi arvioitiin my0s tyopajan runsas aineisto. Vaikka osallistujien maara oli sen
verran pieni (n=16), etta tuloksia ei voida yleistaa, oli tyopajassa tuotettu aineisto kuitenkin
runsas, joten sen katsottiin vahvistavan luotettavuutta. Luotettavuuden arvioinnissa huomioi-
daan tutkimusprosessin johdonmukaisuus ja selkeys, tutkimusaineiston monipuolisuus ja mah-
dollisuus tutkimuksen tulosten tarkastettavuuteen seka se etta aineistossa alkaa toistua sa-
moja nakemyksia (Miles ym. 2014, 312). Aineistojen analyysien vaiheet on pyritty kuvaamaan
selkeasti ja huolellisesti. Raportin luettavuutta helpottaa taulukot analyysien vaiheittaisesta
etenemisesta. Luotettavuuden arvioinnin nakokulmasta on hyvin olennaista kuvata tutkimus
sellaisenaan kuin se on toteutunutkin, kaikki vaiheet mukaan lukien, myos epaonnistuneet
(Puusa & Juuti 2020a, 175).

Uskottavuuden arvioinnissa huomioidaan tulosten uskottavuus ja se, etta niita on pyritty vah-
vistamaan useilla toistuvilla havainnoilla seka tuomalla mahdolliset epavarmuudet esille (Mi-
les ym. 2014, 312-313). Learning Cafe -tyopajan tulosten uskottavuutta voi heikentaa se, etta
psykologisen paaoman kehittaminen on laaja kokonaisuus ja kenties voi olla hankaluutta
paasta aiheeseen kovin syvalle kahden tunnin tyopajan aikana. Uskottavuutta voi kuitenkin
vahvistaa osallistujien innostunut ja hyvin aktiivinen tyoskentely tyopajassa. Uskottavuutta
voi vahvistaa myos se, etta tyontekijoita oli useammasta terveyskeskuksesta, joten katsottiin
etta nain saatiin monipuolista nakokulmaa tutkittavaan asiaan. Uskottavuutta tarkasteltaessa
on huomioitava, kuinka paljon tutkimuksen tuloksista voidaan hyvaksya tosiksi ja voidaanko
tutkimuksen aineistonkeruun asianmukaisuuteen ja analysoinnin huolellisuuteen luottaa
(Puusa & Juuti 2020a, 175). Learning Cafe -tyOpajan aineiston kasittelyssa noudatettiin huo-
lellisuutta siina, etta alkuperainen aineisto ei tule muuttumaan vaan tulee kirjattuna asian-

mukaisesti alkuperaisen tietosisallon sailyttaen, minka katsotaan vahvistavan luotettavuutta.

Siirrettavyyden arvioinnissa huomioidaan tutkimuksen tulosten siirrettavyytta muihin konteks-
teihin (Miles ym. 2014, 314). Tutkimuksen tulokset koettiin siirrettavyyden nakokulmasta
melko hyvaksi, silla aikaisemmista tutkimuksista keratty aineisto koettiin monipuoliseksi ku-
vaukseksi psykologista paaomaa kehittavista toimintatavoista. Siirrettavyytta tukee myos toi-
mintatapojen kohtuullisen monipuoliset kuvaukset, mika helpottaa arviointia toiseen konteks-
tiin siirrettavyydesta. Sovellettavuuden arvioinnissa huomioidaan tutkimuksen tulosten kay-
tannon merkitys osallistujille ja yhteiskunnalle (Miles ym. 2014, 314-315). Kehittamistyon tu-
loksia voi hyodyntaa terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien tyohyvin-

voinnin kehittamisessa ja tata kautta tuoda lisaantyneena hyvinvointina hyotya yksiloille ja
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tyoyhteisoille seka lisaantyneena tyon tuloksellisuutena hyotya terveydenhuollon organisaati-

oille.

7.3  Kehittamistyohon liittyvat eettiset ja tietosuojakysymykset

Eettisyyden arvioinnissa tulee kiinnittaa huomiota siihen, etta tutkija on koko tutkimuksen
ajan noudattanut tunnollisesti eettisia periaatteita (Puusa & Juuti 2020a, 175). Tutkimusta
tehdessa tulee huolehtia luotettavuudesta eli toiminnan laadusta, rehellisyydesta, toisten tut-
kijoiden ja toiminnan kaikkien osapuolien arvostuksesta seka kantaa vastuuta koko tutkimus-
toiminnan elinkaaren ajan (TENK 2023, 12). Henkilotietojen asianmukaisesta kasittelysta tu-
lee huolehtia koko opinnaytetyoprosessin ajan (Arene ry 2025, 11). Opinnaytetyolle tehtiin
suunnitelmavaiheessa aineistonhallintasuunnitelma, jota noudatettiin koko opinnaytetyopro-

sessin ajan.

Perehtyessa aikaisempaan tutkimustietoon noudatettiin huolellisuutta ja tunnollisuutta tutki-
musartikkeleiden valinnassa, lukemisessa, analysoinnissa ja tulkinnassa, seka huolehdittiin
asianmukaisesta viittaamistavasta ja lahteiden huolellisesta kirjaamisesta. Helmikuussa 2025
saatiin tutkimuslupa Kymenlaakson hyvinvointialueelta ja tehtiin myos yhteistyosopimus toi-
meksiantajan, ammattikorkeakoulun ja opinnaytetyontekijan kanssa. Yhteistyoorganisaatiolta
tulee pyytaa tutkimuslupaa ja sopia opinnaytetyohon liittyvista keskeisista pelisaannoista
(Arene ry 2025,13). Mahdollista eettista ennakkoarviointia pohdittiin suunnitelmavaiheessa ja
paadyttiin tulokseen, etta sita ei tarvittu, silla tutkimus kohdistui psykologista paaomaa ke-
hittavien toimintamallien kehittamiseen, ei ihmisten tutkimiseen. Arene ry (2025, 12-13) oh-
jeistaa opinnaytetyontekijoita ihmisiin kohdistuvista tutkimuksista (TENK) antamien ohjeistus-

ten mukaan.

Opinnaytetyossa huolehdittiin tietoturvasta koko opinnaytetyoprosessin ajan. Tassa tutkimuk-
sessa opinnaytetyontekija on toiminut rekisterinpitajana. Rekisterinpitaja on henkilo tai orga-
nisaatio, joka maarittelee henkilotietojen kayttotarkoituksen ja kasittelytavan (Tietosuojaval-
tuutetun toimisto, 2025). Opinnaytetyossa pitaa aina olla EU-tietosuoja-asetukseen tai tieto-
suojalakiin perustuva syy henkilotietojen kasittelyyn (Arene ry 2025, 10). EU-tietosuoja-ase-
tuksen 5 artiklan mukaan henkilotietojen kasittely tulee olla asianmukaista ja olennaista seka
rajoittua vain niihin asioihin, mitka kayttotarkoituksiinsa suhteutettuna voidaan perustella
tarpeellisiksi (EU-tietosuoja-asetus 679/2016). Tietosuojasyista tutkittavilta ei keratty eril-
lista kirjallista suostumusta osallistua tutkimukseen. Tutkittavat antoivat suostumuksensa tut-
kimukseen osallistumisesta saapumalla tyopajaan. EU-tietosuoja-asetuksen 6 artiklan mukaan
henkilotietojen kasittelyssa toteutuu lainmukaisuus silloin kun tutkittava on henkilokohtai-
sella suostumuksellaan antanut hyvaksynnan kasitella hanen henkilotietojaan (EU-tietosuoja-

asetus 679/2016). Tutkittavilta ei keratty mitaan suoria henkilotietoja. Tutkittavien ammatti
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selviaa sita kautta, etta kaikki tutkimukseen osallistuneet henkilot olivat joko sairaanhoitajia
tai hoitotyon esihenkiloita. Learning Cafe-tyopajassa keratty kirjallinen aineisto kerattiin tut-
kittavilta yhteisesti ilman henkilotietoja. Tutkimukseen osallistuvien tulee jokaisen paattaa
henkilokohtaisella suostumuksellaan tutkimukseen osallistumisesta (Arene ry 2025, 13). Opin-
naytetyossa huolehdittiin tietosuojan edellyttamista ilmoituksista ja annettiin tutkittaville
asianmukaista informaatiota tutkimuksesta. EU-tietosuoja-asetuksen 13 artiklan mukaan tulee
rekisteroidylle antaa asianmukaiset tiedot henkilotietojen kasittelysta (EU-tietosuoja-asetus
679/2016). Jokainen tutkittava sai hyvissa ajoin ennen Learning Cafe-tyopajaa luettavakseen
tutkimustiedotteen (Liite 1) ja EU-tietosuojailmoituksen (Liite 2). Opinnaytetyontekija lahetti
nama dokumentit hoitotyon esihenkildille sahkopostilla ja he valittivat ne eteenpain mahdolli-

sille tutkimukseen osallistuville sairaanhoitajille.

Koko opinnaytetyoprosessin ajan huomioitiin tietojen kasittelyssa, etta opinnaytetyo on julki-
nen asiakirja, eika siina saa olla mitaan sellaista, jonka tulisi olla salassa pidettavaa (Arene ry
2025, 14). Julkaistu opinnaytetyo tulee olla anonymisoitu (Arene ry 2025, 11). Learning Cafe -
tyopajan aineiston kasittelyssa ja raportoinnissa huolehdittiin, etta yksittaisia henkiloita ei
ole mahdollista tunnistaa. Aineistoa kasiteltiin yhtena ryhmana eika sielta nostettu yksittaisia
henkiloita koskevia tietoja, esimerkiksi henkilokohtaisia kuvauksia tai ilmaisuja. Lopullisessa
opinnaytetyoraportissa mainittiin vain organisaatio mutta ei yksikkoa, jossa tutkimus on to-
teutettu. Tietosuojavaltuutetun toimiston (2025) mukaan henkilotietojen anonymisoinnissa
henkilotiedot kasitellaan niin, etta niista ei voida henkiloa enaa tunnistaa. Anonymisoituihin
tietoihin ei sovelleta tietosuojasaannoksia, eika niita lueta enaa henkilotiedoiksi. (Tietosuoja-

valtuutetun toimisto 2025)

Learning Cafe -tyopajassa kirjattiin kasitellyt asiat kasin isoille papereille ilman henkilo- tai
muita tunnistetietoja. Kuitenkin kasiala on mahdollista tunnistaa, joten aineistoa kasiteltiin
kuin se olisi sisaltanyt henkilotietoja. Tyopajan paatyttya opinnaytetyontekija kirjoitti aineis-
tosta yhteenvedon Word-tiedostoksi. Tassa vaiheessa tunnistettavuutta ei enaa ollut. Learning
Cafe -tyopajasta keratyt aineistot olivat vain rekisterinpitajan kaytossa ja niita ei luovutettu
kenellekaan. Aineistoa sailytettiin lukitussa kaapissa, jonne vain opinnaytetyontekijalla oli
avain. Aineiston kasittely digitaaliseen muotoon tapahtui opinnaytetyontekijan verkkoase-
malla, jonne vain opinnaytetyontekijalla oli salasana. Digitaaliseen muotoon tuotettuun ai-
neistoon ei jaanyt mitaan tunnisteita eika henkilotietoja. Opinnaytetyossa keratyn ja tuote-
tun tutkimusaineiston oikeudet jaivat opinnaytetyontekijalle. Learning Cafe -tyopajasta ke-
ratty paperinen aineisto tuhottiin opinnaytetyon valmistuttua, eika aineistosta otettu valoku-
via missaan vaiheessa. Opinnaytetyo julkaistiin Theseus tietokannassa. Lopullisesta tyosta ei

pysty tunnistamaan yksittaisia osallistujia.
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7.4  Jatkokehittamisaiheet

Tulevaisuudessa voisi tutkia miten psykologista paaomaa kehittavia toimintatapoja, kuten
myonteinen vahvistaminen, tavoitteellinen tyoskentely ja erilaiset positiivisen psykologian
harjoitukset voidaan integroida sairaanhoitajan tyohon ja tyoyhteisojen arkeen. Tassa voisi
tarkastella erityisesti menetelmien kaytannon laheisyytta, helppoa toteutettavuutta ja toimi-
vuutta kiireisen ja ajoittain stressaavan seka paikoin resurssipulasta karsivan hoitotyon arjen
nakokulmasta. Kiire, stressi ja resurssipula voivat tuoda lisahaastetta toimintatapojen integ-
roimiseen. Jatkossa voisi tarkastella psykologisen paaoman kehittamista myos hoitotyon tyo-
yhteisojen yhteisollisyyden tukemisen nakokulmasta. Yhteisollisyyden tukeminen voisi lisata
myonteista suhtautumista psykologista padaomaa vahvistavien toimintatapojen kayttoonot-
toon. Yhtena aiheena voisi olla myos psykologisen paaoman kehittaminen sairaanhoitajan tyon
ja vapaa-ajan tasapainon nakokulmasta, silla tyon ja vapaa-ajan tasapaino tukee fyysista ja
psyykkista hyvinvointia ja tata kautta tyossa jaksamista. Sairaanhoitajan kaytannon tyohon
integroitujen menetelmien vaikuttavuudesta olisi hyva saada myos pidempiaikaista tutkimus-

nayttoa, silla siita voisi saada vahvistusta toimintamallien kayttoonoton vakiinnuttamiseksi.
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Liite 1: Tiedote tutkimuksesta

[W.\0} AMMATTIKORKEAKOULU Tiedote kehittamistyohon osallistuvalle
"1\ University of Applied Sciences

TIEDOTE TUTKIMUKSELLISESTA KEHITTAMISTYOSTA

Sairaanhoitajan tyossa jaksaminen ja psykologinen paaoma: sairaanhoitajan psykologisen paa-
oman kehittaminen

Hei,

Opiskelen Laurea ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan johtamisen YAMK-tutkintoa.
Teen tyoelamaan kytkettya tutkimuksellista kehittamistyota, jossa tutkitaan menetelmia,
joilla voisi vahvistaa ja kehittaa sairaanhoitajan psykologista paaomaa. Psykologisen paaoman
osatekijat ovat toiveikkuus, optimistisuus, itseluottamus ja resilienssi. Tutkimusten mukaan
psykologista paaomaa voidaan vahvistaa jo lyhyilla interventioilla.

Tutkimus on osa opinnaytetyotani, jonka tarkoituksena on tuottaa tutkimuksellisena kehitta-
mistyona toimintaehdotuksia terveyskeskuksen vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien
psykologisen paaoman tukemiseksi ja kehittamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena on vaikuttaa
myonteisesti vastaanottotyota tekevien sairaanhoitajien tyossa jaksamiseen ja tata kautta
myos tyon tuloksellisuuteen.

Jarjestan tyoyhteisossa tapahtuvan Learning Cafe -tyopajan vastaanottotyota tekeville sai-
raanhoitajille ja hoitotyon esihenkildille. Perehdyn itse tyOpajaa edeltavasti tutkimuskirjalli-
suuteen ja laadin teille tyopajaa varten kirjallisen koosteen psykologista paaomaa kehitta-
vista interventioista ja muista toimintatavoista. Tyopajassa ideoidaan laatimani kirjallisen
koosteen pohjalta juuri teidan tyohonne ja kaytannon arkeen sopivia toimintaehdotuksia psy-
kologisen paaoman kehittamiseksi. Tyopajassa toivotaan monipuolista keskustelua seka arvos-
tetaan ihan jokaista mielipidetta ja nakemysta.

Tyopajan toivotaan olevan rento, mukava ja innostava tilaisuus paasta kehittamaan eika siita
koidu osallistujille mitaan haittaa. Tyopajassa ei kerata mitaan henkilokohtaisia tietoja, ku-
ten nimia tai muita henkilotietoja. Tyopajassa kasitellaan yleisella tasolla luonnollisia tyohon
ja tyossa jaksamiseen liittyvia asioita. Osallistuminen tyopajaan on vapaaehtoista.

Voitte keskeyttaa osallistumisenne milloin tahansa eika teidan tarvitse ilmoittaa syyta. Jos
keskeytatte osallistumisenne, voidaan tutkimusaineiston osana kayttaa niita tietoja, jotka on
keratty ennen keskeyttamistanne. Tietosuojasyista erillista suostumuslomaketta ei kerata
vaan osallistumalla pajaan annat suostumuksesi tutkimukseen osallistumisesta.

Tyopajassa tuotettua aineistoa sailytetaan lukitussa kaapissa, johon vain opinnaytetyonteki-
jalla on avain. Aineistoa ei luovuteta kenellekaan ja se tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua.
Aineistoa kasitellaan anonymisoidusti, eika yksittaisia osallistujia pysty valmiista tyosta tun-
nistamaan. Tutkimus julkaistaan Theseus tietokannassa. Tutkimuksen julkaisun jalkeen tulen
kertomaan teille tutkimukseni tuloksista. Tyopaja kestaa yhteensa 2 tuntia. Tutkimukseen on
hyvinvointialueen organisaation hyvaksynta ja siihen osallistuminen lasketaan kuuluvaksi tyo-
aikaasi. Tyopajassa on kahvitarjoilu. Tervetuloa mukaan kehittamaan!

Ystavillisin terveisin, £eena j]arm[eﬁto
Opinnaytetyon ohjaaja: Kristiina Helminen, TtT, Yliopettaja Laurean YAMK-koulutuksessa
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Liite 2: Tietosuojailmoitus

WV} AMMATTIKORKEAKOULU
"1\ University of Applied Sciences

27.1.2025

TIETOSUOJAILMOITUS
EU:n yleinen tietosuoja-asetus (EU 679/2016)

LAUREAN OPINNAYTETYOSSA KERATTAVIEN HENKILOTIETOJEN KASITTELY

Tamad ilmoitus sisaltaa kuvauksen, miten Laurean opinnaytetyossa kasitellaan henkilotie-
toja. Ilmoitus koskee opinnaytetyota:

Sairaanhoitajan tyossa jaksaminen ja psykologinen paaoma: sairaanhoitajan psykologisen paa-
oman kehittaminen

Tutkimuksen rekisterinpitdja ja rekisterinpitdajan yhteystiedot:

Taman opinnaytetyon henkilotietojen kasittelysta paattaa ja vastaa rekisterinpitaja. Tassa
tutkimuksessa opinnaytetyontekija on rekisterinpitaja.

Opinnaytetyontekija ja rekisterinpitaja: Leena Jarvilehto, YAMK-opiskelija, Laurea ammatti-
korkeakoulu

Henkilotietojen kasittelyn tarkoitus:

Learning Cafe -tyopajan osallistujilta ei tietosuojasyista pyydeta kirjallista suostumusta tutki-
mukseen osallistumisesta. Tutkittavat antavat suostumuksensa tutkimukseen osallistumisesta
saapumalla tyopajaan.

Oikeusperuste henkilotietojen kasittelylle:

Henkilotietojen kasittelyssa kaytetaan EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan
mukaista perustetta, joka on tutkittavan suostumus

Tutkimuksessa kerattavat henkilotiedot:

Tutkimuksessa ei kerata henkilotietoja. Tutkittavan ammatti selviaa sita kautta, etta tutki-
mus on kohdistettu sairaanhoitajille.

Kerattavien henkilotietojen tietolahteet:
Learning Cafe -tyopajassa kerataan kirjallista aineistoa tutkimukseen tyopajan tuotoksena.

vain se, etta tutkittavat ovat kaikki sairaanhoitajia.
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Henkilotietojen kaikki luovutukset ja tietojen siirtaminen EU- tai ETA-maiden ulkopuo-
lelle:

Tiedot ovat vain rekisterinpitajan kaytossa ja niita ei luovuteta kenellekaan. Tietoja ei siir-
reta EU- tai ETA-maiden ulkopuolelle.

Henkilotietojen kasittely opinnaytetyoprosessin aikana ja sen jalkeen:
Tietoja kasitellaan opinnaytetyon valmistumiseen saakka ja sen jalkeen tiedot tuhotaan.
HenkilGtietojen suojauksen periaatteet:

Tyopajassa keratty paperille kirjattu aineisto sailytetaan lukitussa kaapissa, jonne vain opin-
naytetyontekijalla on avain. Tietoja kasitellaan ja sailytetaan opinnaytetyontekijan salasa-
nalla suojatulla verkkoasemalla. Tietoja ei luovuteta kenellekaan muulle kuin opinnaytetyon-
tekijalle itselleen. Opinnaytetyo julkaistaan Theseus tietokannassa. Lopullisesta tyosta ei
pysty tunnistamaan yksittaisia osallistujia.

Rekisteroidyn oikeudet:
EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen artikloissa 15-22 maaritellaan rekisterdidyn oikeuksista:

Sinulla on mahdollisuus suostumuksesi peruuttamiseen seka pyytaa niiden tietojesi poista-
mista jotka suostumukseesi perustuvat. Tama tapahtuu ylla mainitun yhteyshenkilon kautta,
johon voit halutessasi ottaa yhteytta. Voit pyytaa tarkastusta itseasi koskevista tiedoista ja
pyytaa tarvittaessa niiden oikaisua.

Jos kiistat henkilotietojesi paikkansapitavyyden, on sinun silloin mahdollista rajoittaa tieto-
jesi kasittelya. Sinun on mahdollista tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali
arvioit, etta kasittely on ollut tietosuojalainsaadannon vastaista.

Mikali henkilotietojen kasittelyyn tutkimuksessa ei tule edellytysta tunnistaa rekisteroitya il-
man lisatietoja eika rekisteroitya ole mahdollista tunnistaa aineistosta, tassa tapauksessa ei
sovelleta oikeutta tarkastaa, oikaista tai poistaa tietoja tai rajoittaa tietojen kasittelya.

Mikali tutkimustarkoituksen saavuttaminen estyy tai vaikeutuu suuresti, harkitaan yksittaista-
pauksissa naista oikeuksista poikkeamista tietosuoja-asetuksen ja tietosuojalain asettamin pe-
rustein. Tarve oikeuksista poikkeamiseen tulee arvioida tapauskohtaisesti.

Tietosuojavastaava toimii yhteyshenkilona asioissa, jotka koskevat tutkittavan oikeuksia.
Laurea-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaavana toimii Marjo Valjakka
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Tutkimus Menetelma Tutkittavat Interventio Tulokset
Adair ym. Prospektiivinen Terveydenhuollon | Kiitollisuuskirje Intervention havaittiin tuovan merkittavaa parannusta emotionaaliseen
2020 kohorttitutkimus tyontekijoita -interventio uupumukseen ja onnellisuuteen seka tyon ja vapaa-ajan tasapainoon.
Barry ym. Satunnaistettu Tohtorikoulutetta- | Tietoinen hengittami- | Tietoisen hengittamisen harjoitusten havaittiin vahentavan depressio-
2019 kontrolloitu tutkimus |via nen -interventio oireita seka lisaavan itseluottamusta, toiveikkuutta ja resilienssia.
Carter & Internetin kautta etatapaamisina toteutettujen PCl-interventioiden tai
Satunnaistettu Tyossa kayvia . . internetpohjaisten sovellusten kautta ohjattujen PCl-mikrointerventioiden
Youssef- Mor- k . ki kuisi PCl-interventio havaittii ht4 tehokkai . hvadulli S uin K KKai
an 2022 ontrolloitu tutkimus | aikuisia avaittiin oleyan yhta tehokkaita tai jopa hyodyllisempia kuin kasvokkain
g tapahtuva ohjaus.
Cheng ym. Satunnaistettu Terveydenhuollon | Kiitollisuuspaivakirja Intervention havaittiin alentavan depressio-oireita ia stressii
2015 kontrolloitu tutkimus | tyontekijoita -interventio P ) ’
Corbu ym. Kvasikokeellinen Tyossa kayvia Positiivisen psykolo- | Intervention havaittiin olevan tehokas keino lisata tyontekijoiden
2021 tutkimus aikuisia gian mikrointerventio | psykologista paaomaa.
Dello-Russo & | Kvasikokeellinen 09}5I(_¢l1;_<)1t§_1a _ ' P(Z_I-mterygntmn havaittiin llsa}avgn tehokl_&aastl 'psykgloglsta paaomaa,
. tyossa kayvia PCl-interventio erityisesti itseluottamusta, toiveikkuutta ja optimistisuutta mutta
Stoykova 2015 | tutkimus AR Y . S . .
aikuisia resilienssi kasvoi hieman hitaammin.
. . . . PPS]t”V]Sten psykolo- Intervention vaikutuksena havaittiin merkitsevaa kasvua kokonaisvaltai-
Finch ym. Kvasikokeellinen Nuoria gisten resurssien - L L ! R
. - e s lpesei s sessa psykologisessa paaomassa, erityisesti itseluottamuksessa ja optimisti-
2023 tutkimus opiskelijoita kasvuun tahtaava L . o, .. AR,
. . suudessa, mutta toiveikkuudessa ja resilienssissa kasvu oli vahaista.
interventio
Kokemukselliseen Intervention vaikutuksena havaittiin kasvua psykologisessa paaomassa seka
Gomes da . . . . . . . . ) - eerarr
Costa vm Kvasikokeellinen Korkeakouluopis- | oppimisteoriaan yhteys psykologisen paaoman ja emotionaalisen alykkyyden valilla. Psykolo-
2021 ym. tutkimus kelijoita perustuva ginen paaoma oli merkittava emotionaalisen alykkyyden ennustaja. Psyko-
-interventio loginen paaoma lisasi itseohjautuvuutta ja tunteiden hallintaa.
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Tutkimus Menetelma Tutkittavat Interventio Tulokset
PCl-i . .. | Intervention vaikutuksena havaittiin merkittavaa kasvua jokaisella
. -interventiomalliin : - .
Satunnaistettu . s . psykologisen paaoman osa-alueella seka psykologisen paaoman
Gon ym. 2023 . . Sairaanhoitajia pohjautuva muun- 2 e o S .
kontrolloitu tutkimus ; . kokonaismaarassa. Interventio lisasivat uraodotuksia, tiimiin kuulumisen
neltu interventio L e si s . -
tunnetta, ammatillisia hyotyja ja tyotyytyvaisyytta.
Haghighinejad | Satunnaistettu i?r::%?t?s:ée;;e}?\ak;- MBSR-ohielma MBSR-ohjelman havaittiin vahentavan ahdistusta, stressia ja
ym. 2022 kontrolloitu tutkimus l6kuntaa ) tyouupumusoireita.
Terveydenhuollon, Opittuun optimisti-
Harty ym. Satunnaistettu sosiaali- ja ope- suputeen e[:ustuva in- Intervention havaittiin kohottavan itseluottamusta ja parantavan
2016 kontrolloitu tutkimus | tusalan tyonteki- P tyotyytyvaisyytta.
jGita terventio
Kotb vm Kvasikokeellinen Tyoharjoittelussa | PCl-interventiomalliin | Psykologista paaomaa kehittavan intervention havaittiin parantavan
2024 ym. tutkimus olevia sairaanhoi- |pohjautuva muun- sairaanhoitajaopiskelijoiden tietamysta ja kokonaiskasitysta psykologisesta
tajaopiskelijoita neltu interventio paaomasta seka heidan kasityksiaan innovatiivisesta kayttaytymisesta.
Lin ym. 2019 Satunnals_tettu _ Sairaanhoitajia MBSR-ohjelma MBTSNR-.Qh]elrpan ha?yalttnn'vahenta\{gn str.eissm ja negatiivisia tunteita, seka
kontrolloitu tutkimus lisadvan myonteisia tunteita ja resilienssia.
Luthans ym. | Satunnaistettu Tyossa kayvia ai- . . . . ieris . N .
2006 kontrolloitu tutkimus | kuisia PCl-interventio PCl-intervention havaittiin parantavan merkitsevasti psykologista paaomaa.
Luthans ym. | Satunnaistettu .Yh.OP]fStO'Q.p ]S.I.(eh' . . PCl-intervention havaittiin lisaavan merkitsevasti psykologista paaomaa ja
2010 kontrolloitu tutkimus J(.).]ta..J.a ’Fyo.ss'a PCl-interventio suorituskykya.
kayvia aikuisia
Luthans ym. |Satunnaistettu Erlla'ls!ssa organi- . . Psykologista paaomaa voidaan kehittaa tehokkaasti lyhyilla verkossa
. . saatioissa tyosken- | PCl-interventio S -
2008 kontrolloitu tutkimus A/ tapahtuvien interventioiden avulla.
televia aikuisia
Luthans ym. | Kvasikokeellinen Yl!op1§to-qp1§kel1- . . PCl-intervention havaittiin lisaavan psykologista paaomaa seka opiskeluun
. joita ja tyossa PCl-interventio » . . » . . e
2014 tutkimus A liittyvassa kontekstissa seka yleisesti muuhun elamaan liittyen.
kayvia aikuisia
ERVEEET Kvasilkokeellmen .Yl].OPIStO'Op]Skeh' Pgrg; r_nahdollmg n Intervention havaittiin lisaavan merkitsevasti tutkittavien optimistisuutta.
ym. 2011 tutkimus joita mina -interventio
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Tutkimus Menetelma Tutkittavat Interventio Tulokset
. Erilaisista it . Tutkimuksessa havaittiin, etta hyvien tekojen tekeminen toiselle saattaa
Nelson ym. Satunnaistettu : : Ystavallisten tekojen ) e . e X X h
. . taustoista tulevia | . . todennakoisemmin johtaa henkilokohtaiseen kukoistukseen kuin
2016 kontrolloitu tutkimus | . " " -interventio . . e .
aikuisia itsekeskeinen kayttaytyminen.
Ouweneel Kvasikokeellinen Tyossa kayvia Positiivisen psykolo- | Interventiolla havaittiin olevan myonteinen vaikutus positiivisiin tunteisiin
ym. 2013 tutkimus aikuisia gian interventio ja itseluottamukseen.
Seppala ym. |Satunnaistettu Yliopisto-opiskeli- | Myotatunnon Intervention havaittiin lisaavan sosiaalista yhteytta ja toisiin kohdistuvia
2014 kontrolloitu tutkimus | joita meditaatio positiivisia tunteita seka vahentavan itsekeskeisyytta.
- e Tutkittavat kokivat merkittavaa kohentumista emotionaalisessa
Sexton & Prospektiivinen Terveydenhuollon | Kolme hyvaa asiaa - : L . R .
. oo . . iraeey o . ; kuormituksessa, masennusoireissa, onnellisuudessa seka tyon ja vapaa-ajan
Adair 2019 pilottitutkimus tyontekijoita interventio .
tasapainossa.

Shaghaghi .. . R PERMA-malliin Intervention jalkeen katiloiden hoitotyon laadussa oli merkittavaa

Kenttatutkimus Katiloita : .
ym. 2020 perustuva interventio | parannusta.
Stratman & . e Intervention havaittiin olevan tehokas tapa lisata psykologista paaomaa

Satunnaistettu Tyossa kayvia . . - : v s s e e e
Youssef-Mor- : : . PCl-interventio seka vahentaa kyynisyytta ja turvatonta kayttaytymista tyopaikalla.

kontrolloitu tutkimus | aikuisia . - L AR . NN
gan 2019 Kyynisyydella havaittiin merkittava yhteys turvattomiin valintoihin.
Talebiazar Satunnaistettu . s . . T - e " .
ym. 2024 kontrolloitu tutkimus Sairaanhoitajia MBSR-ohjelma MBSR-ohjelman havaittiin vahentavan stressia ja tyouupumusoireita.

Muu aineisto

Artikkeli/Teos

Havainnot

Luthans &

Youssef 2004 Artikkeli Esittelee psykologisen paaoman kasitteen
;35@2”5 Y- Kirja PsyCap -kisite, PCl-malli ja PCQ24-mittari
LGS i Kirja Paivitetty ja laajennettu painos Luthans ym. 2007a teoksesta

2015
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Itseluottamuksen
kehittaminen

Itseluottamusta kehittavia
toimintatapoja

Lahteet

Onnistumisten
ja hallinnan
kokemusten
kautta

Onnistumiset ja hallinnan kokemukset

Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2006, 389-390;
Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015, 253

Tunnistamalla aikaisempia onnistumisia

Corbu ym. 2021, 6-8; Finch
ym. 2023, 620

Loytamalla omia vahvuuksia

Gon ym. 2023, 188-189

Saamalla hallinnan kokemuksia eli esim.
onnistuminen ja parjaaminen tyotehta-
vassa

Luthans ym. 2015, 57

Kehittymalla ammatillisesti

Kotb ym. 2024, 6

Visualisoimalla oma onnistuminen eli
kuvittelemalla onnistuminen vaihe
vaiheelta

Luthans ym. 2006, 389-390

Muistelemalla niita hetkia, jolloin on
ollut flow-tilassa

Ouweneel ym. 2013, 179

Mallintamalla

Mallin kautta oppimalla

Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2006, 389-390;
Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015, 253

Toisten kokemuksista oppimalla eli
sijaisoppimisen kautta

Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2007a, 213;
Luthans ym. 2015, 253

Hyodyntamalla vertaiskokemuksia

Finch ym. 2023, 620;

ja toisten Luthans ym. 2007a, 215
kokemuksista Oppimalla esikuvista. Esim. keskustele-
oppimalla malla henkilon kanssa, joka on saavutta-
nut jotakin merkittavaa ja selvittaa mi-
ten han on paassyt tuohon tavoitteeseen | Gomes ym. 2021, 6
seka mitka ovat tarkeimmat aspektit ja
kompetenssit vastaavaan saavutukseen
paasemiseksi
Opettelemalla mika kollegoita motivoi ja
saada tata kautta inspiraatiota toisilta Ouweneel ym. 2013, 179
Sosiaalisen vaikuttamisen ja Luthans & Youssef 2004, 147;
. Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
kannustamisen kautta th 2015. 253
Sosiaalisen ans ym. )

vaikuttamisen
ja kannustami-
sen ja kautta

Saamalla positiivista palautetta

Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015, 253

Saamalla rakentavaa palautetta

Dello Russo ja Stoykova 2015,
335-336
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Itseluottamuksen
kehittaminen

Itseluottamusta kehittavia
toimintatapoja

Lahteet

Saamalla muilta tukea ja kannustusta

Luthans ym. 2007a, 215

Saamalla muilta rohkaisua ja
vakuuttamista

Finch ym. 2023, 620; Luthans
ym. 2007a, 213; Luthans ym.
2015, 253

Rohkaisemalla itseaan itsensa ilmaisuun

Gon ym. 2023, 188-189

Antamalla itselleen positiivista
palautetta

Gon ym. 2023, 188-189

Psykologisen

ja fysiologisen
virittyneisyyden
kautta

Psykologinen ja fysiologinen
virittaytyminen

Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015, 253

Keskustelemalla tilanteista, jotka
aiheuttavat stressia

Gon ym. 2023, 188-189

Havainnoimalla kehon reaktioita

Finch ym. 2023, 620

Tulemalla tietoiseksi omista tunteista ja
ajatuksista seka kehon reaktioista
haastavassa tilanteessa

Luthans ym. 2015, 61

Opettelemalla itselle sopivia keinoja
sopivan vireystilan loytamiseksi

Luthans ym. 2015, 60-61

Harjoittelemalla itsensa vakuuttamisen
taitoja ja strategioita

Gon ym. 2023, 188-189
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To1\{el!§kquden Toiveikkuutta kehittavia toimintatapoja |Lahteet
kehittaminen
Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
Asettamalla tavoitteita thans ym. 2015, 253;
Ouweneel ym. 2013, 179
Laatimalla osallistavia tavoitteita Luthans & Youssef 2004
Asettamalla realistisia tavoitteita Luthans ym. 2008, 214
Asettamalla tavoitteita, joissa on selkea |Luthans ym. 2006, 388-389;
alku ja loppu Luthans ym. 2007a, 215
Henkilokohtaisesti merkitykselliset tﬂ:ﬂggz §$ %ggg; 32?538&’
tavoitteet thans ym. 2008, 214
Va1he1tt§nset menetelmat tavoitteiden Gon ym. 2023, 188-189
Asettamalla asettamiseen
Eeah;»ttgs!i Asettamalla tarkkoja, realistisia,
avoitteita saavutettavissa olevia, henkilokohtaisesti
merkityksellisia ja aikataulutettuja Luthans ym. 2015, 86-89
tavoitteita, joiden edistymista voidaan
mitata
SMART-mallm hyoqyntammen‘ tavoittei- Dello Russo ja Stoykova 2015,
den asettamisessa: tarkka, mitattava, T
. . . 335-336; Finch ym. 2023,
saavutettavissa oleva, merkityksellinen .
. 620; Corbu ym. 2021, 6-8
ja aikataulutettu
Rakennetaan vastaukset kysymyksiin i
mita, miksi, milloin, kuinka ja kuka Corbu ym. 2021, 6-8
GROW-mallin hyodyntaminen: tavoite, i
todellisuus, vaihtoehdot ja tahto Corbu ym. 2021, 6-8
Laatimalla varasuunnitelmia Luthans ym. 2007a, 213; Lu-
thans ym. 2015, 253
Tekemalla toimintasuunnitelma
tavoitteiden saavuttamiseksi ja Ouweneel ym. 2013, 179
kehittamalla myohemmin suunnitelmaa
o e e Luthans & Youssef 2004, 147;
I;:;Tjtlaameiggi]s?a reitteja tavoitteiden Luthans ym. 2006, 388-389;
Luthans ym. 2007a, 215
) Luthans ym. 2006, 388-389;
Su'unn!jc.telemalla Tunnistamalla esteita ja suunnittelemalla | Luthans ym. 2007a, 215;
reitteja keinoja niiden voittamiseksi Dello Russo ja Stoykova 2015,
tavoitteeseen 335-336
paasemiseksi

Suunnittelemalla vaihtoehtoisia reitteja
tavoitteeseen paasemiseksi

Dello Russo ja Stoykova 2015,
335-336

Kuulemalla toisten mielipiteita
mahdollisista vaihtoehtoisista keinoista
paasta tavoitteeseen

Gon ym. 2023, 188-189

Asettamalla valitavoitteita askeleiksi
reitilla tavoitteiden saavuttamisessa

Luthans ym. 2006, 388-389;
Dello Russo ja Stoykova 2015,
335-336

Tuunaamalla tyota

Kotb ym. 2024, 6
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Toiveikkuuden
kehittaminen

Toiveikkuutta kehittavia toimintatapoja

Lahteet

Osallistumisen
ja osallistamisen
kautta

Osallistumalla ja osallistamalla

Luthans ym. 2007a, 213, Lu-
thans ym. 2015, 253

Toimijuutta vahvistamalla: vahvistaa
luottamusta ja uskoa omaan toimintaan

Luthans ym. 2015, 83

Kuvailemalla omat tavoitteet

Ouweneel ym. 2013, 179

Tekemalla konkreettisia tekoja
tyopaikalla edistaaksesi tavoitteitasi

Ouweneel ym. 2013, 179

Vakuuttamalla muut tavoitteistasi saa-
daksesi heidat mukaan toimintasuunni-
telmaasi

Ouweneel ym. 2013, 179

Kuulemalla toisten mielipiteita siita, etta
tavoitteet on mahdollista saavuttaa

Ouweneel ym. 2013, 179

Tiedostamalla oma vaikutus tyopaikalla

Ouweneel ym. 2013, 179

Arvioimalla omaa edistymista
tavoitteiden saavuttamisessa

Ouweneel ym. 2013, 179

Miettimalla mita on viela tehtavana ja
tekemalla tulevaisuuden suunnitelmia

Ouweneel ym. 2013, 179

Arvioimalla omaa kehittymista

Ouweneel ym. 2013, 179

Saamalla luottamusta

Luthans & Youssef 2004, 147

Mielikuvaharjoittelun avulla

Luthans & Youssef 2004, 147

Pitamalla ylla positiivista itsepuhetta

Luthans ym. 2006, 388-389

Keskustelemalla ja tunteita jakamalla

Gon ym. 2023, 188-189

Tekemalla rentoutusharjoituksia

Gon ym. 2023, 188-189

Suunnittelemalla tulevaisuuden toimia

Corbu ym. 2021, 6-8; Luh-
tansa ym. 2007a, 215
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Optimistisuuden

Optimistisuutta kehittavia

kehittaminen toimintatapoja Leliizzet
Hyvaksymalla menneisyys ja suhtautu- Luthans & Youssef 2004, 147;
malla siihen ymmartavaisesti Luthans ym. 2007a, 213;
Luthans ym. 2015, 253
Muistelmalla menneita hyvia hetkia Shaghaghi ym. 2020, 105-109
Kirjoittamalla ylos merkitykselliseksi ko- )
ettuja ilon aiheita tyopaikalla Harty ym. 2016, 391-392
Kirjoittamalla ylos tilanteita, joissa on )
Hyvaksymalla paassyt kayttamaan vahvuuksiaan Harty ym. 2016, 391-392
menneisyys

ja suhtautumalla
siihen

Kiitollisuuskirje: kirjoitetaan kunnioit-
tava kirje jollekin henkilolle, joka on

Adair ym. 2020, 3; Shaghaghi
ym. 2020, 105-109

ymmartavaisesti | vaikuttanut positiivisesti omaan elamaan
Kirjoittamalla anteeksiantokirje Shaghaghi ym. 2020, 105-109
Osoittamalla kiitollisuutta itselle ja
muille, jotka auttoivat tavoitteiden Ouweneel ym. 2013, 179
saavuttamisessa
ABCDE-malli: vastoinkaymiset, Finchin ym. 2022, 619- 620;
uskomukset, seuraukset, kyseenalaista- | Harty ym. 2016, 391-392;
minen ja energisoituminen Shaghaghi ym. 2020, 105-109

Luthans & Youssef 2004, 147;
Arvostamalla nykyhetkea Luthans ym. 2007a, 213;
Luthans ym. 2015, 253

Kiitollisuusharjoitus: muodostetaan
ryhmatyona asioita, joista voi olla
tyossa kiitollinen, ja havainnollistetaan | Harty ym. 2016, 391-392
kiitollisuutta esim. runon, piirroksen,
laulun tai naytelman avulla
Ystavallisyyden teot: tehdaan hyvia
asioita toiselle ja kirjataan hyvat teot Nelson ym. 2016, 853
ylos
Kiitollisuuspaivakirja: kirjoitetaan ylos
tyohon liittyvia tapahtumia, joista on Cheng ym. 2015, 183-184

nykyhetkea Kolme hyvaa asiaa: kirjoitetaan ylos

kolme hyvin sujunutta asiaa kuluneesta
paivasta ja se, miten itse myotavaikutti
naiden hyvien asioiden onnistumiseen
seka valitaan jonkin myonteinen tunne,
joka parhaiten kuvaa tunteita naita
asioista

Sexton & Adair 2019, 5-6

Laskemalla tyopaikan hyvia asioita

Ouweneel ym. 2013, 179

Ajattelemalla positiivisia ajatuksia tyon
piirteista tai tyosta

Ouweneel ym. 2013, 179

Kiinnittamalla huomio lasnaoloon

Shaghaghi ym. 2020, 105-109

Olemalla ystavallinen

Ouweneel ym. 2013, 179
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Optimistisuuden | Optimistisuutta kehittavia .
e . . Lahteet
kehittaminen toimintatapoja
AqFamallg positiivista palautetta Ouweneel ym. 2013, 179
tyokaverille
Katselemalla kuvia, jotka kuvastavat )
iloa, merkityksellisyytta ja vahvuutta Harty ym. 2016, 391-392
Huomaamalla elaman iloja ja . i
nauttimalla niista Shaghaghi ym. 2020, 105-109
) . Kotb ym. 2024, 6; Shaghaghi
PERMA-malli ym. 2020, 105-109
Luthans & Youssef 2004, 147;
Etsimalla tulevaisuuden mahdollisuuksia |Luthans ym. 2007a, 213;
Luthans ym. 2015, 253
Llstaamalla kyvykkyytta itsessa ja Shaghaghi ym. 2020, 105-109
toisessa
{-‘Staama“? omia positiivisia Shaghaghi ym. 2020, 105-109
uonteenpiirteita
Kasittelemalla negatiivisia tunteita ja
harjoittelemalla loytamaan positiivisia Gon ym. 2023, 188-189
nakokulmia
I._a‘a\t‘la to1m1nta§uunn1telma asioille, Harty ym. 2016, 391-392
joihin pystyy vaikuttamaan
Positiivinen aivoriihi: tuotetaan
o positiivisia ajatelmia, ajatuksia tai .
Etsimalla mietelauseita, jotka voisivat tuoda ggil; 2%555%;’2 Stoykova
tulevaisuuden | inspiraatiota ja tukea pyrkimyksissa ’
mahdollisuuksia | paasta tavoitteisiin

Paras mahdollinen mina: kirjoitetaan
ylos mita paras mahdollinen mina on
henkilokohtaisesta ja ammatillisesta
seka ihmissuhteiden nakokulmasta.
Naista nakokulmista katsottuna
mietitaan realistisia ja saavutettavissa
olevia tavoitteita, toiveita ja taitoja,
joita tulevaisuudessa haluaa saavuttaa

Meevissen ym. 2011, 377;
Corbu ym. 2021, 6-8

Suunnittelemalla nautinnollinen paiva

Shaghaghi ym. 2020, 105-109

Kayttamalla taitoja uudella tavalla
tyoymparistossa

Shaghaghi ym. 2020, 105-109

SOAR-mallin hyodyntaminen, vahvuudet,
mahdollisuudet, paamaarat ja tulokset

Kotb ym. 2024, 6
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Resilienssin

P Resilienssia kehittavia toimintatapoja Lahteet
kehittaminen
— e . ... | Luthans & Youssef 2004, 147;
Luthans ym. 2015, 253
Kasvattamalla tietoisuutta henkilokohtai-
sista resursseista kuten taidoista, Luthans ym. 2007a, 215
kyvysta ja sosiaalisista verkostoista
Listaamalla resursseja, joita voisi
hyodyntaa tavoitteiden saavuttamisessa Luthans ym. 2007a, 215
Listaamalla kontekstuaaliset ja Dello Russo ja Stoykova 2015,
henkilokohtaiset resurssit 335-336
Vahvistamalla kommunikaatiotaitoja Gon ym. 2023, 188-189
Ha.rk]01ttel<'ema.lla.vuorova1kutus- ja Gomes ym. 2021, 6
T vaikuttamistaitoja
e - o o =
Harjoittelemalla tiimityoskentelya
vahvuus-, . roolipelien tai ryhmatehtavien avulla Gomes ym. 2021, 6
voimavara- ja X i
resurssikeskeisia | Tunnistetaan ulkoisia ja sisaisia Finch ym. 2023, 620
Strategioita resilienSSin lahte]ta ’ ’
Tu_nn1stamalla ja t_ukgmalla omia seka Luthans ym. 2007a, 215
toisten voimavaroja ja vahvuuksia
Stressin hallinnan harjoittelu Kotb ym. 2024, 6
) . . . . Haghighinejad ym. 2022,
MBSR’_ stress!nhgl‘lmtaohjelma eli 2007-2008; Lin ym. 2019,
tietoisuustaitoihin perustuva 113-114: Talebi sal
stressinhallintaohjelma ~114; Talebiazar Salamat
ym. 2024, 376-377
Tlet01suusjca1toharJOItus: kehon Gon ym. 2023, 188-189
skannaaminen
Tietoisuustaitoharjoitus: tietoinen Gon ym. 2023, 188-189; Barry
hengittaminen ym. 2019, 301
Myotatunnon meditaatio Seppala ym. 2014, 4
- . . . . ... | Luthans & Youssef 2004, 147;
thans ym. 2015, 253
Tupmstga esteet, jotka voisivat estaa Luthans ym. 2007a, 215
edistymista
Arvioimalla riskit ja varautumalla niihin | Luthans ym. 2015, 253
Tekemalla Valmistautumalla mahdollisiin esteisiin | Ouweneel ym. 2013, 179
riskikeskeisia
strategioita Tunnistamalla esteet Ouweneel ym. 2013, 179

Tunnistamalla mahdolliset
henkilokohtaiset esteet

Ouweneel ym. 2013, 179

Kasittelemalla mahdolliset
epaonnistumiset

Ouweneel ym. 2013, 179

SWOT-analyysi: vahvuudet, heikkoudet,
mahdollisuudet ja uhat

Corbu ym. 2021, 6-8
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Resilienssin

kehittaminen Resilienssia kehittavia toimintatapoja Lahteet
Tekemalla strategioita, jotka keskittyvat ::3:2222 &mYOSSS%Zg?g’. 147
huomioimaan prosessin Luthans zm' 2015 ’253 ’
Keskittya omiin arvoihin perustuviin
resilientteihin ajatuksiin resursseista ja
vaihtoehdoista vastoinkaymisten Luthans ym. 2007a, 215
voittamisessa
Tulla tietoiseksi ajatuksistaan ja
tunteistaan vastoinkaymisia Luthans ym. 2007a, 215
kohdatessaan
Tunnistamalla tunteita ja omia
reaktioita Luthans ym. 2006, 390-391
Omien reaktioiden saatelyn Luthans vim. 2006. 390-391
harjoitteleminen ym. ’
Harjoittelemalla resilientteja tapoja Luthans vm. 2006. 390-391
kasitella vastoinkaymisia ym. ’
Itsereflektion avulla pohditaan aiempia
kel toimintatapoja ja yritetaan oppia miten Luthans ym. 2008, 2014
prosessikeskeisia tulevaisuudessa voisi selviytya ’ ’
strategioita vastaavista tilanteista

Harjoittelemalla resilientteja tapoja
kasitella vastoinkaymisia, loytaa
kokemuksesta merkitys, oppia ja
vahvistua kokemuksesta

Luthans ym. 2015, 155

Arvioimalla vastoinkaymisen realistista
vaikutusta, sita mika on hallinnassa ja
mika hallinnan ulkopuolella ja
toimintavaihtoehtoja

Luthans ym. 2006, 390-391

Pitamalla tyopaikalla minitaukoja

Ouweneel ym. 2013, 179

Jarjestamalla itselle tukea tyopaikalta
tavoitteiden saavuttamisessa

Ouweneel ym. 2013, 179

Harjoittelemalla rakentavia tapoja
selviytya haasteista

Harty ym. (2016, 391-392)

Hyodyntamalla kokemuksellisen
oppimisen teoriaa: abstrakti
kasitteellistaminen, aktiivinen
kokeileminen, konkreettinen kokemus ja
reflektiivinen havainnointi

Gomes ym. 2021, 6
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Liite 5: Learning Cafe -tyopajan alustus (PowerPoint-esitys)

Learning Cafe -tydpaja 27.3.2025 Iﬁéx

Sairaanhoitajan psykologisen pddoman kehittdiminen

AMMATTIKORKEAKOULY
University of Applied Sciences

Tyopajan aikataulu ﬂ

Orientaatio klo: 12-12.05
Alustus klo:12.05-12.15
Tydpajatydskentelya klo: 12.15-13.15 15min/ poyta

Kehitimme tutkimuskirjallisuuden pohjalta toimintakeinoja sairaanhoitajan psykologisen pdzoman
lisadmiseksi

Poytien vaihdot
klo:12.15-12.30
klo: 12.30-12.45
klo: 12.45-13.00
klo: 13.00-13.15
Loppuyhteenveto klo: 13.15-13.45
Palaute ja kahvi: 13.45-14.00

Psykologinen pddoma ﬂ

Yksilon positiivinen psykologinen tila
kehittya

Toiveikkuus
Itseluottamus
Optimistisuus

Resilienssi




Toiveikkuus LAU

Kykya pyrkid sinnikkéésti ja omaa polkua
muokaten kohti omia tavoitteita

Toiveikkuus vahvistuu: AU

= Asettamalla tavoitteita

= Suunnittelemalla reittejd tavoitteeseen
pédsemiseksi

= Osallistumisen ja osallistamisen kautta

Itseluottamus LAU

Kyky#4 aloittaa haastavia tehtévii ja jatkaa
menestymiseen tarvittavia toimia
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Itseluottamus vahvistuu: @

= Onnistumisten ja hallinnan kokemusten
kautta

Mallintamalla ja toisten kokemuksista
oppimalla

= Sosiaalisen vaikuttamisen ja
kannustamisen kautta

= Psykologisen ja fysiologisen
virittyneisyyden kautta

Optimistisuus LAY

Kykya selittdd itselleen tapahtumia
myonteisessd valossa nyt ja tulevaisuudessa

Optimistisuus vahvistuu: @

= Hyvéksymalld menneisyys ja
suhtautumalla sithen ymmartavéisesti

= Arvostamalla nykyhetked

= Etsimailld tulevaisuuden mahdollisuuksia
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Resilienssi

Kykya pysyé toimintakykyisend haasteista

ja vastoinkdymisista huolimatta

Resilienssi vahvistuu:

= Tekemdlld vahvuus-, voimavara- ja
resurssikeskeisid strategioita

= Tekemall4 riskikeskeisia strategioita

= Tekemdlld prosessikeskeisid strategioita

Lihteet:

= Luthans, F., Youssef, C. M. & Avolio, B. J. 2015b.
Psychological capital and beyond. Oxford: New
York: Oxford University Press.

= Bandura, A. (1997), Self-efficacy: The Exercise of
Control, W.H. Freeman, New York, NY

= Seligman, M. E. P. (1998). Learned optimism. New
York, NY: Pocket Books

= Masten, A.S. 2014. Ordinary magic: Resilience in
development. New York: Guilford

= Snyder, C. R. (2003). The Psychology of Hope: You
Can Get There from Here. New York, NY: Free
Press.
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Liite 6: Learning Cafe -tyopajan tyoskentelymateriaalit

Itseluottamuksen kehittaminen

Itseluottamus on kykyd aloittaa haastavia tehtdvia ja tehda mitd vaaditaan menestymiseen
haastavissa tehtavissa.

Itseluottamus vahvistuu:

1. Onnistumisten ja hallinnan kokemusten kautta
e Tunnistamalla aikaisempia onnistumisia
[ )
[ )
[ ]

Loytamalla omia vahvuuksia
Saamalla hallinnankokemuksia eli esim. onnistuminen ja parjaaminen tyotehtavassa
Kehittymalla ammatillisesti

e Visualisoimalla oma onnistuminen eli kuvittelemalla onnistuminen tehtavassa vaihe vai-
heelta

e Muistelemalla niita hetkia, jolloin on ollut flow-tilassa

2. Mallintamalla ja toisten kokemuksista oppimalla

e Mallin kautta oppimalla

e Toisten kokemuksista oppimalla

e Hyodyntamalla vertaiskokemuksia

e Oppimalla esikuvista, esim. keskustelemalla henkilon kanssa, joka on saavuttanut jotakin
merkittavaa ja selvittaa miten han on paassyt tuohon tavoitteeseen seka mitka ovat tar-
keimmat aspektit ja kompetenssit vastaavaan saavutukseen paasemiseksi

o Opettelemalla mika kollegoita motivoi ja saada tata kautta inspiraatiota toisilta

3. Sosiaalisen vaikuttamisen ja kannustamisen kautta
Saamalla positiivista palautetta

Saamalla rakentavaa palautetta

Saamalla muilta tukea ja kannustusta

Saamalla muilta rohkaisua ja vakuuttamista

Rohkaisemalla itseaan itsensa ilmaisuun

Antamalla itselleen positiivista palautetta

Psykologisen ja fysiologisen virittyneisyyden kautta

Keskustelemalla tilanteista, jotka aiheuttavat stressia

Havainnoimalla kehon reaktioita

Tulemalla tietoiseksi omista tunteista ja ajatuksista seka kehon reaktioista haastavassa
tilanteessa

e Opettelemalla itselle sopivia keinoja sopivan vireystilan loytamiseksi

e Harjoittelemalla itsensa vakuuttamisen taitoja ja strategioita

e o o N

Tehtavat:

1. Mita keinoja voisi hyodyntaa onnistumisten ja hallinnan kokemuksien saamiseksi?
2. Miten voisi hyodyntaa mallintamista seka toisten kokemuksista oppimista?

3. Milla keinoin olisi hyva toteuttaa sosiaalista vaikuttamista ja kannustamista?

4. Milla keinoin voisi tukea psykologista ja fysiologista virittyneisyytta?



Toiveikkuuden kehittaminen

Toiveikkuus on kykyd pyrkia sinnikkadasti kohti omia tavoitteita ja muokata tarvittaessa
omaa reittia uudelleen naiden tavoitteiden saavuttamiseksi

Toiveikkuus vahvistuu:

1. Asettamalla tavoitteita
e Asettamalla tavoitteita, joissa on selkea alku ja loppu

e Asettamalla tarkkoja, realistisia, saavutettavissa olevia, henkilokohtaisesti merkitykselli-

sia ja aikataulutettuja tavoitteita, joiden edistymista voidaan mitata
¢ SMART-mallin hyodyntaminen tavoitteiden asettamisessa: tarkka, mitattava, saavutetta-
vissa, merkityksellinen ja aikataulutettu
e GROW-mallin hyodyntaminen: tavoite, todellisuus, vaihtoehdot ja tahto

2. Suunnittelemalla reitteja tavoitteeseen paasemiseksi

e Tekemalla toimintasuunnitelma tavoitteiden saavuttamiseksi ja kehittamalla myohemmin

suunnitelmaa
e Luomalla erilaisia reitteja tavoitteiden saavuttamiseksi
e Tunnistamalla esteita ja suunnittelemalla keinoja niiden voittamiseksi
e Suunnittelemalla vaihtoehtoisia reitteja tavoitteeseen paasemiseksi
¢ Kuulemalla toisten mielipiteita mahdollisista vaihtoehtoisista keinoista paasta tavoittee-
seen
e Asettamalla valitavoitteita askeleiksi reitilla tavoitteiden saavuttamisessa
e Tuunaamalla tyota

3. Osallistumisen ja osallistamisen kautta

e Toimijuutta vahvistamalla: luottamus ja usko omaan toimintaan

e Kuvailemalla omat tavoitteet

Tekemalla konkreettisia tekoja tyopaikalla edistaaksesi tavoitteitasi
Vakuuttamalla muut tavoitteistasi saadaksesi heidat mukaan toimintasuunnitelmaasi
Kuulemalla toisten mielipiteita siita, etta tavoitteet on mahdollista saavuttaa
Tiedostamalla oma vaikutus tyopaikalla

Arvioimalla omaa edistymista tavoitteiden saavuttamisessa

Miettimalla mita on viela tehtavana ja tekemalla tulevaisuuden suunnitelmia
Arvioimalla omaa kehittymista

Saamalla luottamusta

Mielikuvaharjoittelun avulla

Pitamalla ylla positiivista itsepuhetta

Keskustelemalla ja tunteita jakamalla

Tekemalla rentoutusharjoituksia

Tehtavat:

1. Milla keinoin voisi toteuttaa tavoitteiden asettamista?

2. Milla keinoin voisi toteuttaa reittien suunnittelua tavoitteisiin paasemiseksi?
3. Milla keinoin voisi tukea osallistumista ja osallistamista?
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Optimistisuuden kehittaminen

Optimistisuus on kykya antaa myonteinen selitys menestymiselle nyt ja tulevaisuudessa.

Optimistisuus vahvistuu:

1. Hyvaksymalla menneisyys ja suhtautumalla siihen ymmartavaisesti

e Suhtautumalla ymmartavaisesti menneeseen

e Muistelemalla menneita hyvia hetkia

e Kirjoittamalla ylos merkitykselliseksi koettuja ilon aiheita tyopaikalla

e Kirjoittamalla ylos tilanteita, joissa on paassyt kayttamaan vahvuuksiaan

e Kiitollisuuskirje: kirjoitetaan kunnioittava kirje jollekin henkilolle, joka on vaikuttanut
positiivisesti omaan elamaan

e Kirjoittamalla anteeksiantokirje

e Osoittamalla kiitollisuutta itselle ja muille, jotka auttoivat tavoitteiden saavuttamisessa

e ABCDE-malli: vastoinkaymiset, uskomukset, seuraukset, kyseenalaistaminen ja energisoi-
tuminen

2. Arvostamalla nykyhetkea

e Kiitollisuusharjoitus: muodostetaan ryhmatyona asioita, joista voi olla kiitollinen tyossa ja
havainnollistetaan kiitollisuutta esim. runon, piirroksen, laulun tai naytelman avulla

e Ystavallisyyden teot: tehdaan hyvia asioita toiselle ja kirjataan hyvat teot ylos

e Kiitollisuuspaivakirja: kirjoitetaan ylos tyohon liittyvia tapahtumia, joista on ollut kiitolli-
nen

e Kolme hyvaa asiaa: kirjoitetaan ylos kolme hyvin sujunutta asiaa kuluneesta paivasta ja
se, miten itse myotavaikutti naiden hyvien asioiden onnistumiseen seka valitaan jonkin
myonteinen tunne, joka parhaiten kuvaa tunteita naista asioista

e Laskemalla tyopaikan hyvia asioita

e Ajattelemalla positiivisia ajatuksia tyon piirteista tai tyosta

e Kiinnittamalla huomio lasnaoloon

e Olemalla ystavallinen

e Antamalla positiivista palautetta tyokaverille

e Katselemalla kuvia, jotka kuvastavat iloa, merkityksellisyytta ja vahvuutta

e Huomaamalla elaman iloja ja nauttimalla niista

3. Etsimalla tulevaisuuden mahdollisuuksia

e Listaamalla kyvykkyytta itsessa ja toisessa

e Listaamalla omia positiivisia luonteenpiirteita

e Kasittelemalla negatiivisia tunteita ja harjoittelemalla loytamaan positiivisia nakokulmia

e Positiivinen aivoriihi: tuotetaan positiivisia ajatelmia, ajatuksia tai mietelauseita, jotka
voisivat tuoda inspiraatiota ja tukea pyrkimyksissa paasta tavoitteisiin

e Paras mahdollinen mina: kirjoitetaan ylos mita paras mahdollinen mina on henkilokohtai-
sesta ja ammatillisesta seka ihmissuhteiden nakokulmasta. Naista nakokulmista katsot-
tuna mietitaan realistisia ja saavutettavissa olevia tavoitteita, toiveita ja taitoja, joita
tulevaisuudessa haluaa saavuttaa

e Suunnittelemalla nautinnollinen paiva

e Kayttamalla taitoja uudella tavalla tyoymparistossa

e SOAR-mallin hyodyntaminen, vahvuudet, mahdollisuudet, paamaarat ja tulokset

Tehtavat:

1. Milla keinoin voisimme hyvaksya menneen ja suhtautua siihen ymmartavaisesti?

2. Milla keinoin voisimme lisata nykyhetken arvostusta?

3.

Milla keinoin voisimme etsia tulevaisuuden mahdollisuuksia?
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Resilienssin kehittaminen

Resilienssi on kykya pysya toimintakykyisena haasteita ja vastoinkaymisia kohdatessaan.

Resilienssi vahvistuu:

1

. Tekemalla vahvuus-, voimavara- ja resurssikeskeisia strategioita

Listaamalla kontekstuaaliset ja henkilokohtaiset resurssit

Vahvistamalla kommunikaatiotaitoja

Harjoittelemalla vuorovaikutus- ja vaikuttamistaitoja

Harjoittelemalla tiimityoskentelya roolipelien tai ryhmatehtavien avulla
Tunnistamalla ja tukemalla omia seka toisten voimavaroja ja vahvuuksia
MBSR-stressinhallintaohjelma eli tietoisuustaitoihin perustuva stressinhallintaohjelma
Tietoisuustaitoharjoitus: kehon skannaaminen

Tietoisuustaitoharjoitus: tietoinen hengittaminen

Myotatunnon meditaatio

2.Tekemalla riskikeskeisia strategioita

Arvioimalla riskit ja varautumalla niihin, esim. kiire tai puutteellinen ohjeistus
Tunnistamalla mahdolliset henkilokohtaiset esteet

Valmistautumalla mahdollisiin esteisiin

Kasittelemalla mahdolliset epaonnistumiset

SWOT-analyysi: vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat

4. Tekemalla prosessikeskeisia strategioita

Tunnistamalla tunteita ja omia reaktioita

Omien reaktioiden saatelyn harjoitteleminen

Harjoittelemalla resilientteja tapoja kasitella vastoinkaymisia, loytaa kokemuksesta mer-
kitys, oppia ja vahvistua kokemuksesta

Arvioimalla vastoinkaymisen realistista vaikutusta, sita mika on hallinnassaan ja mika hal-
linnan ulkopuolella ja toimintavaihtoehtoja

Pitamalla tyopaikalla minitaukoja

Jarjestamalla itselle tukea tyopaikalta tavoitteiden saavuttamisessa

Hyodyntamalla kokemuksellisen oppimisen teoriaa: abstrakti kasitteellistaminen, aktiivi-
nen kokeileminen, konkreettinen kokemus ja reflektiivinen havainnointi

Tehtavat:

1. Millaisilla vahvuus, voimavara- ja resurssikeskeisilla strategioilla voisi lisata resilienssia?
2. Millaisilla riskikeskeisilla strategioilla voisi lisata resilienssia?

3. Millaisilla prosessikeskeisilla strategioilla voisi lisata resilienssia?



98

Liite 7: Learning Cafe -tyopajan tyoskentelymateriaalien lahteet

Learning Cafe -tyopajan tyoskentelymateriaalien lahteet:

e Adair, K. C., Rodriguez-Homs, L. G., Masoud, S., Mosca, P. J. & Sexton, J. B. 2020. Grati-
tude at work: Prospective cohort study of a web-based, single-exposure well-being inter-
vention for health care workers. Journal of medical internet research 22(5), e15562. Vii-
tattu 1.3.2025. https://doi.org/10.2196/15562

e Barry, K. M., Woods, M., Martin, A., Stirling, C. & Warnecke, E. 2019. A randomized con-
trolled trial of the effects of mindfulness practice on doctoral candidate psychological
status. Journal of American college health 67(4), 299-307. Viitattu 1.3.2025.
https://doi.org/10.1080/07448481.2018.1515760

e (Carter, J. W. & Youssef-Morgan, C. 2022. Psychological capital development effectiveness
of face-to-face, online, and Micro-learning interventions. Education and information tech-
nologies 27(5), 6553-6575. https://doi.org/10.1007/s10639-021-10824-5

e Corbu, A., Pelaez Zuberbiihler, M. J. & Salanova, M. 2021. Positive Psychology Micro-
Coaching Intervention: Effects on psychological capital and goal-related self-efficacy.
Fron-tiers in psychology 12, 566293. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.566293

e Cheng, S., Tsui, P. K. & Lam, J. H. M. 2015. Improving mental health in health care prac-
titioners: Randomized controlled trial of a Gratitude intervention. Journal of consulting
and clinical psychology 83(1), 177-186. Viitattu 1.3.2025.
https://doi.org/10.1037/a0037895

e Dello Russo, S. & Stoykova, P. 2015. Psychological Capital Intervention (PCl): A Replica-
tion and Extension. Human resource development quarterly 26(3), 329-347. Viitattu
1.3.2025. https://doi.org/10.1002/hrdq.21212

e Finch, J., Waters, A. M. & Farrell, L. J. 2023. Developing the HERO within: Evaluation of a
brief intervention for increasing Psychological Capital (PsyCap) in Australian female stu-
dents during the final year of school in the first year of COVID-19. Journal of affective dis-
orders, 324, 616-623. Viitattu 1.3.2025. https://doi.org/10.1016/j.jad.2022.12.169

e Gomes da Costa, M., Pinto, L. H., Martins, H. & Vieira, D. A. 2021. Developing psychologi-
cal capital and emotional intelligence in higher education: A field experiment with eco-
nomics and management students. The international journal of management education
19(3), 100516. Viitattu 1.3.2025. https://doi.org/10.1016/j.ijme.2021.100516

e Gon, R., Wu, Y., Liu, Y., Yang, R., Zhang, Y. & Xing, L. 2023. Influence of group training
based on psychological capital theory on nursing staff's occupational benefits and job sat-
isfaction in an infusion preparation center. Alternative therapies in health and medicine
29(3), 186-192.

e Haghighinejad, H., Ghazipoor, H., Jafari, P., Taghipour, K., Rezaie, M., Liaghat, L. &
Ramzi, M. 2022. Investigating the impact of modified mindfulness-based stress reduction
(MBSR) program on occupational burnout and other mental health status among nonmedi-
cal staff in a hospital: A randomized controlled trial. International archives of occupa-
tional and envi-ronmental health 95(10), 2005-2016. Viitattu 1.3.2025.
https://doi.org/10.1007/s00420-022-01902-3

e Harty, B., Gustafsson, J., Bjorkdahl, A. & Moller, A. 2016. Group intervention: A way to
im-prove working teams’ positive psychological capital. Work (Reading, Mass.) 53(2), 387-
398. Viitattu 1.3.2025. https://doi.org/10.3233/WOR-152227

e Kotb, A. H. A, Shazly, M. M. & Mostafa, H. A. (2024). Psychological capital educational
program and its effect on nurse interns’ innovative behavior. BMC nursing 23(1), 544-11.
Viitattu 1.3.2025. https://doi.org/10.1186/s12912-024-02192-5

e Lin, L., He, G., Yan, J., Gu, C. & Xie, J. 2019. The Effects of a Modified Mindfulness-
Based Stress Reduction Program for Nurses: A Randomized Controlled Trial. AAOHN jour-
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Liite 8: Palautelomake tyopajasta
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Esitetysta materaalista lOytyi keinoja, joita voisimme
hyodyntaa tyohyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen
lisaamiseksi.

Learning Cafe -tyopaja oli toimiva tapa kasitella
aihetta ja sain tyopajassa aaneni kuuluviin.

Koen tarkedksi, etta sain olla mukana kehittamassa
keinoja tyohyvinvointimme lisaamiseksi ja toivon,
ettd tata asiaa jatkokehitetdan tyoyhteisossamme.
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