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Based on research it has been determined that well-being both at work and in
marriage can be increased by improving interpersonal skills and self-
knowledge. Furthermore, marital satisfaction is known to reflect well-being at
work and vice versa. The purpose of this study was to examine the extent to
which improving marital skills affect well-being at work, according to participants
of a marriage course. Particularly interpersonal skills and self-knowledge were
investigated.

A guestionnaire was tailored specially for this study. It was composed of three
separate sections of structured statements: interpersonal skills, self-knowledge
and marriage improvement. Quantitative questions were followed by open-ended
questions, one for each section. Data were collected by handing out the ques-
tionnaire to participants of the marriage course at the Church Training College
Ruokolahti in July 2016. The respondents comprised of people of varying ages
and varying knowledge of marriage education. Data were compiled and analysed
statistically. The response rate was 78 % (N = 58).

The results of the study show that 55 % of the respondents agree that education
of interpersonal skills in marriage can benefit their sense of well-being at work.
And 62 % agree that education of self-knowledge has the same impact. Particu-
larly education of positive feedback, forgiveness, self-knowledge and identity
were found to improve well-being at work. Based on the findings it seems that
marriage education can improve well-being at work, apart from the existing re-
sources of an individual.

One purpose of this study is to bring new perspective to public health nurse’s
work when supporting well-being of couples. The results can be applied to devel-
opment of occupational health care and family counselling in public health care.

Keywords: well-being at work, marriage, relationship, interpersonal skills, self-
knowledge
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1 Johdanto

Parisuhteen hyvinvointi vaikuttaa tyytyvaisyyteen kaikilla elaman osa-alueilla. Hy-
vinvoiva ihminen jaksaa huolehtia itsestaan, ja hanella on enemman voimavaroja
tydelamassa. Tyohyvinvointi on edelleen myoénteisessa yhteydessa suoritus- ja

tyokykyyn seka tyytyvaisyyteen elamassa ja parisuhteessa.

Tutkimuksissa on todettu tyon ja kodin mydnteisten voimavarojen toimivan toisi-
aan rikastuttaen muodostaen myonteisid voimavarakehid (Hakanen, Peeters &
Perhoniemi 2011; Makiniemi, Bordi, Heikkila-Tammi, Seppanen & Laine 2014).

Seka parisuhteen hyvinvoinnin etta tydéhyvinvoinnin tutkimuksessa nousee esiin
vuorovaikutuksen toimivuus ja laatu seka yksilon itsetuntemuksen merkitys. Nai-
den kehittamisen tarkeys nakyy myds lukuisissa uusissa parisuhteen hyvinvoin-
nin ja tyéhyvinvoinnin parantamiseen tahtaavissa oppaissa, ohjelmissa ja hank-
keissa. (Kontula 2013; Larjovuori, Manka & Nuutinen 2015; Manka & Nuutinen
2014.)

Vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittdmisen tarkeys sekd parisuh-
teessa etta tydhyvinvoinnin kannalta on taman opinnaytetyon kaynnistanyt aja-
tus. Vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittamiseen parisuhteessa pa-

neudutaan vahvistavassa avioparitytssa, esimerkiksi avioparikursseilla.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, missa maarin parisuhteen hoi-
taminen seka erityisesti vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittdminen
siirtyy koettuun tyéhyvinvointiin. Kokemukset kootaan kyselylomakkeella yhden
avioparikurssin osallistujilta, joilla on vaihteleva méaéara kurssikokemusta taka-

naan.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on nostettu kaikessa terveyden edistamiseen tah-
taavassa terveydenhuollon vastaanottotoiminnassa huomioitavaksi asiaksi. Se
tulee vastaan kaikessa terveydenhoitajan tydssa. Tama opinnaytetyd pyrkii tuo-
maan uutta nédkdkulmaa terveydenhoitajan tyéhon parisuhteen hyvinvoinnin ja
tydhyvinvoinnin tukemisessa. Tutkimustuloksia voidaan hyddyntad esimerkiksi
tyoterveyshuollossa ja neuvolan perhevalmennuksessa seka naiden kehittami-

sessa.



2 Hyvinvointi parisuhteessa ja tydssa osana terveytta

Parisuhteiden onnellisuudella on niin vahva yhteys koko elaméssa koettuun on-
nellisuuteen, etta tyd parisuhteiden hyvaksi on samalla tyota koko elaméassa koe-
tun onnen lisaamiseksi, toteaa parisuhteen hyvinvointia vuosia tutkinut Osmo

Kontula (2016) tuoreimmassa vaestoliiton perhebarometrissa.

Hyva parisuhde on monella tavalla ihmisen hyvinvoinnin perusta. Henkisesti ta-
sapainoinen parisuhde suojaa psyykkisiltd paineilta. Henkisesti hyvinvoiva ihmi-
nen jaksaa huolehtia paremmin myds fyysisesta terveydestaan ja sosiaalisista

suhteistaan.

Henkisen hyvinvoinnin kulmakiviéd parisuhteessa ovat puolisolta saatava sosiaa-
linen tuki, ystavallisyys ja hellyys. My6s mahdollisuus ilmaista ja tyostaa kielteisia
tunteita rakentavasti parisuhteessa on yhteydessa hyvinvointiin. Tutkimusten mu-
kaan tunteiden tukahduttaminen vaikuttaa negatiivisesti fyysiseen terveyteen.
Henkiselle pahoinvoinnille ei niinkaan altista erimielisyydet parisuhteessa kuin
kykenemattomyys kasitella niitd. (Kontula 2009; Kontula 2013; Vaestoliitto
2016a.)

Tyohyvinvointi on yksil6llinen kokemus ja vaikuttaa suoritus- ja tyékykyyn. Se vai-
kuttaa mya@s itse arvioituun terveyteen, sairaspoissaoloihin ja tyéurien pituuteen.
Hyvinvointi iimenee innostuneisuutena, aloitekykyna ja motivoituneisuutena ja se
heijastuu myonteisesti parisuhteeseen ja tyytyvaisyyteen elamassa. Pahoinvointi
tydssa on tutkimusten mukaan yhteydessad somaattisiin oireisiin, unihairidihin,
tyduupumukseen ja varhaiseen eldkoitymiseen. (Hakanen 2009a, 41; Manka &
Nuutinen 2013, 29-31; Oksanen 2009, 84-85.)

Parisuhde voi olla ihmisen pisin ja tarkein ihmissuhde. Hyvinvoiva parisuhde on
padoma, jonka merkitysta tyéhyvinvointia tukevana voimavarana tulisi tutkia tar-

kemmin, linjaa Hakanen tutkimuksessaan. (Hakanen & Perhoniemi 2008, 16.)



3 Tyo6hyvinvointi kdsitteena

Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, jota ammatti-
taitoiset tyontekijat ja tydyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyon-

tekijat ja tydyhteisot kokevat tyonsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mie-

lestaan tyo tukee heidan elaman hallintaansa. (Anttonen & Rasanen 2009, 30.)

Nain maaritellaan tydhyvinvointi tydterveyslaitoksen koordinoiman ja EU:n rahoit-
taman tutkimushankkeen tuloksena. Uudistettu eurooppalainen tydhyvinvoinnin
malli korostaa tyopaikan eri osapuolten vuorovaikutusta ja organisaation aktiivi-
suutta hyvien kaytantdjen soveltamisessa tyopaikalla tyohyvinvoinnin lisaa-
miseksi. (Anttonen & Rasanen 2009, 4.)

Sosiaali- ja terveysministerid korostaa tyéhyvinvoinnin edistamisessa tytnanta-
jan ja tyontekijoiden yhteistyoté ja vastuualueiden méaarittamista tyéhyvinvoinnin
edistdmiseksi. (Sosiaali— ja terveysministerio 2016.)

Sosiaaliset suhteet ja virkistaytyminen Terveydesta huolehtiminen
Elaman arvot ja itsetuntemus Elamantavat
Henkinen hyvinvointi

Parisuhde ja perhe

Elamantilanteen huomioiminen ' Tyoturvallisuus
TyOn ja vapaa-ajan tasapaino = Tydergonomia
Tyon mielekkyys ja palkitsevuus = Terveyden edistaminen

TYOPAIKALLA

Tyon hallinta  Johtaminen
Tyon kehittaminen  Tyonjako ja tydprosessit
Muutosten helpottaminen = Sosiaalinen tydymparisto

Elinikainen oppiminen

Avoimuus ja motivaatio Asenteet

Vuorovaikutustaidot

Kuvio 1. Ty6hyvinvoinnin osa-alueet seka tybnantajan ja tyontekijan vastuualueet
(Kohmo 2011, 4, mukailtu)



Tybnantajan vastuulla on huolehtia tydympariston turvallisuudesta, hyvasta joh-
tamisesta, tyon kehittdmisesta ja tyontekijoiden yhdenvertaisesta kohtelusta. Ku-
viossa sisemmat lehdet kuvaavat néitd tydnantajan vastuulla olevia kehittdmis-

alueita ja ulommat lehdet kuvaavat tyontekijan vastuuta eri osa-alueilla.

Tyontekijalla on vastuu omasta tyokyvystaan, hanen tulee huolehtia terveydes-
tdan ja elamantavoistaan. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluvat myods sosi-
aaliset suhteet ja virkistaytyminen seka henkisesta hyvinvoinnista huolehtiminen.
Naihin vaikuttavat parisuhteen hyvinvointi ja perhetilanne seké elamanarvot ja
oma henkinen paaoma eli itsetuntemus. Tydpaikan myonteisen ilmapiirin edista-
misessa oleellista ovat tyontekijan vuorovaikutustaidot ja asenteet. (Sosiaali— ja

terveysministerio 2016.)

3.1 Tyohyvinvoinnin merkitys kansantaloudellisesti, yrityksen ja yksilon
kannalta

Miksi tyéhyvinvoinnista on tullut niin tarkea kehittdmiskohde tyéelaméassa? Tyon
tuottavuuden lisdaminen edelleen kustannuksista saastamalla on haastavaa.
Tybssa jaksamista ja tyokykya tutkittaessa on havaittu tyéhyvinvoinnilla olevan
suora yhteys tyon tuottavuuteen seka organisaation kilpailukykyyn ja mainee-
seen. Myds tyoduran jatkamisen on osoitettu olevan yhteydessa tyéhyvinvointiin.
Tybhyvinvointia laajasti tutkineen Marja-Liisa Mankan mukaan tydyhteison hyva
ilmapiiri on tarkeampi kannuste ty6uran jatkamiseen kuin esimerkiksi mielekkaat
tyotehtavat tai palkitseminen. (Manka & Nuutinen 2013, 29-30; Manka & Larjo-
vuori 2013, 10; Vartia & Hirvonen 2012, 78-80.)

Organisaatioissa tuottavuuden kasvua onkin siirrytty hakemaan ty6hyvinvointia
edistavilla toimenpiteilla. Mankan mukaan tama tapahtuu tyopaikan sosiaalista
padomaa eli yhteisollisyytta ja tyontekijan psykologista padomaa kasvattamalla.
Psykologista pddomaa kuvaavat neljd ulottuvuutta: itseluottamus, sitkeys, toi-
veikkuus ja optimismi. Tyontekijan psykologisen pddoman kasvaminen nakyy pa-
remmissa ja pidemmissa tydurissa, motivaatiossa, sitoutumisessa, paremmassa
tyon ja vapaa-ajan laadussa ja stressin vahentymisessa. Yritystasolla yhteisolli-
syyden eli sosiaalisen padoman kasvaminen nakyy positiivisesti tydpaikan ima-
gossa, liiketoiminnan tuloksessa, oppimisessa, laadussa, kilpailukyvyssa, vasta-

vuoroisessa arvostuksessa ja aloitteenteossa. Kansantaloudellinen hyéty nakyy



tuottavuudessa, pidemmissa tyourissa, elakkeelle siirtymisian nousussa ja tyos-
saolon lisdantymisessa. (Anttonen & Rasanen 2009, 30; Manka & Nuutinen
2013, 31-32.)

Vaikutus ulottuu myos tyouran jalkeiseen elamaan ja voi edelleen vaikuttaa niihin
taloudellisiin panostuksiin, joita vanhustenhoitoon tulevaisuudessa joudutaan te-
kemaan (Makiniemi ym. 2014, 18).

3.2 Tyohyvinvoinnin tutkimus ja kehittaminen

Tyohyvinvoinnin empiirisen tutkimuksen alkuvaiheessa keskityttiin tutkimaan hy-
vinvoinnin ja terveyden kaantdpuolta: tyépahoinvoinnin eri ilmenemismuotoja, ris-
kitekijoita ja epakohtia. Viime vuosina tyéhyvinvointia on alettu lahestymaan po-
sitiivisista lahtokohdista ja keskitytty tutkimaan tyohyvinvointia edistavia tekijoita.
Tarkastelun kohteeksi on otettu ihmisen elamé ja toiminta kokonaisvaltaisesti.
(vrt. Hakanen 2009a; Leinonen 2011, 9.)

Tybantajan mielenkiinnon kohteena tutkimuksessa on erityisesti tydhyvinvoinnin
yhteys tuloksellisuuteen. Tutkimuksissa on havaittu tyontekijan hyvinvoinnin, hy-
van johtamisen ja tyoyksikén toiminnan koetun tuloksellisuuden olevan kaikkien
yhteydessa toisiinsa (Elo, Ervasti & Kuokkanen 2010, 33, 38). Hyva johtajuus
yhdistyy edelleen ty6tyytyvaisyyden kasvuun, tydhyvinvointiin, vahaisiin sairaus-
poissaoloihin ja pienempaan tyokyvyttomyyselakditymiseen. Hyva johtajuus on
my0s yhteydessa tydpaikan sosiaaliseen paadomaan, jota lisaa esimiehen ja tyon-
tekijoiden valinen vastavuoroisuus, luottamus, yhteiset arvot ja aktiivinen toiminta
kaikkien hyvéaksi. (Ravaja, Salminen, Saarinen, Manka M-L., Bordi, Manka M. &
Heikkil&a-Tammi 2014.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Hakasen mukaan tyopaikalla tyon
kehittavyys ja monipuolisuus, hyva johtaminen ja ystavallinen vuorovaikutus ovat
selkeimmin yhteydesséa ty6hyvinvoinnin kokemukseen (Hakanen, Harju, Sep-
pala, Laaksonen & Pahkin 2012, 38).

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksessa vuonna 2014 kartoitettiin tyohyvin-
vointiin liittyvaa tutkimusta Suomessa vuosina 2010 — 2013. Selvityksen tavoit-
teena oli 16ytad psykososiaalisiin kuormitus- ja voimavaratekijoihin liittyvan tutki-
muksen katvealueita, joita tulisi tutkia laajemmin (Makiniemi ym. 2014, 2).



Méakiniemi ym. (2014, 39) perddnkuuluttavat selvityksessdan tutkimustapoja,
jotka kohdistuvat monipuolisemmin esimerkiksi vuorovaikutuksen luonteeseen ja
arkisiin kaytantoihin tydyhteisdsséa seka rakenteellisiin tekijéihin, jotka vaikuttavat
tyohyvinvointiin. Tutkimustietoa tarvitaan lisda siita, kuinka erilaisia yksiloita ja
persoonia voidaan tukea voimaan tyéssaan paremmin (vrt. Makiniemi ym. 2014,
17).

Tampereen yliopiston johtamiskorkeakoulussa, Synergos-tutkimusyksikossa,
ty6hyvinvointia tutkiva dosentti Marja-Liisa Manka on my6s nostanut vuorovaiku-
tustaitojen ja psykologisen pddoman keinoiksi kasvattaa kokemuksellista tyohy-
vinvointia tyopaikoilla seka pidentaa ihmisten tyduria. (vrt. Larjovuori ym. 2015;
Manka, Larjovuori & Heikkila-Tammi 2014.)

Yksi psykologisen paaoman kehittamisen lahtokohtia on Mankan (2014) mukaan
myoOnteisten tunteiden vahvistaminen. Tunteiden ja tunneosaamisen merkitysta
esimiehen ja tyontekijoidenkin kayttaytymisessa, ja sen vaikutusta ty6ilmapiirille
ja edelleen tuloksellisuudelle, on tutkittu esimerkiksi Aalto yliopiston kauppakor-
keakoulun ja Tampereen yliopiston johtamiskorkeakoulun yhteistydna toteute-
tussa LeadEmo-hankkeessa. Hankkeen tavoitteena on ollut kehittaa menetelma,
jolla voidaan parantaa esimiesten tunne- ja johtamisosaamista seka vuorovaiku-
tustaitoja ja nain edistaa tyohyvinvointia ja edelleen liikketoiminnan tuloksellisuutta
(Manka 2014, 23-28; Ravaja ym. 2014).

Myds Hakanen ym. (2012) ovat tutkimuksissaan todenneet esimiesten tunnetai-
tojen merkityksen tyohyvinvointiin ja ilmapiiriin. Puhutaan myds palvelevasta joh-
tajuudesta. Tyontekijan mahdollisuuden muokata omaa tyotd&an on todettu olevan
merkittava tekija tydhyvinvoinnin ja edelleen tyéuran jatkamisen kannalta. (Haka-
nen ym. 2012, 38-39.) Tyoterveyslaitos on koostanut Tyon tuunaajan inspiraatio-
kirja -nettitydkirjan oman tydmotivaation herattelyyn kehittamalla tyota itselle mie-
lekkdammaksi ja ehkdisemaan tyohon leipadntymista (Harju, Aminoff, Pahkin &
Hakanen 2015).

Yksilolliset voimavarat ja perhe-tyd-akselin toimivuus korostuvat lukuisissa sosi-
aali- ja terveysministerion kaynnistamissa tyohyvinvointia edistavissa hank-

keissa:
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Tyo ja perhe-elamé -tutkimusohjelman 2013-2015 pohjalta on valmistunut Ty6
@elama-opas tyopaikoille tydn ja muun elaman yhteensovittamiseksi. Hankkeen
tavoitteena on ollut ajaa perheystavallisia kaytanteita tydpaikoille. Tutkimus linjaa
ty0- ja perhe-elaman onnistuneen yhteensovittamisen lisdavan hyvinvointia seka
tyossa ettd kotona, ollen ndin seka tydantajan etta tyontekijan etu. (Toppinen-
Tanner, Bergbom, Friman, Ropponen, Toivanen, Uusitalo, Wallin & Vanhala
2016; Tyoterveyslaitos 2017.)

Tybelama2020-hanke ajaa uudistumista ja kehittamista tukevaa kulttuuria ty6pai-
koille tavoitteena avoin, vuorovaikutteinen, hallittu ja ennakoiva toiminta (Tyo- ja

elinkeinoministerio 2016).

Mydotatunnon mullistava voima (CoPassion) -tutkimushanke pureutuu tyéelaman
tunnetaitoihin. Ajatuksena on, etta tybelaman tunnetaitoja voi opetella ja tavoit-
teena on tutkia ja kehittaa tapoja, joilla myotatunto organisaatiossa syntyy ja vah-
vistuu. Lisaksi tutkimus selvittaa myoétatunnon vaikutusta tuloksellisuuteen. (Hel-

singin yliopisto 2016.)

Terveellinen tyé — Elaman eri vaiheissa -hankkeen (2016-2017) tavoitteena on
edistaa tyontekijoiden erilaisuuden huomioimista ja hyddyntamistd, ja nain lisata
tydhyvinvointia, tuottavuutta ja kilpailukykya. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvalli-

suusvirasto 2016.)

Vaestoliiton Perheystavéllisesti tdissa -hankkeen (2014-2018) tavoitteena on
edistaa seka lasten etta vanhempien hyvinvointia tuomalla perheystavallisia kay-
tantoja tydelamaan. Hankkeeseen sisaltyy myods yhteiskunnallista vaikuttamista
littyen perheen ja tydn yhteensovittamista koskeviin kysymyksiin. (Vaestoliitto
2016d.)

Patevien tyohyvinvoinnin ja tuloksellisuuden mittareiden puuttuminen on koettu
ongelmaksi tutkimuksissa (vrt. Elo ym. 2010). Mittarit perustuvat usein vahaisem-
mistd sairauspoissaoloista ja mydhadisemmasta elakoitymisesta saataviin saas-
téihin, joita voidaan saavuttaa tydnhyvinvointiin panostamalla. Makiniemen ym.
(2014, 25) selvityksen mukaan pitaisikin tarkastella enemman sita, miten esimer-
kiksi tydhyvinvoinnin kasvun synnyttamaa asiakastyytyvaisyytta, innovatiivisuu-
den kasvua tai yhteiskuntavastuullista yrityskuvaa mitataan ja arvotetaan.
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3.2.1 Tyo6n imu tydhyvinvoinnin mittarina

Ty6n imusta on muodostunut tutkimuksellinen kasite kuvaamaan tyéssa koettua

innostusta ja mielihyvan tayttdmaa virittyneisyytta (vrt. Hakanen 2009b).

Ty6n imu on tyohon liittyva aktiivinen ja myonteinen tunne- ja motivaatiotila, jossa
on erotettavissa kolme ulottuvuutta: tarmokkuus, uppoutuminen ja omistautumi-
nen (vrt. Hakanen ym. 2009a, 3). Tarmokkuus ilmenee vahvana energisyytena ja
henkisena joustavuutena tydssa. Omistautumisella viitataan vahvaan tyohon si-
toutumiseen seka tyon merkityksellisyyden, innostuksen ja haasteellisuuden ko-
kemuksiin tydssa. Uppoutumista luonnehtii syva keskittyneisyyden tila, paneutu-
neisuus tyohon ja siitd koettu nautinto niin, ettéa aika kuluu kuin huomaamatta.
Tyon imun kdantdpuoli on boreout tai tydhon leipadntynyt tyontekija, joka ei tunne
tarmoa, ei koe tyotaan tai tydpanostaan merkitykselliseksi eika siten enda omis-
taudu tyolleen. (Hakanen 2009a, 34.)

Tunnetilana tyon imun ajatellaan olevan pysyvampi tila, ei vain hetkellisen huip-
puelamyksen tydssa. Kokemukset voivat vaihdella samoilla henkililla myds het-
kesté toiseen. (Hakanen 2009a, 33; Hakanen 2009b, 9.)

Ty6n imu -arviointimenetelmé&n — Utrecht work engagement scale — ovat kehitta-
neet Utrechtin yliopistossa professorit Wilmar Scaufeli ja Arnold Bakker. Suo-
meksi on kaksi kaytettavissa olevaa versiota: Tyon imul7(= UWES17) seka sen
pohjalta kehitelty ja lyhennetty versio Tyén imu9 (= UWES19). Alun perin empii-
riseen tutkimuskayttoon kehitetty mittari on vapaasti kaytettavissa tutkimus- ja
koulutuskayttéon. (Hakanen 2009b.)

3.2.2 Positiivinen tyopsykologia

Tyon imu -k&sitteen teoreettiset juuret ovat positiivisessa psykologiassa, joka on
keskittynyt tutkimaan prosesseja, jotka edesauttavat elaman positiivisten voima-

varojen loytamista, kehittamista ja vahvistamista.

Psykologian professori Martin Seligman antoi lahtélaukauksen uudelle psykolo-
gian tutkimushaaralle, positiiviselle psykologialle, selvittddkseen miten ihmiset
voisivat paremmin. Aiemmin psykologia oli keskittynyt yhteiskunnalle haitallisten

psykologisten sairauksien tutkimiseen. (Leinonen 2011, 12; Manka ym. 2014, 12.)
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Positiivista psykologiaa soveltaen tydelaméssa etsitdaan vastauksia kysymyksiin
siitd, millaisissa tyoskentelyolosuhteissa tydntekijat, antavat parhaansa ja saa-
vuttavat parhaat tulokset, mika tyossé ihmista kannattelee ja mika auttaa selviy-
tymaan ja jopa nauttimaan tydsta myos silloin, kun tyd on vaativaa tai kun talou-
delliset suhdanteet koettelevat ty6paikkoja. (Hakanen 2009a, 9; Manka & Larjo-
vuori 2013, 4.)

4 Parisuhteen hyvinvointi kasitteena

Kontulan (2013, 11-12, 52, 108) tutkimuksen mukaan hyvassa parisuhteessa on
kaikkein tarkeinta vahva luottamus puolisoon seka molemminpuolinen arvostus
ja kunnioitus. Seuraavaksi tarkeinta on sitoutuneisuus perheeseen ja samanlai-
set elaménarvot. Kommunikaatiokyvyt parantavat parin yhteisty6ta ja kykya ka-

sitella ristiriitoja.

Tarkead parisuhteen vuorovaikutuksen ja onnellisuuden tekijd on suhteesta ja
puolisolta saatava sosiaalinen tuki, kuten henkinen tuki, tunnetuki, toisesta huo-
lehtiminen, avun antaminen ja arvostuksen osoittaminen. Toisesta huolehtiminen
— ja muu tunneperainen sosiaalinen tuki — on tutkimusten mukaan suoraan yh-

teydessa tyytyvaisyyteen parisuhteessa. (Kontula 2009, 100; Kontula 2013, 24.)

Kontula vertaakin hyvaa parisuhdetta hyvin toimivaan tydpariin, jossa voi aina
luottaa toisen hoitavan oman yhdessa sovitun osuutensa hyvin ja jossa on hyva
yhteisymmarrys siita, millaisiin tavoitteisiin yhdessa pyritdan. (Kontula 2013, 217-
218.)

Avioeron syita vaitoskirjassaan tutkinut Kiiski (2011) toteaa, etté ihmisten odotuk-
set parisuhteita kohtaan ovat nykyisin lisaantyneet. Jos odotukset eivat tayty, pa-
risuhteen paattamisesta on tullut yksi ratkaisu parisuhteessa ilmi tulleisiin ongel-
miin ja pettymyksiin. Toisaalta myos sellaiset parisuhteet ovat lisdantyneet, joissa
l&ahtokohtaisesti osapuolet eivat ole kovin sitoutuneita elaménikaisen parisuhteen
ideaan, jolloin ollaan valmiimpia tarttumaan eldmén tarjoamiin uusiin mahdolli-
suuksiin. (Kiiski 2011, 51-54.)
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4.1 Parisuhteen hoitamisen merkitys

Parisuhdeonni vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyytyvaisyyteen ela-
massé. Kun ihminen voi henkisesti hyvin, han pystyy antamaan turvallisen kas-
vuympariston lapsilleen. Han jaksaa huolehtia paremmin itsestdan ja omaa voi-
mavaroja myos tyoelamassa, mika vaikuttaa pitkalla aikavalilla myoés yhteiskun-
nan taloudelliseen menestykseen. Tasta nakdkulmasta avioerot ovat yhteiskun-

nan kannalta uhka tulevan sukupolven hyvinvoinnille. (Kataja ry 2014a.)

Tyytyvaisyys parisuhteessa vaikuttaa myos fyysiseen hyvinvointiin. Parisuh-
teessa korkealla stressitasolla, esimerkiksi parisuhdekriisin tai liiallisen kontrol-
loivuuden aiheuttamana, on tutkijoiden mukaan vaikutusta sydénsairauksiin ja
ennenaikaisen kuoleman riskiin. Tutkimuksissa on havaittu, etté tunteiden tukah-
duttaminen vaikuttaa fyysiseen terveyteen negatiivisesti, vaikka vaikutusmeka-
nismit eivat ole tarkasti selvilla. Avio- tai avoero on merkittava elamankulun muu-
tostapahtuma ja elamén suurimpia stressitilanteita. Jo eron harkintavaihe on
usein pitka ja henkisesti kuluttava. (Kontula 2013, 52, 63; Vaestoliitto 2016c.)

Ihminen tarvitsee vahvistuksen kasitykselle itsestdén ja saa sen siind tapauk-
sessa, etta puoliso hyvaksyy hanet. Tama ilmenee kokemuksena tulla kuulluksi -
toinen kuuntelee empaattisesti puolison puhuessa itsestaan - ja ymmarretyksi -

toinen haluaa ja osaa katsella asioita puolison nakdkulmasta. (Kontula 2013, 55.)

Puolisolta saatu tunnetuki vahvistaa turvallisuuden tunnetta ja luottamusta myos
elaman kriisitilanteissa eika sita voi korvata milladn muulla tavalla. Ystavallisyys
ja hellyys toimivat puskurina konflikteja ja negatiivisuutta vastaan. Parisuhtee-
seen liittyy voimakas vastavuoroisuuden tarve, joka tekee siita helposti haavoit-
tuvan. (Kontula 2013, 24-25.)

Parisuhteen hoitaminen ei kuitenkaan tarjoa viisasten kivea suojaamaan avioliit-
toa erolta. Elamé&n arvaamattomuudesta ja yhta lailla avio-onnen hauraudesta
kertoo se, etta tutkimuksen mukaan tyytyvaisessa avioliitossa elavillakin on usein
ollut matkan varrella eroajatuksia. Parisuhteen hoitaminen voi kuitenkin antaa tai-

toa ja tybkaluja, joilla ennaltaehkaista ja kasitella kriiseja avioliitossa ilman etta
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parisuhteessa paadytaan eroon. Jo kertaluonteisella kurssilla voidaan Vaestolii-
ton tutkimuksen mukaan saavuttaa pysyvia positiivisia muutoksia parisuhteen

vuorovaikutukseen. (Kontula 2013, 217; Tarvainen 2008.)

Kontulan mukaan ihmiset tarvitsevat ohjausta ja neuvontaa siitd, kuinka valita
hyva puoliso, kuinka edistaa yhteenkuuluvuutta ja oikeudenmukaisuutta, kuinka
kehittdd vuorovaikutustaitoja ja kuinka tukea puolisoa oikein. Parisuhdety6ta te-
keva Kataja ry ndkee artikkelissaan ongelmaksi sen, ettd parisuhde nahdaan
edelleen yksityisasiana. Parisuhteisiin ei juurikaan puututa yhteiskunnan toi-
mesta, ellei perheen lasten hyvinvointi ole uhattuna. (Kataja ry 2014a; Kontula
2013, 244.))

Ennakoivaa ja vahvistavaa parisuhdety6té ei vield ole julkisessa sosiaali- ja ter-
veydenhuollossa juurikaan tarjolla, vaan se on lahes kokonaan jarjestojen ja kir-
kon vastuulla. Neuvolajarjestelma tarjoaisi valmiit puitteet lisata parisuhteen hoi-
tamiseen painottuvaa ohjausta ja tukea esimerkiksi perhevalmennuksen yhtey-
dessa. Vanhempainkoulukokeilu Suomessa on tasta yksi esimerkki. Vanhem-
painkoulusta on saatu hyvia tuloksia Ruotsissa, jossa toiminta alkaa odotusai-
kana ja kestdad vauvan ensimmaisen elinvuoden loppuu saakka. (Kataja ry
2014a.)

Vaestoliton Parisuhde puheeksi neuvolassa -nettikurssi on kehitetty tdhan tar-
peeseen. Se tarjoaa tietoa ja tyovalineitd aiheen kasittelyyn neuvolavastaan-
otolla. Haasteeksi ja& se miten hyvin neuvolan resurssit antavat myoéten neuvon-

nan toteuttamiseksi. (Vaestoliitto 2016b.)
4.2 Parisuhde-ja avioparityo

Suomen evankelis-luterilainen kirkko aloitti perheneuvonnan yli 70 vuotta sitten.
Myds eraat jarjestot ja yhdistykset kuten Kataja ry, Parempi avioliitto ry, Samassa
veneessa —avioparityo ja Mennaan eteenpain ry tekevat avioparity6td Suomessa.
Yhdistykset tarjoavat parisuhdeaiheisia kursseja, luentoja ja neuvontaa, jotkut li-
saksi parisuhdeterapiaa. Liséksi yhdistysten sivut tarjoavat aiheeseen liittyvaa
tietoa, linkkeja ja kirjallisuutta. Parisuhteen palikat on esimerkki kristillisen taustan

omaavasta parisuhdetydmenetelmasta, jonka materiaali on vapaasti kaytetta-
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vissa netissa. Vaestoaliitolla on oma Tahdolla ja taidolla -parisuhdeohjelma am-
mattilaisten toimintamalliksi. (Kataja ry 2014b; Parisuhteen palikat 2016; Vaest6-
liitto 2016e.)

Ennaltaehkaisevan parisuhdetydn sijaan nykyisin korostetaan parisuhteen vah-
vistamista. Vahvistava parisuhdetydssa pyritdan lisddmaan ihmisten tietoa pari-
suhteen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka tarjota opetusta parisuhdetai-
oissa. Parisuhdekurssit tarjoavat turvalliset puitteet parisuhteen huoltoon ja haas-
teiden kasittelyyn. Kurssien pienryhméatoiminta on osoittautunut toimivaksi mene-
telmaksi opittujen taitojen harjoitteluun ja vertaistuen avulla oppimiseen. (Kataja
ry 2014b.)

Kursseilla toimivat opettajina parisuhdety6hdn koulutetut pariskunnat. He ohjaa-
vat kursseja vertaisuuden periaatteella ja heiddn omakohtaiset kokemuksensa ja
selviytymistarinansa kannustavat kurssilaisia seka luovat vapauttavan ilmapiirin

oman suhteen pohtimiselle. (Kataja ry 2014b.)

Kursseilla kasiteltavia teemoja ovat muun muassa kommunikointi- ja vuorovaiku-
tustaidot, tunteet seka niiden tunnistaminen ja ilmaisu, suhdetarpeet, itsetunte-
mus, rakentava riitely, anteeksianto, seksuaalisuus seka vanhemmuus. Kurs-
seilla keskitytdan samoihin teemoihin riippumatta kurssin jarjestajasta. Yhdistyk-

silla on liséksi tietyn teeman ymparille keskittyvia kursseja. (Kataja ry 2014b.)
Avioparikurssitoiminta Seurakuntaopiston Jaakkiman kampuksella

Seurakuntaopiston Jaakkiman kampuksella avioparityd on aloitettu vuonna 1996
yhteistydsséa Helsingin NMKY:n kanssa. Koulutuksessa tdhdataan parisuhteen ja
ihmissuhdetaitojen parantamiseen sek& parisuhdekriisien ennaltaehkaisemiseen

ja syntyneiden ristiriitojen ratkaisemiseen.

Avioparikurssit Jaakkiman kampuksella Ruokolahdella perustuvat kristilliseen
maailmankuvaan, keskidssa on parisuhteen hyvinvoinnin lisd&dminen. Kurssille
osallistuvalta ei edellyteta kristillista vakaumusta. Luennoilla on opetusta miehen
ja naisen erilaisuudesta, suhdetarpeista, huomaavaisuuksista, tunneilmaisusta,

anteeksiannosta, aviokriiseista, seksista, pariviestinnasta, itsetuntemuksesta ja
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avioliiton vaiheista (Ranssi-Matikainen 2009). Luentojen aiheet vaihtelevat hiu-
kan kursseittain, mutta vuorovaikutuksesta ja itsetuntemuksen merkityksesta pa-

risuhteessa luennoidaan kaikilla leireilla.

Kurssin vetdjina ja luennoitsijoina toimivat avioparitydhon koulutetut pariskunnat.
Luentojen lisdksi aiheita kaydaan lapi pienryhmissa keskustellen. Lisaksi kurssilla

on mahdollisuus henkilokohtaiseen keskusteluun ja rukoustukeen.
4.3 Parisuhteen hyvinvoinnin tutkimus

Ihmisilla on vahva laheisyyden ja yhteyden tarve. Tutkimukset kertovat, etta si-
toutuminen, hyvat ihmissuhteet, keskinainen tuki ja sosiaalinen pddoma ovat yh-

teydessa seka fyysiseen etta psyykkiseen hyvinvointiin (Kontula 2016.)

Osmo Kontula lienee tunnetuimpia parisuhteen hyvinvoinnin ja onnellisuuden tut-
kijoita Suomessa. Vaestoliiton vuosittain julkaisemassa Perhebarometrissa vuo-
delta 2013 han on kasitellyt laajasti eri tutkimusten pohjalta luotuja teorioita ja
malleja, joilla pyritdan selittiméan parisuhteen pysyvyytta ja hyvinvointia. Lahes
poikkeuksetta parisuhteen hyvinvointiin tdhtaaviin malleihin tai kayttaytymisstra-

tegioihin litetd&n toimivan vuorovaikutuksen tarkeys. (Kontula 2013.)

Kaksi parisuhteen pysyvyyteen liittyvaa vaitoskirjaa on syytd mainita tassa yhtey-

dessa:

Tuula Pukkalan (2006) vaitoskirjassa Millaiset avioliitot kestavéat? Pitkassa pari-
suhteessa elaneiden kasityksen pysyvan avioliiton avaimista haetaan vastausta
kysymykseen, mitka tekijat yhdistavat pitkékestoisia avioliittoja. Tutkimuksessa
pitkille parisuhteille ominaista on vahva toisen tukemisen kautta syntyva me-
henki, joka auttaa selviamé&an vastoinkaymisista. Myos taito ja halu huomioida
puolison muuttuvat tunteet ja tarpeet auttoivat pysymaan yhdessa puolisoiden eri
aikaan asettuvien kasvukipujen aikana. Avioparit olivat my6s motivoituneita hoi-
tamaan suhdettaan, esimerkiksi osallistumalla parisuhdetapahtumiin, joista saa-

tiin valitonta apua esimerkiksi vuorovaikutustaitoihin.

Jouko Kiisken (2011) vaitéskirjassa Suomalainen avioero 2000-luvun

alussa. Miksi avioliitto puretaan, miten ero koetaan ja miten siitd selviydy-
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taan? tarkastellaan syita avioliiton purkautumiseen, avioeromotiiveja ja selviyty-
miskeinoja eron aiheuttamassa muutostilanteessa. Tutkimuksen mukaan keskei-
sin avioliiton purkautumiseen vaikuttava tekija on laheisyyden puute. Laheisyy-
den puutteeseen kuuluvat tutkimuksessa muun muassa seuraavat tekijat: kom-
munikaatiovaikeudet, suhteen hoitamattomuus, rakkauden ja intohimon puute
sekad seksiongelmat. Yksittaisten tekijoiden vaikutusta tarkasteltaessa yleisim-
miksi avioeromotiiveiksi nousivat kommunikaatiovaikeudet ja parisuhteen hoita-

mattomuus.

Parisuhteen hoitamisen tai parisuhdetaitojen opiskelun vaikutusta parisuhteen

hyvinvointiin on Suomessa toistaiseksi tutkittu varsin vahan.

Vaestoliiton toteuttaman parisuhdekoulutuksen (2005 - 2006) pohjalta tehdyssa
seurantatutkimuksessa kartoitettiin seké koulutuksen valittémia vaikutuksia pari-
suhdetyytyvaisyyteen etta muutoksien pysyvyytta. Systemaattisimmat ja vahvim-

mat muutokset tapahtuivat ristiriitatilanteiden kasittelyn keinoissa. Kaytannon tai-

toja tarkeammiksi koettiin molemminpuolinen ymmarrys ja muutosalttius toisen
osapuolen tarkeina pitamissé asioissa. Keskinaista ymmarrysta ja arvostusta ei
tekninen osaaminen voi tutkimuksen mukaan korvata. Kurssin toteutus perustui
John Gottman’in teoriaan ja harjoituksiin. (Perho, Kéarkkainen, Nurminen & Kor-
honen 2010.)

John Gottman on tunnettu kestavan parisuhteen ominaisuuksia tutkinut amerik-
kalainen professori. Han on kehittanyt tutkimuksiensa avulla parisuhteen mallin,

joka koostuu seitsemastéa osa-alueesta:

kumppanin elaménrakenteen ja elaméankulun tunteminen (love map)
kiintymyksen ja ihailun vaaliminen (share fondness and admiration)
puolison puoleen kaantyminen (turn towards instead of away)

alttius puolison vaikutukselle (the positive perspective)

ratkaistavissa olevien, rajattujen ongelmien ratkaisu (manage conflict)

jumiutumisen voittaminen ikuisissa ongelmissa (create shared meaning)

N o gk~ 0D e

jaettujen merkitysten luominen (make life dreams come true)
(Perho ym.2010)

18



5 Vuorovaikutustaidot ja itsetuntemus

Sosiaaliset vuorovaikutustaidot kertovat inmisen kyvysta olla muiden seurassa,
selvita erilaisista sosiaalisista tilanteista seka kyvystd ymmartaa ja kunnioittaa
toisten mielipiteita ja tunteita. Keltikangas-Jarvinen (2010) méaarittelee sen liséksi
kyvyksi valita moraalisesti ja eettisesti hyvaksyttava ja oikea ratkaisu sosiaali-
sissa tilanteissa, kyvyksi asettua toisen asemaan, tuntea sympatiaa, olla hieno-
tunteinen ja sosiaalisesti herkka. (Keltikangas-Jarvinen 2010,17, 22-23.)

Perusta vuorovaikutustaidoille luodaan varhaislapsuudessa. Jokaisella ikékau-
della on oma kehitystapahtumansa kuten myoés hairidalttiutensa. Aikuisen ihmi-
sen vuorovaikutustaidot tai niiden puutokset eivat kuvasta vain héanen kykyaan
selvitd sosiaalisista tilanteista, vaan laajemminkin hédnen persoonaansa. Toisin
kuin sosiaalisuus, joka on synnynnaista, sosiaaliset taidot ovat opittavissa ja ne
muokkaantuvat seka kehittyvat elamankokemuksen ja kasvatuksen kautta. (Kel-
tikangas-Jarvinen 2010, 22-23, 25,161.)

Parisuhteessa toimiva vuorovaikutus edellyttaa kykyd ymmartaa toisen motiiveja
ja pyrkimyksia seka tulla vastavuoroisesti kuulluksi. Se on my6s kykya ratkaista
kommunikaation avulla suhteessa ilmenevia ristiriitoja. Tydyhteison toiminta on
pitkalti viestintda kuten tietojen, nakemysten ja arvioiden, l[&hettamista seka niihin
vastaamista. Onnistunut viestinta edellyttd& vuorovaikutustaitoja: kykya ja halua
vaihtaa ajatuksia, kokemuksia, mielipiteita tai tekoja toisten kanssa ja toimia yh-
dessa. Keskeista on vastavuoroisuus, se ettd molemmat tai kaikki osapuolet an-
tavat panoksensa yhteiseen keskusteluun tai tapahtumaan. (Kontula 2013; Suo-

men mielenterveysseura 2016a.)

Itsetuntemus on ihmisen sisainen nédkemys ja kokemus omasta hyvyydestaan ja
arvostaan. Sen tarkea osa on identiteetti, eli se mita ihminen ajattelee itsestaan,
mahdollisuuksistaan ja rajoitteistaan. Se on myo6s kykya ajatella millaiseksi ihmi-
nen haluaisi tulla ja miten suhtautua mahdollisuuksiin elamassa ja kykya toimia
nadiden tavoitteiden saavuttamiseksi. Identiteetti ja itsetunto ovat suurimmaksi
osaksi opittuja. Ne ovat muodostuneet sen perusteella, miten muut ovat kayttay-
tyneet meita kohtaan ja mita he ovat meista ajatelleet. Oma kasitys itsesta ei voi
koskaan olla sama kuin toisten mielipide tai ndkemys. Tulkinnat ovat muuttuvia

ja muutettavissa. (Dunderfelt 2009; Suomen mielenterveysseura 2016b.)

19



Manka ym. (2014) méaarittelevat psykologisen padoman ilmenevan tyossa itse-
luottamuksena, sitkeytend, toiveikkuutena, optimismina ja luovuutena. Itseluotta-
mus on uskoa omaan motivoitumiskykyyn ja osaamiseen suoriutua tehtavasta
menestyksellisesti. Toiveikkuus on halua ja kyky&d motivoida itsedén loytamaan
oikeat keinot ja vaihtoehtoiset reitit tavoitteen saavuttamiseksi. Optimismi on luot-
tamusta omaan onnistumiseen ja keskittymista toimintaan tavoitetta kohti. Sit-
keys on lannistumattomuutta, joustavuutta ja kykya sopeutua muutoksiin. Man-
kan ym. (2014) mukaan naitd ominaisuuksia voidaan aktivoida. (Manka ym.
2014, 6-10.)

Itsetunto ei ole aina samanlaisena pysyva ominaisuus, joka joillain ihmisilla on
hyva ja toisilla huono. Itsetuntoaan ja itsetuntemustaan voi kehittda koko elamén

ajan.

5.1 Vuorovaikutustaitojen vaikutus parisuhteen hyvinvointiin ja ty6hy-

vinvointiin

Hyvéat vuorovaikutustaidot kuuluvat toimivan parisuhteen perusasioihin. Kontulan
(2013) tutkimuksen mukaan tyytyvaisyytta puolisoon lisda erittéin paljon mahdol-
lisuus puhua ja jakaa kaikki asiat. Ratkaisevaa on se, ettd osataan myos ratkoa
yhdessa ongelmia. Talloin tarkedé on se, etta puolisot ymmartavat toistensa mo-
tiiveja ja pyrkimyksia. Kyky ilmaista ja kommunikoida kielteisia tunteita rakenta-
vasti liittyy tutkimusten perusteella parisuhteen tuottamaan mielihyvaan ja fyysi-
seen terveyteen. (Kontula 2013.)

Puutteellisesti kehittyneet vuorovaikutustaidot voivat ilmeté parisuhteessa muun
muassa sanattoman ja sanallisen ilmaisun ristiriitana, ylisanojen kayttona, epa-
suorana kommunikaationa, yli- tai alivastuullisena kommunikaationa, puhumatto-
muutena tai kykenemattomyytené rakentavaan riitelyyn. Myo6s puolisoiden tem-
peramenttierot ja erot lapsuudenkodista saaduissa vuorovaikutusmalleissa voi-

vat vaikeuttaa vuorovaikutusta parisuhteessa. (Ranssi-Matikainen 2009.)

Tyohyvinvointi kytkeytyy vahvasti sosiaalisten suhteiden toimivuuteen ja laatuun.
Yhteistyd edellyttdd luottamusta. Luottamuksen syntymiseksi tarvitaan toisaalta
viestien aitoutta ja toisaalta niiden vastaanottamista ja hyvaksymista. Luotta-
musta heréttaa lisaksi kyky kuunnella, mita toisella on sanottavana. Kuuntelun
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pitaisi olla aktiivista eli kuuntelijan pitaisi kertoa, mitd kuuli ja ymmarsi. Hyvaan
kuuntelutaitoon kuuluvat myds vastustuksen hyvaksyminen ja lupa olla eri mielta.
Tyoyhteison kehittymisen edellytyksena on, etta se kykenee kasittelemaan myos
kriiseja ja ristiriitoja. (Tyoturvallisuuskeskus 2016.)

Tyoyhteisdssa voidaan yhteisollisyytta ja tydssa viihtyvyytta lisata valmentamalla
seka ryhman etta yksilon vuorovaikutustaitoja. Voidaan puhua myds tydyhteiso-
taidoista tai sosiaalisen paaoman kasvattamisesta. Yhteisollisyyden kokemus li-
saa tyohyvinvointia aktivoimalla tydntekijan yksiléllisia voimavaroja, jotka ilmene-
vat lisdantyneena itseluottamuksena, sitkeytena, toiveikkuutena, optimismina ja
luovuutena. (Manka & Larjovuori 2013; Manka 2014, 5; Manka ym. 2014, 6-8;
Mékiniemi ym. 2014, 20; Xanthopoulou, Bakker, Demerouti & Schaufeli 2007.)

Seka aidon tydhyvinvoinnin ettéa tydpahoinvoinnin siirtyminen nayttaa tutkimusten
mukaan tapahtuvan osittain sosiaalisen kayttaytymisen ja vuorovaikutuksen vali-
tyksella (Makiniemi ym. 2014, 9, 20; Perhoniemi & Hakanen 2013).

Mydnteisia vuorovaikutustaitoja, kuten myonteisten tunteiden ilmaisemista, on-
nistumisten jakamista ja palautteen antamista, voi harjoitella. Myonteinen ilmapiiri
osaltaan lisdéd suvaitsevaisuutta, luottamusta ja vastavuoroisuutta, joiden on to-
dettu olevan yhteydessa tyotekijoiden terveyteen. (Manka & Larjovuori 2013, 28;
Oksanen 2009, 84-86.)

Perhebarometri 2013 -tutkimuksen mukaan parisuhteen eroriskia lisda merkitta-
vasti se, jos sen solmineilla on kovin puutteelliset vuorovaikutustaidot tai puoli-
soiden kommunikaatio-odotukset eivat toteudu. Kontulan (2013) mukaan kolmas-
osa tutkimukseen osallistuneista eronneista oletti, ettd heidan eronsa olisi voinut
valttda. He olettivat, etta terapia tai syvallisemmat keskustelut puolison kanssa

olisivat voineet olla avuksi liiton pelastamisessa.

Olisi pitanyt olla enemman uskallusta ja taitoa puhua rehellisesti myds ristirii-
doista. Olisi tarvittu kykya ja halua tehda kompromisseja. Olisi tarvittu myds suo-

rempaa ja avoimempaa puhetta omista tunteista ja tarpeista. (Kontula 2013.)

Liitteena olevaan taulukkoon (Liite 1) on koottu eri lahteista edella lapikaytyjen
vuorovaikutustaitojen osa-alueet ja niiden sisallot vertaillen niita parisuhteessa ja

tyoelamassa.
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Vuorovaikutustaitojen merkitys organisaatiossa

Hyva johtaminen on vastavuoroisuutta, molemminpuolista luottamusta ja kunnioi-
tusta esimiehen ja tyontekijan valilla. Se on myds sosiaalisen vastuun lahtokoh-
dista toimimista ja aitoa kiinnostuneisuutta tyontekijoista. Oikeudenmukaiseksi
koettu johtaminen synnyttaa luottamusta esimieheen ja kasvattaa yhteisollisyytta.
(Hakanen ym. 2012; Makiniemi ym. 2014, 21; Manka & Larjovuori 2013, 6, 14;
Vanhala & Stenius 2013.)

Tybryhmissa vuorovaikutustaidot ndkyvat haluna toimia yhteiseksi hyvaksi, aut-
tamisena ja reiluutena. Tutkimuksen mukaan tyéryhmissa, joissa tyohon liittyvia
neuvoja kysytddn ja annetaan usein, tyot sujuvat paremmin ja niissa viihdytaan
selvasti paremmin kuin ryhmissa, joissa neuvonanto on vahaisempaa. Myos ak-
tiivinen osallistuminen tyOpaikan ja tyon kehittdmiseen, mahdollisuus ilmaista
mielipiteensé asioiden eteenpain viemiseksi seka kokemus tehokkuudesta ja re-
surssien jarkevasta kaytosta lisdadvat tyohyvinvointia. (Manka & Larjovuori
2013,14-16)

Tutkittaessa esim. hoitoalalla tyon imun epasuoraa siirtymista myonteisen vuoro-
vaikutuksen valittamana prosessina on havaittu, etta tyon imu voi siirtyd ystaval-
lisen kayttaytymisen valittamana molemmin suuntaisesti tydparin osapuolten va-
lilla (Perhoniemi & Hakanen 2013, 96-98). Samoin positiivisen vuorovaikutuksen
synnyttamien voimavarojen myonteista siirtymista tyon ja perheen valilla (Haka-
nen ym. 2011) sek& parisuhteessa puolisoiden valilla (Hakanen 2009a, 41) on
havaittu. Myonteinen ty6ilmapiiri voi valittya myods asiakkaalle. Tyontekijan tyén
imua voi vahvistaa positiivinen vuorovaikutus potilaiden kanssa. Tama voi puo-
lestaan valittya ystavallisyytend ja huomaavaisuutena tyontekijoiden kesken,
mika voi edelleen heijastua parisuhteeseen. (Manka & Larjovuori 2013, 4; Perho-
niemi & Hakanen 2013, 96-98.)

Tyontekijan joutuessa sairaslomalle jonkin elamankriisin seurauksena, oikeuden-
mukainen ja reilu kohtelu voi toimia suojaavana tekijana. Tutkimuksen mukaan
oikeidenmukaista kohtelua kokeneet tyontekijat palasivat sairaslomalta nopeam-

min kuin epaoikeudenmukaista kohtelua kokeneet. (Makiniemi ym. 2014, 22.)
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5.2 Itsetuntemuksen vaikutus tyéhyvinvointiin ja parisuhteen hyvinvoin-

tiin

Tybelamassa hyva itsetuntemus auttaa arvioimaan itsedan tyontekijana realisti-
sesti esimerkiksi arvioitaessa omaa osaamista ja omia haasteita. Omien vah-
vuuksien ja kehittamiskohteiden tunnistaminen parantaa tyontekijan kykya suun-
nitella omaa tyotaan, mika lisda tuottavuutta ja laatua. Kasitys omasta minaku-
vasta vaikuttaa my0s ihmisen toimintaan ja kayttaytymiseen. Elamanhallinnan
tunnetta lisda itsensa parempi tunteminen, se millaisista ominaisuuksista ja osa-
alueista oma identiteetti muodostuu ja pyrkimys kehittdd omaa itsetuntemustaan
lapi elaman. Parisuhteessa yhteen hiileen puhaltaminen on helpompaa, kun puo-
lisot tiedostavat toistensa lahtékohdat ja oppivat hyvaksymaan erilaisuutensa.
(Ranssi-Matikainen 2009; Suomen mielenterveysseura 2016b.)

Omien arvojen mukaan elaminen auttaa sopivan tasapaino Iéytamista tyon ja va-
paa-ajan vdlille. Asioiden laittaminen tarkeysjarjestykseen vaikuttaa valin-
toihimme. Keskittyminen tarkeimpiin ihmisiin ja asioihin tuo tasapainoa elamaan.

(Ranssi-Matikainen 2009; Suomen mielenterveysseura 2016b.)

Sitoutuminen perheeseen ja samanlaiset elamanarvot puolison kanssa ovat tut-
kimuksen mukaan erityisen tarkeita hyvassa parisuhteessa elaville. Eronneiden
yleisimpia ristiriitojen aiheita ovat olleet puolisoiden erilaiset arvot ja elamantyylit.
(Kontula 2013.)

Terve itsetunto tuo tunteen elAmanhallinnasta ja itsenaisyydesta: kyvyn luottaa
ja arvostaa itseaan ja muita, samalla tiedostaen ja hyvaksyen omat heikkoutensa.
Se millaiseksi itsemme koemme vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme muihin.
Puutteet varhaisessa kiintymyssuhteessa vaikuttavat kielteisesti itsetunnon ke-
hittymiseen, mik& heijastuu myéhemmin parisuhteeseen, kuin myods tyoyhtei-
sO0n, erityisesti elaman kriisitilanteissa (Ranssi-Matikainen 2009; Suomen mie-

lenterveysseura 2016b).

Yhteensopivia persoonallisuuksia pidetaan tutkimuksen mukaan yhtena onnistu-
neen parisuhteen tekijana. Vaikka persoonallisuutta pidetaan suhteellisen pysy-
vana kokonaisuutena, joihinkin luonteen piirteisiin, kuten akkipikaisuuteen, ujou-

teen tai reagointiherkkyyteen, voidaan vaikuttaa jossain maarin viela aikuisenakin
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lisdamalla itsetuntemusta seka tydstamalla tunteita ja kayttaytymista. Tyoyhtei-
sOssa persoonallisuus vaikuttaa tapaan tulkita ymparistdéa ja toimia. (Kontula

2013; Suomen mielenterveysseura 2016b.)

Luovuus kukoistaa erityisesti hyvinvoivassa mielessé. Innostuneesti ja tavoitteel-
lisesti toimiessaan ihminen voi paasta luovaan flow-tilaan, jolloin han kokee tytn-
teon palkitsevana. Vapaasti vaeltava ja myonteinen mieli |6ytaa vaihtoehtoja,
joita pinnistelemalla ja tietotulvassa ei keksisi. Levollisessa mielessa tulee tilaa
uusille ajatuksille, mielikuville ja ratkaisumalleille. Unelmille ja toiveille tulee tilaa
nousta esiin, kun aivojen kontrolloiva puoli on levossa. Rentoutuminen ja mah-
dollisuus kayttda luovuutta lisdévat voimavaroja saadelld itsed, omia tunteita,
mielihaluja ja impulsseja. Ne auttavat toimimaan paremmin nykyhetkessa ja ole-
maan paremmin lasna parisuhteessa. (Larjovuori ym. 2015; Suomen mielenter-

veysseura 2016b.)

Sisdinen motivaatio on omien arvojen mukaista toimintaa. Sisaisesti motivoitunut
ihminen toimii vapaaehtoisesti tekemisen ilosta, koska toiminta tuottaa mielihy-
vaa ja onnistumisen kokemuksia. Motivoituneella tyontekijalla tyon tuottavuus on
korkealla ja han osaa myds huolehtia omasta jaksamisestaan. Hyvinvoivat, mo-
tivoituneet ja tydhonsa sitoutuneet tyontekijat ovat voimavara mille tahansa orga-

nisaatiolle. (Hakanen 2009a, 22-24; Suomen mielenterveysseura 2016b.)

Kyky sdadella omia tunteita rakentaa positiivista mindkuvaa, lisda itseluottamusta
ja lisaa tavoitteellisen toiminnan mahdollisuuksia (Manka 2016; Suomen mielen-
terveysseura 2016b). Tunteiden sadately on tunteiden hallintaa ja itsehillintaa.
Kyky saadelld omia tunteita rakentaa positiivista minakuvaa, lisaa itseluottamusta
ja tavoitteellisen toiminnan mahdollisuuksia. Oman suhtautumisen tunnistami-
nen helpottaa ristiriitatilanteiden selvittdmista niin parisuhteessa kuin tydela-
masséa. Parisuhteessa syva yhteyden kokemus edellyttaa toimivaa keskinaista
tunneilmaisua. Jos toistuvasti tukahduttaa tai torjuu omat tunteensa, on vaikea
tutustua itseensa. (Makiniemi ym. 2014, 17; Ranssi-Matikainen 2009; Suomen

mielenterveysseura 2016b.)

Nama edella luetellut persoonaan sidoksissa olevat ominaisuudet ja taidot ja nii-

den tunnistaminen ovat itsetuntemusta, yksilon psykologista pddomaa, joka on
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tutkimusten mukaan yhteydessa parempaan suoriutumiseen tydssa, tyétyytyvai-

syyteen ja sitoutumiseen (Larjovuori ym. 2015; Manka & Nuutinen 2013).

Liitteeseen 2 on koottu eri lahteista edella [apikaydyt itsetuntemuksen osa-alueet
ja niiden merkitykset koottuina ja vertaillen parisuhteessa ja tytelamassa.

5.3 Vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen opiskelu

Itsetuntemusta ja vuorovaikutustaitoja voi kehittaa ja opiskella (Keltikangas-Jar-

vinen 2010; Manka & Nuutinen 2013; Suomen mielenterveysseura 2016b).

Persoonallisuutta ja sen ydinta temperamenttia pidetaan varsin pysyvana koko-
naisuutena, mutta tietoisempaa ja hallitumpaa reagoimista eli tunnetaitoja voi ke-
hittda harjoittelemalla (Keltikangas-Jarvinen 2010, 28-35; Manka ym. 2014, 10;
Suomen mielenterveysseura 2016b). Psykologisen pddoman kehittaminen ei
vaadi pitki& ja raskaita valmennus- tai terapiaprosesseja. On havaittu, etté lyhy-
etkin valmennukset, joissa ihmiset lahinn& tulevat tietoiseksi psykologisen paa-
oman kasitteesta ja sen osa-alueista, tuottavat hyvia tuloksia. (Manka ym. 2014;
Méakiniemi ym. 2014, 17; Tarvainen 2008.)

Manka (2014) on yhdessa tydoryhmansé kanssa toteuttanut valmennus- ja koulu-
tusmateriaalia tyoyhteisbn vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittdmi-
seen. (Manka ym. 2014; Manka & Larjovuori 2013.)

Tyoyhteisdssa psykologisen pddaoman kehittamiseen tahtaavaa valmennuspro-
sessia havainnollistava kuva (kuvio 2) sopii my6s kuvaamaan avioliittokurssin toi-
mintatapaa esimerkiksi vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen parantamiseen

tahtaavassa opiskelussa.

Lahtokohtana on tulla tietoiseksi omista vahvuuksistaan ja hyvista puolistaan.
Mydnteisten tunteiden vahvistaminen mahdollistaa uuden oppimisen ja itsetunte-
muksen kehittymisen. Konkreettisten harjoitusten avulla pysahdytaan reflektoi-
maan omaa toimintaa. Ryhmassa vuorovaikutteinen ja vertaisuutta korostava il-
mapiiri synnyttad oivalluksia ja yhteenkuuluvaisuutta. Oivallusten saaminen
omista kaytannoista ja niiden toimivuudesta on yksi tarkea osa oppimisprosessia.

Oppiminen tehostuu yhdessa muiden kanssa keskustellen ja jakaen, motivoiden
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muutokseen ja uusiin toimintamalleihin. Sen jalkeen opittuja asioita voidaan vieda

kaytannon elaman tilanteisiin. (Manka ym. 2014.)

Opplen ja harjoltusten Myontelsten
soveltaminen oman - - 2 & volmavarojen
elaman tilanteisiin 8" vahvistaminen
Yhtelnen Pysahtyminen
Jakaminen Ja oman

toiminnan reflektoint

ryhmassa

Kuvio 2. Psykologisen pddoman valmennuksen kulmakivet (Manka ym. 2014, 11)

Kuvion (2) kehamaisyys kuvaa toiminnan jatkuvuutta. Opittujen taitojen yllapito
vaatii toistoja ja kertausta aika ajoin. Avioparikursseja verrataankin osuvasti au-

ton huoltoon. Avioliittokin hyotyy saannollisesta huollosta.

6 Opinnaytetydn tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena oli tutkia, missa maarin parisuhteen hoitami-
nen ja erityisesti vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittaminen siirtyvat

ty6hyvinvointiin avioparikurssilaisten kokemana.
Tutkimuskysymykset ovat

1. Missa maarin avioparikurssilaisten mielestd vuorovaikutustaitojen ope-
tusta voi soveltaa tydelamaan ja tydhyvinvoinnin liséamiseen?

2. Missa maarin avioparikurssilaisten mielestéa itsetuntemuksen lisaéamiseen
tahtddvaa opetusta voi soveltaa tydelamaan ja tydhyvinvoinnin lisdami-

seen?
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3. Missa maarin avioparikurssilaiset kokevat parisuhteen hoitamisen vaikut-

tavan omaan tyohyvinvointiinsa?

Tavoitteena on tuottaa uutta tietoa tyoterveyshuoltoon ja parisuhdetyohtn seka
naiden kehittdmiseen. Tuloksia voidaan hyodynt&d& myds neuvolan perhevalmen-

nuksen kehittdmisessa.

Tutkimus pyrkii myds tuomaan uutta nakékulmaa parisuhdekurssien merkityk-
seen ja hyodyllisyyteen seké rikkomaan parisuhdekursseihin liittyvaa terapialei-

maa.

7 Opinnaytetyon toteutus

Tutkimuskysymyksiin haettiin vastausta kvantitatiivisella eli maarallisella tutki-
musmenetelmalla. Tutkimus toteutettiin strukturoidun kyselylomakkeen avulla.
Saatavan tiedon laajentamiseksi ja syventamiseksi kyselylomakkeeseen sisally-
tettiin my6s kvalitatiivinen osuus avoimen kysymyksen muodossa. Tutkimusme-

netelmé& on nain lahempana triangulaatiota.

Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin Seurakuntaopiston Jaakkiman kampuksella
Ruokolahdella 28. — 31.07. 2016 pidetyn avioparikurssin osallistujat. Kyselytutki-
mus suunnattiin kaikille kurssille osallistuville aviopareille ja se toteutettiin kurssin
aikana. Seka Ruokolahden Seurakuntaopiston rehtori etté avioparikurssin johtaja
olivat myotamielisia kyselytutkimuksen toteuttamiselle avioparikurssilla.

Avioparikurssin johtaja, filosofian tohtori Pentti Suihkonen lupautui opinnaytetydn
tydelamaohjaajaksi. Hanen kanssaan laadittiin yhteistydsopimus suunnitelman

hyvaksymisen jalkeen.
7.1 Kyselylomakkeen muodostaminen ja esitestaus

Aineiston keruu toteutettiin paperisen kyselylomakkeen avulla. N&ain kyselyyn
vastaaminen onnistui kaikilta kurssilaisilta yhdenvertaisesti ja oli oletettavaa, etta
otos muodostuisi suuremmaksi kuin kaytettdessa esimerkiksi internetissa olevaa

kyselylomaketta.
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Kyselylomakkeessa ei kaytetty valmista mittaria, vaan se laadittiin tata tutkimusta
varten. Kyselylomake pohjautui koottuun teoriaan ja muokattiin tuottamaan vas-

tauksia tutkittaviin kysymyksiin.

Kyselylomake (Liite 3) koostuu paadosin suljettujen kysymysten muodossa ole-
vista vaittamista, joihin vastaaja ottaa kantaa mukaillulla 6-portaisella Likertin as-
teikolla laadituin vastausvaihtoehdoin: 1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa
mielta, 3 = hieman samaa mieltd, 4 = hieman eri mielta, 5 = jokseenkin eri mielta,
6 = eri mielta. Tarkoituksellisesti haluttiin jattaa ns. neutraali keskimmainen vas-

tausvaihtoehto pois, jotta vastaaja joutuisi pohtimaan mielipidettaan tarkemmin.

Kyselylomake siséaltda taustatieto-osion ja kolme strukturoituja vaittamia sisalta-
vaa kysymysosiota. Osioita on yksi jokaista tutkimuskysymysta varten: vuorovai-
kutustaidot, itsetuntemus ja parisuhteen hoitaminen. Jokaisen osion sisalla on
kahdeksan otsikoitua aihetta. Ensimmaisen ja toisen osion jokaisen otsikoidun
aiheen alla on nelja vaittamaa. Ensimmainen vaittdma mittaa, onko aihetta kasi-
telty kurssilla. Toinen vaittama mittaa, voiko aihetta soveltaa tytelamaan. Kolmas
mittaa, onko vastaaja soveltanut aihetta tydelamassa ja neljas, onko vastaaja ko-
kenut tyGhyvinvointinsa parantuneen hanen sovellettuaan aihetta kaytantoon.
Kolmannessa osiossa jokaisen otsikon alla on vain kaksi vaittamaa. Ensimmai-
nen vaittama mittaa aiheen vaikutusta tyokykyyn ja toinen vaittama kysytyssa ai-

heessa kehittymisen vaikutusta tyohyvinvointiin.

Vaittdmien toistuvalla jarjestyksella on pyritty helpottamaan ja nopeuttamaan
vastaamista. Aiheiden arvottamista toisiinsa nahden helpottaa, kun soveltamisen
syvyyttd mittaavat nelja vaittdmaa toistuu aiheesta toiseen samalla logiikalla.
N&in vastaaja pystyy paremmin vastaamaan vaittdmiin samalla asteikolla &pi

koko lomakkeen.

Kolmeen tutkimuskysymykseen liittyvat keskeiset lahteet kaytiin 1api valittaessa
aiheita kyselylomakkeen kolmeen osioon. Taulukoimalla haettiin kysymysaihei-
siin yhtenevaista siséltda ja sanamuotoa, niin ettd ne soveltuvat sekéa parisuhtee-

seen etta tydyhteisoon. (Liitteet 1 ja 2.)

Ensimmainen osio kasittelee vuorovaikutustaitoja. Aihepiireina ovat kommuni-

kaatio, ymmartamispalaute, kuunteleminen, mina-viestinta, myonteinen palaute,
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yhteinen nakemys, avoimuus ja rehellisyys seka anteeksianto. Aiheiden valintaa
tarkentava sisaltd on koottu taulukkoon (Liite 1), jossa on lueteltu aiheisiin liittyvéat

l&hteet seka parisuhteen etta tydpaikan vuorovaikutustaitoihin liittyen.

Toinen osio kasittelee itsetuntemusta. Aiheita ovat arvot, identiteetti, itsetunto,
luonne, luovuus, motivaatio, tunnetaidot ja tunteet. Aiheiden ja vaittdmien muo-

toilua varten koottiin aihealueiden sisalté taulukkomuotoon (Liite 2).

Kolmas osio kartoittaa vastaajan omakohtaista kokemusta parisuhteensa hoita-
misen vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Ensimmainen vaittaméa mittaa aiheen vai-
kutusta tyokykyyn ja toinen vaittama aiheessa kehittymisen vaikutusta tyohyvin-

vointiin.

Kyselylomakkeessa on lisaksi jokaisen kysymysosion jalkeen avoin kommentti-
kenttd, johon vastaajalla oli mahdollisuus vapaasti kommentoida kysymyksia tai
lisata kirjallisesti omia kokemuksia aiheesta otsikolla Omakohtaiset kokemukset,
kommentit ja huomiot kysymyksiin liittyen. Avoimien kysymysten tarkoituksena
oli paasta lahemmaksi kurssilaisten omia nédkemyksia asiasta. Tavoitteena oli
hyddyntaa vastaajien kommentteja havainnollistamaan ja tarkentamaan saatuja

tilastollisia tuloksia.

Kyselylomake testattiin kesakuussa 2016 avioparikurssin luennoitsijoilla ja ryh-
manjohtajilla. Esitestauksessa oli tarkoituksena testata kysymysten ymmarretta-
vyyttd ja toimivuutta seka kyselyyn kuluvaa vastaamisaikaa. Tarkeaa oli saada
testaajilta kehittdmisehdotuksia laadittuun kyselylomakkeeseen.

Yhteensa testaajina toimi viisi avioparia. Heiddn kommenttiensa ja ehdotustensa
pohjalta tehtiin muutoksia kyselylomakkeeseen. 1- ja 2-osioihin lisattiin jokaiseen
aiheeseen neljas vaittama. Erikseen vastattaviksi tulivat vastaajan kokemus avio-
parikurssilla saatujen taitojen soveltamisesta tytelaméan ja soveltamisen vaiku-

tuksesta tyohyvinvointia lisdavasti.
7.2 Aineiston keruu ja analyysi

Tybelamaohjaajan kanssa sovittiin kyselyn toteutuksen yksityiskohdista, alustuk-
sesta ja aikataulutuksesta. Kurssin aloitustilaisuudesta varattiin 15 minuutin aika,

jossa Powerpoint-esityksen avulla alustettiin kyselytutkimuksen toteuttaminen
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kurssilla. Ensimmaisen luennon jalkeisessa ryhmatilaisuudessa ryhmanjohtajat
jakoivat kyselylomakkeet ryhmalaisilleen. Vastausaikaa annettiin kolmannen
kurssipaivan iltaan. Nain pyrittiin valttamaan kyselyiden kasaantumista, kun vii-
meisenda kurssipaivana ohjelmassa oli myds kirjallisen kurssipalautteen antami-

nen opistolle. Kyselylomakkeita palautettiin kurssin loppuun saakka.

Palautetut kyselylomakkeet identifioitiin antamalla juokseva tunnistenumero jo-
kaiselle vastauslomakkeelle. Vastaajien taustatiedot tallennettiin Microsoft Excel
-tiedostoon, lomaketunnisteella kohdistettuna.

Vastaukset lomakkeen vaittamiin 1 — 80 tallennettiin samaan Excel-tiedostoon,
lomaketunnisteella ja vaittdmien numerolla kohdistettuna. Vastauksille annettiin
numeeriset arvot 1 — 6 vastausvaihtoehtoina olleen mukaillun Likertin asteikon

mukaisesti.

Taustamuuttujien arvot ja vaittdmien vastaukset vietiin Excel-tiedostosta Micro-
soft Access -sovellukseen, jossa niistd muodostettiin tietomalli. Tietomallin avulla
saatiin muodostettua raportti, jossa nakyvat vastaajien taustatiedot, lomakkeen

kysymykset ja vastausarvot ihmisen ymmarrettavassa tekstimuodossa.

Lopuksi raporttidata tuotiin takaisin Excel-tiedostoon, jossa siitd muodostettiin
kaksi Pivot-taulukkoa. Ensimmaisessa naytetaan laskennallisina arvoina vas-
tausten keskiarvo ja keskihajonta, eri summaustasoilla (Liite 4). Toisessa nayte-

ta&n kaikkien vastausten lukumaara mukaillulla Likertin asteikolla (Liite 5).
Pivot-taulukoissa aiheet on ryhmitelty vaittamien mukaan eri summaustasoille:
Taso 1: Onko aihepiireja kéasitelty avioparikurssilla?

Taso 2: Voiko aihepiirien oppeja soveltaa tydelamassa?

Taso 3: Onko aihepiirien oppeja sovellettu tydelamassa?

Taso 4: Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia?

Tulosten tarkastelu on toteutettu tAman ryhmittelyn mukaisesti summaustasoit-

tain. Pivot-taulukoista tulostettiin graafisia Pivot-kaavioita summaustasoittain,
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joista tarkeimmat on esitetty tassa opinnaytetytssa. Korrelaatiotarkastelu tausta-
muuttujien suhteen olisi vaatinut isomman otoksen, joten sita ei tehty. Tulokset

on esitetty prosentteina ja vastausten keskiarvoina.

Saadut kirjalliset kommentit analysoitiin aineistolahtoisesti sisallonanalyysia kayt-

téden ja saatu aineisto teemoitettiin tutkimuskysymysten mukaan.

8 Opinnaytetyohon liittyvat eettiset nakokohdat

Tutkimuksen merkityksellisyyttéa ja ajankohtaisuutta on pohdittu ja perusteltu ta-

man opinnaytetydn teoriaosassa.

Kyselylomakkeen saatekirje tehtiin Saimaan AMK:n ohjeiden mukaisesti. Saate-
kirjeesta kay ilmi opinnaytetyon tekija, tutkimuksen tavoite, luottamuksellisuus
seka yhteystiedot (Liite 3).

Koska tutkija oli itsekin mukana kurssilla, hanella oli mahdollisuus ohjeistaa ky-
selyyn vastaaminen myds suullisesti. Kaikki vastaajat saivat nain samanlaisen
ohjeistuksen. Suullinen ohjeistus parantaa kyselyn tarkoituksen ja tavoitteiden
ymmarrysta, mika lisda kyselyn luotettavuutta. Lisaksi tutkija oli tavattavissa koko

kurssin ajan tutkimusta koskevia kysymyksia varten. (vrt. Vilkka 2007, 16.)

Vastaajakohtaista erillista yhteistydsopimusta ei tarvittu, koska kyselyyn vastaa-
minen oli vapaaehtoista ja vastaaminen tapahtui nimettdmana. Tutkija ja hanen
puolisonsa osallistuivat kurssille, mutta eivat vastanneet kyselyyn. Tutkija myods
painotti vastaamista ohjeistaessaan, etta tarkoitus ei ole arvioida kurssin ja sen

sisallon hyvyytta.

Kyselylomakkeita kasiteltiin luottamuksellisesti ja ne olivat opinnaytetydprosessin
ajan vain tutkijan kaytettavissa. Opinnaytetyon julkaisun jalkeen kyselylomakkeet
havitetaan asianmukaisesti polttamalla. Vastaajien henkilollisyytta ei pystytéa sel-
vittamaan taytetyn lomakkeen perusteella. Kyselyyn osallistujista ei mydskaan
kertynyt rekisteritietoja. Tata oli trkea painottaa kyselyyn osallistujia ohjeistetta-
essa, koska tutkimuksen kohderyhma tayttdd sensitiivisen tutkimuksen piirteet.

Kurssille voidaan tulla haastavasta elamantilanteesta, ja ylipaataan kurssille osal-
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listumista voidaan pitdé yksityisasiana. Kurssille osallistuva aviopari haluaa kes-
kittyd parisuhteen hoitamiseen, jolloin ajatus tyohyvinvoinnin pohtimisesta voi-

daan kokea hairitsevana. (Aho & Kylma 2012.)

9 Tulokset

Kyselylomakkeen vastauksia tarkastellaan téassa luvussa kysymysosioittain ja
erikseen kullakin summaustasolla. Vastausten jakauma esitetd&n graafisesti
palkkikaavioina, erikseen jokaisen kysymysosion kaikille summaustasoille. Kaa-
vioiden pystyakselilla ovat otsikoidut aihepiirit ja vaaka-akselilla ovat mukailulla

Likertin asteikolla annettujen vastausten prosenttiosuudet.

Vertailtaessa yksittaisia aihepiirejd summaustasoittain kaytetadn samaa mielta
vastausvaihtoehdon prosenttiosuuksia. Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vas-
tauksia yhteensd summaustasoittain, ilmoitetaan samaa tai jokseenkin samaa
mielta vastanneiden osuuksien keskiarvo. Summaustasoittain ilmoitetaan myos

vastausten keskiarvo mukaillulla Likertin asteikolla 1 — 6.
9.1 Otos jataustamuuttujat

Kurssille osallistui yhteenséa 38 avioparia, yhteensa 76 inmista, yhta paljon miehia
ja naisia. Kyselyyn vastasi 60 kurssilaista, heisté naisia oli 47 % (n = 27) ja miehia
41 % (n = 24). Vastatuista lomakkeista jouduttiin hylkdamaan 2, koska ne palau-
tettiin melkein tyhjana. 12 % vastaajista (n = 7) oli unohtanut valita sukupuolen.

Nama lomakkeet otettiin mukaan analyysiin.

Analyysiin mukaan otettujen lomakkeiden maara oli N = 58, jolloin vastauspro-

sentiksi muodostui 78 %.

Kyselyyn vastanneista eniten kuului ikdryhnmaan 46 — 60 vuotta (45 % ja n = 26).
Ikdryhmaé&n 31 — 45 vuotta kuului 28 % vastaajista (n = 16) ja ikaryhmaan yli 60
vuotta kuului 26 % vastaajista (n = 15). Alle 31-vuotiaita ei ollut kurssilla ollen-
kaan, ja yksi vastaaja ei ilmoittanut ikaryhmaansa. Ikaryhmien valiset tulokset ei-

vat poikenneet aineistossa merkitsevasti toisistaan.
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Suurin osa vastaajista oli tydelamassa, 69 % (n = 40). Elakkeella olevia oli 12 %.
(n =7), loput (19 %) ilmoittivat opiskelevansa tai olevansa tyéttomia. Tutkimuk-
seen otettiin kaikki vastaajat mukaan tyotilanteesta riippumatta, koska kaikilla
vastaajilla oletettiin olevan riittavasti tydkokemusta takanaan voidakseen vastata

kyselyyn.

Osa vastaajista jatti kurssikertojen maaran vastaamatta. Kurssikokemuksen suh-
teen vastaajien jakauma on Ei tietoa 7% (n = 4), 1 kerta 0 % (n = 0), 2 - 5 kertaa
34% (n = 20), 6 — 10 kertaa 21 % (n = 12) ja yli 10 kertaa 38% (n = 22).

Sanallista palautetta antoi 11 vastaajaa. Teemoitettua aineistoa on kaytetty suo-

rina sitaatteina Johtopaatokset ja pohdintaa -luvun alla.
9.2 Vuorovaikutustaitojen kehittamisen merkitys

Kysymyslomakkeen vuorovaikutusosion aihepiireind olivat kommunikointi, ym-
martamispalaute, kuunteleminen, mina-viestinta, myonteinen palaute, yhteisen
tahdon l6ytaminen, avoimuus ja rehellisyys seka anteeksianto. Aihepiirien vait-
tamien vastauksia tarkastellaan seuraavaksi neljalla eri summaustasolla: onko
aihepiireja kasitelty avioparikurssilla; voiko aihepiirien oppeja soveltaa tytela-
massa; onko aihepiirien oppeja hyédynnetty tydelaméassa; onko oppien sovelta-

minen parantanut vastaajan tyéhyvinvointia.
Onko vuorovaikutustaitoja kasitelty avioparikurssilla?

Vuorovaikutusosion ensimmaiselld summaustasolla kartoitettiin, missa maarin

vuorovaikutustaitojen aihepiireja (kuvio 3) kasiteltiin avioparikurssilla.

Eniten samaa mielta oltiin siitd, etta kurssilla kasiteltiin aihetta Ymmartamispa-
laute (88 % samaa mieltd, n = 51). Ymmartamispalaute kommunikaatiota paran-

tavana tyokaluna kaydaankin lapi lahes jokaisella avioparikurssilla.

Vastaajat kokivat kurssilla vahiten kasitellyn aihetta Yhteisen tahdon I6ytdminen
keskustelemalla (31 % samaa mielta, n = 17). Aihetta kasitellaan avioparikurssilla

usein osana parisuhdeviestinndn opetusta hiukan vaihtelevasti otsikoituna.
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1.1 Kommunikointi - konkreettisuus,
kehon kieli, ylisanojen valttaminen, 36% 5%3

tarkentavat kysymykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ¥ 1 = Samaa mieltd
ymmértdméaan toisen nékdkulmaa ja 10%

ratkaisemaan ristiriitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasndolo, toisen 2 = Jokseenkin samaa mielta
tarpeiden ymmartaminen, empatia, 20% 10%0
molemminpuolinen ymmarrys
1.4 Min-viestint& - rakentavan 24% 2 %g 3 = Hieman samaa mieltd
kritiikin antaminen

1.5 Mydnteinen palaute - sanat ja _ 32% 10% 2’ 4 = Hieman eri mieltd
teot, kannustaminen, tukeminen
1.6 Yhteisen tahdon lGytdminen L.
keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden 34% 19% 10% 5 = Jokseenkin eri mieltd

lisddminen, mahdollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys
viestinndssd - luottamuksen ja 23% 16% u 6 = Eri mieltd

turvallisuuden tunteen lisa@minen

Kuvio 3. Vuorovaikutusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Onko aihepiireja kasitelty avioparikurssilla

Kaiken kaikkiaan yli 90 % vastaajista oli vahintdan hieman samaa mielta siita,
etta kysyttyja aihepiireja oltiin kasitelty kurssilla. Keskimaarin 87 % vastaajista oli
samaa (60 %) tai jokseenkin samaa (27 %) mielta, etté kysyttyja aiheita kasiteltiin
kurssilla. Jos keskiarvosta poistetaan aihe Yhteisen tahdon I6ytaminen, saadaan
vastaavaksi prosentiksi 89 %. Vastausten keskiarvo oli 1,6 (kun 1 = samaa

mielta, 2 = jokseenkin samaa mielta).
Voiko vuorovaikutustaitojen oppeja soveltaa tydelamaan?

Vuorovaikutusosion toisella summaustasolla kartoitettiin, missa méaarin kurssilla
opiskeltavia vuorovaikutustaitojen eri aihepiireja (kuvio 4) voi soveltaa tyoela-

massa.

Aihepiireittain tarkasteltaessa (kuvio 4) eniten samaa mielté oltiin Kuuntelemisen
(72 % samaa mielta, n = 42), Ymmartamispalautteen (62 % samaa mielta, n =
36) ja MyOnteisen palautteen antamisen taidon (61 % samaa mielta, n = 35) ope-

tuksen soveltuvuudesta tydelamaan.

Vahiten samaa mielta oltiin Yhteisen tahdon l6ytaminen keskustelemalla -aiheen

opetuksen soveltuvuudesta tydelamé&an (33% samaa mielta, n = 19).
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Kuvio 4. Vuorovaikutusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Voiko aihepiirien oppeja soveltaa tybelamassa

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskimaarin 82 % vas-
taajista oli samaa (56 %) tai jokseenkin samaa mieltéa (26 %), etta vuorovaikutus-
taitojen oppeja voi soveltaa tybelamaan. Jos keskiarvosta poistetaan aihe Yhtei-
sen tahdon Iéytyminen, saadaan prosentiksi 84 %. Vastausten keskiarvo oli 1,7

(kun 1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa mieltd).
Onko aihepiirien oppeja hyédynnetty tybelamassa?

Vuorovaikutusosion kolmannella summaustasolla kartoitettiin, missa maarin ky-
selyyn vastaajat kokivat hyodyntaneensa kurssilla opiskeltuja vuorovaikutustaito-
jen eri aihepiireja (kuvio 5) tydelamassa.

Aihepiireittain tarkasteltaessa eniten samaa mieltd (33 % samaa mieltd, n = 19)
oltiin siita, ettd aiheen Myonteinen palaute oppeja oltiin sovellettu tydelamassa.
Kaiken kaikkiaan yli puolet vastaajista oli samaa tai jokseenkin samaa mielta siita,
ettd olivat soveltaneet kysyttyjen aihepiirien oppeja tydelamassa. Aihepiirien suh-
teen kokemuserot tydelamaan sovellettavuudessa olivat pienia. Poikkeuksena oli
Ymmartamispalaute, jota koettiin vahiten (14 % samaa mieltd, n = 8) sovelletun

tyoelamassa.
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Kuvio 5. Vuorovaikutusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Onko aihepiirien oppeja hyddynnetty tydelamassa

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskiméaarin 57 % vas-
taajista oli samaa (27 %) tai jokseenkin samaa mielta (30 %), etta olivat hyédyn-
téaneet opittuja vuorovaikutustaitoja tydelamassa. Vastausten keskiarvo oli 2,4

(kun 1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa mieltd, 3 = hieman samaa mieltd).
Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia?

Neljannella summaustasolla kysyttiin, missd maarin vastaajat kokivat tychyvin-
vointinsa parantuneen sen myota, etta olivat soveltaneet kurssilla opittuja vuoro-

vaikutustaitoja (kuvio 6) tydelamassa.

Vastausten prosenttiosuudet jakaantuivat hyvin samansuuntaisesti aihepiireittain
vertailtaessa (kuvio 6). Eniten samaa mielta oltiin siita, ettd aiheiden Myonteinen
palaute (34 % samaa mieltd, n = 20) ja Anteeksianto (35 % samaa mieltd, n = 20)
soveltaminen tyoeldméassa oli parantanut tyéhyvinvointia. Kokemukset eri aihe-
piirien soveltamisen vaikutuksesta tybhyvinvointia parantavasti olivat hyvin yhte-
nevia. Poikkeuksena oli aihe Ymmartamispalaute, jonka soveltamisesta tydela-
maan koettiin vahiten (18 % samaa mielta, n = 10) tyéhyvinvoinnin parantumista.
Ymmartadmispalaute -aiheeseen kriittisimmin vastanneet (14 % eri mielta, n = 4)
olivat kaikki yli 10 kurssia kayneita naisia. Muihin aihepiireihin kriittisesti vastan-

neita ei selitd mikaan taustamuuttuja erityisesti.
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Kuvio 6. Vuorovaikutusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskiméaarin 54 % vas-
taajista oli samaa (27 %) tai jokseenkin samaa mielta (27 %), etta vuorovaikutus-
taitojen opetuksen soveltaminen tydeldméssa oli parantanut tydhyvinvointia.
Vastausten keskiarvo oli 2,4 (kun 1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa mielta

ja 3 = hieman samaa mielta).
9.3 Itsetuntemuksen kehittdmisen merkitys

Kysymyslomakkeen itsetuntemusosion aihepiireina olivat arvot, identiteetti, itse-
tunto, luonne, luovuus, motivaatio, tunnetaidot ja tunteet. Aihepiirien vaittdmien
vastauksia tarkastellaan seuraavaksi neljalla eri summaustasolla: onko aihepiiria
kasitelty avioparikurssilla; voiko aihepiirin oppeja soveltaa tydelaméssé; onko ai-
hepiirin oppeja hyodynnetty tybeldmassa; onko oppien soveltaminen parantanut

vastaajan tyéhyvinvointia.
Onko aiheita kasitelty avioparikurssilla?

ltsetuntemusosion ensimmaisella summaustasolla kartoitettiin, missa maarin it-

setuntemustaitojen aihepiireja (kuvio 7) kasiteltiin avioparikurssilla.
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ja vapaa-ajan tasapaino
2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin = Samaa mielt
uskon, mitkd ovat vahvuuteni ja heikkouteni, % 4% 2

miten se vaikuttavat toimintaani?

1.3 ltsetunto - siséinen rauha, luotanko itseeni, . 1 = Jokseenkin samaa mielts
arvostanko itseéni, koenko oman elaméni 2% 7%
tarkedng, miten suhtaudun [dhimmaisiini?
l’ 3 = Hieman samaa mieltd

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita 9% 1%
ympéristdd, tapa reagoida ja kayttaytyd.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen 4=Hi ; mielt
kdyttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys ja 2% 19% 1% = Hieman eri mieltd

palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa L
tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat arvot 5% 1% 0 15 = Jokseenkin eri mieltz
sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu...

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden
ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten tarpeiden 19% ”g
kuuntelu, jémakkyys, utelias avoimuus, herkkyys...
2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita,
nimets ja ymmartss tunteita, tunteet 2% 12% m
taustavaikuttajina, sanaton viestintd

6 = Eri mieltd

Kuvio 7. Itsetuntemusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Onko aihepiireja kasitelty avioparikurssilla

Aihepiireittain tarkasteltaessa eniten samaa mielta oltiin siitd, etta kurssilla kéasi-
teltin Tunnetaitoja (74 % samaa mielta, n = 42). Useimmat kokivat myds saa-
neensa opetusta Itsetuntoon (63 % samaa mieltd, n = 36) seka Motivaatioon ja

sitoutumiseen (65 % samaa mielta, n = 37) liittyen.

Vahiten samaa mielta oltiin Luovuutta ja itseilmaisua kasittelevan opetuksen saa-
misesta kurssilla (32 % samaa mielta, n = 18). Luovuuden ja itseilmaisen merki-
tysta itsetuntemuksen lisaajana kasitellaankin kurssien luennoilla vahemman

kuin muita aihepiireja.

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskimaarin 81 % vas-
taajista oli samaa (56 %) tai jokseenkin samaa mielta (25 %), etta kysyttyja aiheita
kasiteltiin kurssilla. Vastausten keskiarvo oli 1,8 (kun 1 = samaa mielta, 2 = jok-

seenkin samaa mielta).
Voiko avioparikurssin oppeja soveltaa ty6elamassa?

Itsetuntemusosion toisella summaustasolla kartoitettiin, missa maarin kurssilla

opiskeltavia itsetuntemustaitoja (kuvio 8) voi soveltaa tydelamassa.
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2.1 Arvot - elaménarvojen tarkeysjarjestys,
tydn ja vapaa-ajan tasapaino
2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin ¥1 = Samaa mielts
uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkouteni,
miten se vaikuttavat toimintaani?

1% 1%

2% 9% | 7k '
1% '

~

2.3 Itsetunto - sisdinen rauha, luotanko = Jokseenkin samaa mieltd
itseeni, arvostanko itsedni, koenko oman

elamani tarkednd, miten suhtaudun...

2% 1%

= Hieman samaa mieltd

a N.
w

2.4 !.Iu.onlrf - persoona\}ine.n taPa Izgtki!:.a 2% 2%
ympéristdd, tapa reagoida ja kayttaytyd.
2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen §
kdyttéminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys 16% 5% 15%
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen
2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa
tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat arvot Eik 28% 7% ]

sopuscinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu...

2.7 Tunnetaidot wuorovaikutuksessa - .
tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja 30% 14% u6 = Eri mieltd

toisten tarpeiden kuuntelu, jamakkyys,...

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita,
nimets ja ymmért&a tunteita, tunteet 9% 19% 5%

taustavaikuttajina, sanaton viestintd

4 = Hieman eri mieltd

= Jokseenkin eri mieltd

Kuvio 8. Itsetuntemusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Voiko aihepiirien oppeja soveltaa tybelamassa

Aihepiireittain tarkasteltaessa eniten samaa mielta oltiin siita, etta aiheiden Tun-
netaidot (52 % samaa mielta, n = 29) ja Itsetunto (52 % samaa mielta, n = 29)
opetus soveltuu tydelamaan. Lahes yhta hyvin koettiin Arvoihin (48 % samaa

mielta, n = 27) liittyvan opetuksen soveltuvan tydelamaan.

Vahiten samaa mielta oltiin Luovuus ja itseilmaisu -aiheen opetusten soveltuvuu-

desta ty6elamaan (27 % samaa mielta, n = 15).

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskiméaarin 72 % vas-
taajista oli samaa (41 %) tai jokseenkin samaa mieltd (31 %), ettd itsetuntemuk-
seen liittyvid oppeja voi soveltaa tydelamaan. Vastausten keskiarvo oli 2,1 (kun

1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa mieltd, 3 = hieman samaa mielta).
Onko aihepiirien oppeja hyddynnetty tydelamassa?

Itsetuntemusosion kolmannella summaustasolla kartoitettiin, missa maarin kyse-
lyyn vastaajat kokivat hyodyntaneensa kurssilla opiskeltuja itsetuntemustaitojen
eri aihepiireja (kuvio 9) tydelamassa.

Itsetuntemuksen aihepiireistd eniten samaa mielté oltiin siita, etta Identiteetti (39

% samaa mielta, n = 22) ja Arvot (34 % samaa mielta, n= 19) -aiheiden opetusta
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voi hyodyntaa tybelamassa. Vastausten prosenttiosuuksia vertailtaessa aihepii-
rien oppeja on hyddynnetty tydelamassa hyvin samanarvoisesti. Vahiten samaa
mielta oltiin aiheiden Luovuus ja itseilmaisu (20 % samaa mielta, n = 11) ja Moti-
vaatio (18 % samaa mieltd, n = 10) opetuksen hyoddynnettavyydesta tyoela-

massa.

2.1 Arvot - elménarvojen térkeysjérjestys,
tydn ja vapaa-ajan tasapaino

36% 1%

a2

2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin W1 = Samaa mielts
uskon, mitké ovat vahvuuteni ja heikkouteni,

miten se vaikuttavat toimintaani?

U% 20%

2.3 Itsetunto - siséinen rauha, luotanko = Jokseenkin samaa mieltd
itseeni, arvostanko itsedni, koenko oman
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2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa -
tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja
toisten tarpeiden kuuntelu, jamakkyys,...

3% 16 = Eri mielt
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Kuvio 9. Itsetuntemusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Onko aihepiirin oppeja hyddynnetty tydelaméassa

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskiméaaéarin 61 % vas-
taajista oli samaa (26 %) tai jokseenkin samaa mielta (35 %), etta olivat hyédyn-
téaneet itsetuntemuksen kehittamiseen liittyvia taitoja tydelaméassa. Vastausten
keskiarvo oli 2,4 (kun 1 = samaa mielta, 2 = jokseenkin samaa mielté ja 3 = hie-

man samaa mielta).
Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia?

Neljannella summaustasolla kysyttiin, missa maarin vastaajat kokivat tyéhyvin-
vointinsa parantuneen sen myota, ettd olivat soveltaneet kurssilla opittuja itse-

tuntemustaitoja (kuvio 10) tydelamassa.

Eniten samaa mielta oltiin siita, etta aiheiden Identiteetti (36 % samaa mielta, n =
20) ja Itsetunto (32 % samaa mielta, n = 18) oppien soveltaminen on vaikuttanut
ty6hyvinvointia parantavasti. Myos Arvot (31 % samaa mielta, n = 17) ja Tuntei-

den tunnistaminen (30 % samaa mielta, n = 17) -aiheiden oppien soveltamisen
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vaikutus tyéhyvinvoinnin parantumiseen koettiin lahes yhta suureksi. Kaiken kaik-

kiaan erot vastausten prosenttiosuuksissa eri aihepiirien valilla olivat pienia.

Vahiten samaa mieltd oltiin Motivaatio ja vahva sitoutuminen -aiheen (21 % sa-

maa mieltd, n = 10) opiskelun vaikutuksesta tydhyvinvointia parantavasti.

2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys,
tyon ja vapaa-ajan tasapaino

KEF] %

2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin i W1 = Samaa mieltd
uskon, mitkd ovat vahvuuteni ja heikkouteni, 3% ny %

miten se vaikuttavat toimintaani?

|

1.3 Itsetunto - sisdinen rauha, luotanko 2 = Jokseenkin samaa mieltd
itseeni, arvostanko itsedni, koenko oman

eldmani térkegnd, miten suhtaudun...

a5 16% %

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita 3 = Hieman samaa mieltd

ympéristod, tapa reagoida ja kdyttaytyd.

|
ddda

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen
kdyttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys 3% n% 13%
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen
2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensd
tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat arvot % %

sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu...
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2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa -
tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja
toisten tarpeiden kuuntelu, jamakkyys,...

3% 0% 5% 262 i mielts

1.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita,
nimets ja ymmértss tunteita, tunteet 1% 1% 9
taustavaikuttajina, sanaton viestinta

|

Kuvio 10. Itsetuntemusosion aihepiirien vastausten jakauma summaustasolla
Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskimaérin 62 % vas-
taajista oli samaa (28 %) tai jokseenkin samaa mieltéd (34 %), ettéd itsetuntemuk-
seen liittyvan opetuksen soveltaminen tydelaméassa oli parantanut tydhyvinvoin-
tia. Vastausten keskiarvo oli 2,3 (kun 1 = samaa mielta, 2 = jokseenkin samaa

mielta, 3 = hieman samaa mielta).
9.4 Parisuhteen hoitamisen merkitys

Kysymyslomakkeen itsetuntemusosion aihepiireind olivat parisuhteen hyvin-
vointi, itsestd huolehtiminen, puolison tukeminen, puolison kannustaminen, jaka-
minen, riitelyn taito, puolison erilaisuus ja tarpeiden huomioiminen. Aihepiirien
vaittdmien vastauksia tarkastellaan seuraavaksi kahdella eri summaustasolla:

onko vaikutusta tyéhyvinvointiin; onko parantanut tyéhyvinvointia.



Onko vaikutusta tyéhyvinvointiin?

Ensimmaisella summaustasolla kartoitettiin, missa méarin vastaajat kokivat aihe-

piirien (kuvio 11) vaikuttaneen tyGhyvinvointiinsa.

3.1 Parisuhteen hyvinvointi _WS %ﬂ
N1 =Samaa mieltd
3.2 st huolebtiminen NN o 125 o
2 = Jokseenki jeltd
3.3 Puolison tukeminen 5y af clseeniin samea meta
3.4 Puolison kannustaminen —T 12% Aﬂ 3 = Hieman samaa mielt
35 Jakaminen (M TR iz il 4 Hemnerimits
3.6 Ritetyn tito (AN 255l s = solseenkin rimils

3.7 Puolison erilaisuus 26% 19% IE' u6 = Eri mielti

3.8 Tarpeiden huomioiminen % 18% m

Kuvio 11. Parisuhteen hoitamisen aihepiirien vastausten jakauma summausta-
solla Onko aihepiireilla vaikutusta vastaajan tyohyvinvointiin

Vertailtaessa vastausten prosenttiosuuksia aihepiireittéin eniten samaa mielté ol-
tiin siita, ettd oma kokemus Parisuhteen hyvinvoinnista (80 % samaa mieltd, n =
45) vaikuttaa tyohyvinvointiin. Seuraavaksi eniten oltiin samaa mielta aihepiirin
Puolison tuki vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Vastaajista 72 % (n = 40) oli samaa
mielta siita, ettd puolisolta saatu tuki vaikutti tydhyvinvointiin. Vastaajista 67 % (n
= 38) oli samaa mielta, etta aihepiiri Iltsesta huolehtiminen vaikutti tydhyvinvoin-
tiin. Vastaajista 66 % (n = 37) oli samaa mielt4, etta riitojen sopimisen taidolla on

vaikutusta tyéhyvinvointiin.

Vahiten samaa mielté oltiin siita, etta kyvylla ottaa huomioon puolison tarpeet (52

% samaa mieltd, n = 29) oli vaikutusta tyohyvinvointiin.

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskiméarin 85 % vas-
taajista oli samaa (63 %) tai jokseenkin samaa mielta (22 %), ettd parisuhteen
hoitamisen eri aihepiireilld on vaikutusta tydhyvinvointiin. Vastausten keskiarvo

oli 1,6 (kun 1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa mieltd).
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Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia?

Toisella summaustasolla kysyttiin, missa maarin vastaajat kokivat tyohyvinvoin-
tinsa parantuneen sen myo6ta, etté parisuhteessa oli tapahtunut kehitysta kysy-
tyissa aihepiireissa (kuvio 12).

3.1 Parisuhteen hyvinvointi _T Th ﬂ'

¥1 = Samaa mielt
3.1 Itsests huolehtiminen B% 6% 200

3.3 Puolison tukeminen 30% 16% W 2= okseenkinsanaa e

3.4 Puolison kannustaminen 3 = Hieman samaa mieltd

9% -
ﬁ- 4 = Hieman eri mieltd
5%)'

15 = Jokseenkin eri mieltd

3.5 Jakaminen

B%

3.7 Puolison erilaisuus — 3% 18% ‘M N6 = Eri mielté

3.6 Riitelyn taito

3.8 Tarpeiden huomioiminen — 3% 12% m

Kuvio 12. Parisuhteen hoitamisen aihepiirien vastausten jakauma summausta-
solla Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia

Aihepiireittain tarkasteltaessa eniten samaa mielta oltiin siitd, ettd oma kokemus
parisuhteen hyvinvoinnin parantumisesta (66 % samaa mielta, n = 37) vaikuttaa
tydhyvinvointia parantavasti (kuvio 12). Seuraavaksi eniten samaa mielta oltiin
aihepiiristd Jakaminen (49 % samaa mieltd, n = 28). Vastaajat kokivat tyohyvin-
voinnin parantuneen sen myota, etta he olivat oppineet paremmin jakamaan tyo-
hon liittyvia haasteita puolison kanssa kurssilta saatujen oppien avulla. Aihepii-
rien Puolison kannustaminen (46 % samaa mielta, n = 26) ja Puolison tukeminen
(45 % samaa mieltd, n = 25) vaikutuksesta tyohyvinvointiin oltiin seuraavaksi eni-
ten samaa mielta. Vastaajat kokivat, etta kurssin myota puolisot olivat oppineet

kannustamaan ja tukemaan heitd enemman tyéssaan.

Aihepiirin Itsesta huolehtiminen vaittaméa Parisuhteen parantuminen on lisdnnyt
motivaatiotani pitda huolta omasta terveydestani mittaa vaikutusta tyéhyvinvoin-
tiin vain valillisesti, mink& vuoksi tulosta ei otettu edella olevassa vertailussa huo-

mioon.
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Vahiten samaa mielta oltiin aihepiirien Riitelyn taito (40 % samaa mieltd, n = 23)

ja Puolison erilaisuus (40 % samaa mielta, n = 23) vaikutuksesta tyéhyvinvointiin.

Tarkasteltaessa kaikkien aihepiirien vastauksia yhteensa, keskimaarin 74 % vas-
taajista oli samaa (48 %) tai jokseenkin samaa mielta (26 %), ettd parisuhteen
hoitaminen oli parantanut myos ty6hyvinvointia. Vastausten keskiarvo on 1,9

(kun 1 = samaa mieltd, 2 = jokseenkin samaa mieltd).
9.5 Yhteenveto kurssin opetuksen vaikutuksesta tyohyvinvointiin

Tutkimuskysymyksissa haettiin vastausta siihen, missa maarin avioparikurssilai-
set kokivat vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittdmisen seka parisuh-

teen hoitamisen vaikuttavan tyéhyvinvointia parantavasti.

Vertailtaessa edella mainittujen kolmen eri kysymysosion tuloksia summausta-
solla Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia, eniten ol-
tiin samaa mielta siita, ettd Parisuhteen hoitaminen (48 % samaa mieltd, n = 28)
vaikuttaa tydhyvinvointia parantavasti (kuvio 13). Vuorovaikutustaitojen kehitta-
misen (27 % samaa mieltd, n = 16) koettiin vaikuttaneen lahes yhta paljon tyohy-
vinvointia parantavasti kuin Itsetuntemuksen kehittamisen (28 % samaa mielta,
n = 16). Kaiken kaikkiaan yli 85 % vastaajista oli vahintaan hieman samaa mielta
siitd, etta vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittamisella seka parisuh-

teen hoitamisella oli tydhyvinvointia parantavaa vaikutusta.

= 1 = Samaa mielta
(1) Vuorovaikutustaidot

(2) ltsetuntemus -

(3) Parisuhteen hoitaminen

2 = Jokseenkin samaa mielta

3 = Hieman samaa mielta

4 = Hieman eri mielta

m5 = Jokseenkin eri mielta

m6 = Eri mieltd

adﬂ

Kuvio 13. Vastausten jakauma kysymysosioittain summaustasolla Onko oppien
soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia

Tarkasteltaessa kaikkien osa-alueiden tuloksia yhteensa summaustasolla Onko
oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia vastaajan sukupuolen

mukaan (kuvio 14), naiset (n = 27) vastasivat hieman mydnteisemmin kuin miehet
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(n = 24). Naisista 38 % (n = 10) oli samaa mielta osa-alueiden vaikutuksesta
tyohyvinvointia parantavasti, kun vastaavasti miehista 32 % (n = 8) oli samaa
mielta. Kysymysosioittain tarkasteltuna, suurimmillaan naisten ja miesten vas-
tausten valinen ero oli kolmannessa osiossa Parisuhteen hoitaminen (vastausten

keskiarvo naisilla oli 1,7 ja miehilla 2,1).

Nainen r 23 %

Mies

® 1 = Samaa mielta

2 = Jokseenkin samaa mielta

»
3 = Hieman samaa mielta
4 = Hieman eri mieltd
] m 5 = Jokseenkin eri mielta
W6 = Eri mielta

Kuvio 14. Naisten ja miesten vastausten jakauma summaustasolla Onko oppien
soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia

Tavoitteena oli tarkastella myods kurssikokemuksen vaikutusta tuloksiin sum-
maustasolla Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia (ku-
vio 15), kun kaikkien osa-alueiden tulokset summattiin yhteen. Kurssilla oli poik-
keuksellisen vahan ensikertalaisia ja vastaajista 10 % (n = 6) jatti iimoittamatta
kaytyjen kurssien maaran. He olivat kaikki miehia. Myodnteisimmin vastasi luokka
6 - 10 kertaa, jonka vastaajista 45 % (n = 5) oli samaa mielta. Luokan 2 - 5
kertaa vastaajista 25 % (n = 5) ja luokan yli 10 kertaa vastaajista 42 % (n = 9) oli

samaa mielta.

1

(0) Ei tietoa 26 % 15 % 14% W1 = Samaa mielta

2 = Jokseenkin samaa mielta

|

(2) 2 - 5 kertaa 34% 3% 3 = Hieman samaa mieltd

4 = Hieman eri mielta

-

(3) 6 - 10 kertaa 29 21%

m 5 = Jokseenkin eri mielta

m 6 = Eri mielta

4

(4) yli 10 kertaa 25% 19 %

Kuvio 15. Kurssikertojen maéran vaikutus vastausten jakaumaan summausta-
solla Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan tyohyvinvointia
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Tarkasteltaessa eri kysymysosioiden vastauksia erikseen suhteessa kurssikerto-
jen maardédn summaustasolla Onko oppien soveltaminen parantanut vastaajan
tyéhyvinvointia, ne noudattavat paljolti samaa jakaumaa. Vuorovaikutustaitojen
opiskelun vaikutus tyéhyvinvointiin oli korkein 6 — 10 kertaa kurssilla olleilla (36
% samaa mieltd, 29 % jokseenkin samaa mieltd) ja seuraavaksi korkein 2 - 5
kertaa kursseilla olleilla (20 % samaa mieltd, 30 % jokseenkin samaa mielta).
Itsetuntemuksen kehittamisen suhteen vastausten jakauma on hyvin samanlai-
nen. 6 — 10 kertaa kurssilla olleista 38 % oli samaa mieltd ja 42 % jokseenkin
samaa mieltd. 2 — 5 kertaa kursseilla olleista vastaavasti 22 % oli samaa mielta
ja 31 % jokseenkin samaa mielta.

Parisuhteen hoitamisen vaikutus ty6hyvinvointiin jakautui kurssikertojen suhteen
seuraavasti: 6 — 10 kertaa kurssilla olleista oli 62 % samaa mielta ja 15 % jok-
seenkin samaa mielta parisuhteen hyvinvoinnin lisaantymisen vaikutuksesta tyo-
hyvinvointiin. 2 — 5 kertaa kursseilla olleista vastaavasti 34 % oli samaa mielta ja
42 % jokseenkin samaa mielta parisuhteen hyvinvoinnin lisd&ntymisen vaikutuk-

sesta tyGhyvinvointiin.

Tuloksia vertailtin myds neljan eri summaustason suhteen (kuvio 16). Vastaajista
84 % oli samaa tai jokseenkin samaa mielta, etta kysyttyja aiheita oli kasitelty
kurssilla. 76 % oli samaa tai jokseenkin samaa mielta, ettd saatua opetusta ky-
sytyista aiheista voi soveltaa tydbelaméaan. 67 % oli samaa tai jokseenkin samaa
mielta, ettd oli hyddyntanyt kysytyistd aiheista saatua opetusta tyoelamassa.
Vastaajista 64 % oli samaa tai jokseenkin samaa mielta, etta kysyttyjen aiheiden

soveltaminen tydelamaan oli parantanut hanen tydhyvinvointiaan.

(1).Onkc.: k‘alsitleLty 26% 10%3
avioparikurssilla?

W1 = Samaa mielta

2 = Jokseenkin samaa mielta
(2) - Voiko avioparikurssin
oppeja soveltaa 28% 15%
tyoelamaan?
(3) - Olenko hyddyntanyt
kurssilla opittuja taitoja 29% 22%
tydelamassa?

3 = Hieman samaa mielta
4 = Hieman eri mielta
u 5 = Jokseenkin eri mielta

(4) - Onko parantanut 299 24% m 6 = Eri mieltd

tyohyvinvointia?

daa

Kuvio 16. Vastausten jakauma vaittdmien summaustasoittain



10 Johtopaatdkset ja pohdintaa

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa parisuhteen hoitamisen seka vuorovai-
kutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittamisen vaikutusta koettuun tydéhyvinvoin-
tiin. Kyselytutkimuksen osallistuneilla eri ikaisilla avioparikurssilaisilla oli vaihte-

leva maara kurssikokemusta ja avioliittovuosia takanaan.

Koska vastaavaa aihetta on tutkittu vahan, tuloksia tarkastellaan tydelamaa hyo-
dyttavasta nékokulmasta peilaten tyohyvinvointitutkimuksiin. Pohdintaa tuke-

maan on otettu kurssilaisten vastauksia avoimiin kysymyksiin.
10.1 Vuorovaikutustaitojen vaikutus tyohyvinvointiin

Tulosten mukaan 55 % vastaajista (samaa tai jokseenkin samaa mieltéa) koki voi-
neensa soveltaa vuorovaikutustaitojen opetusta tyohyvinvointia parantavasti.
Kaikkia vuorovaikutustaitojen aiheita, joita kurssilla opetettiin, koettiin voivan so-

veltaa jossain maarin tydhyvinvoinnin lisaamiseen.

Ymmartamispalaute koettiin kayttokelpoiseksi tydelamassa, mutta sen sovelta-
misesta tyoelamaan oli vahiten kokemusta verrattuna muihin aihepiireihin. Siita
oli myds vastaaijilla vahiten kokemusta tyéhyvinvoinnin parantamisessa. Yhteisen
tahdon I6ytyminen -aiheen vaittamat oli maaritelty ehka hieman kankeasti eika

riittdvan selkeésti, joten opetuksen yhteys tyéhyvinvointiin koettiin heikoksi.

Eniten tydhyvinvoinnin koettiin parantuneen myonteisen palautteen antamisen ja
anteeksiantamisen taidon myota. Vastaajista 60 % (samaa tai jokseenkin samaa
mieltd) oli kokenut saavansa tyohyvinvointiinsa parannusta naiden taitojen avulla.
Yhdessa nama taidot - myonteinen palaute ja anteeksiantaminen - voidaan
nahda kykyna ja haluna ratkoa myos ristiriitoja ja vaalia tyopaikan hyvaa ilmapii-

ra.
Kuten eras kurssilainen kirjoitti:

Tyotovereiltakin voi pyytaa anteeksi ja antaa anteeksi piikikk&atkin kommentit.
Josta seurauksena on ollut tyGilmapiirin oleellinen muutos parempaan suuntaan.
(Mies yli 60 vuotta)
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Tama on mielenkiintoinen tulos, kun ajatellaan, ettd Perhoniemen & Hakasen
(2013) tutkimuksen mukaan seka kielteiset ettda mydnteiset tunteet tarttuvat tyo-
yhteisdssa. Larjovuori ym. (2015) selvityksen mukaan antamalla palautetta ja Kii-
tosta muille tydyhteison jasenille onnistumisista tuetaan samalla koko tydyhteison

onnistumisuskoa (Larjovuori ym. 2015, 27).

Vastaajista 82 % oli samaa tai jokseenkin samaa mielta siita, ettd vuorovaikutus-
taito-osion aiheita voi soveltaa tydelaméan. Keskimaarin 57 % vastaajista oli so-
veltanut kurssin oppeja tydelamassa ja 54 % koki tyohyvinvointinsa sen myota

parantuneen.

Taman tutkimuksen perusteella voidaan vahintaankin todeta, etta vuorovaikutus-
taitojen kehittaminen avioparikurssilla heijastuu myo6s tyohyvinvointiin. Huomion-
arvoista on myos se, etta kehittdmalla vuorovaikutustaitoja voi tulla tietoiseksi

naiden taitojen tarkeydesta tyohyvinvoinnin kannalta:

Vuorovaikutustaitojen merkitys on niin oleellista tybelamassa, siksi nama opetuk-
set ovat olleet tukemassa kovasti niiden taitojen kayttoa tydssa esim. kuuntelu,

avoimuus ja myonteinen palaute. (Nainen 46 - 60 vuotta, yli 10 kurssia)

Perhoniemen ja Hakasen (2013) tutkimuksen mukaan huomioivan kaytoksen
vahvistaminen voi merkittavasti lisata tydhyvinvointia tyopaikoilla. He havaitsivat
my6s mydnteisen vuorovaikutuksen asiakkaiden kanssa lisaavan tyontekijoiden
tyohyvinvointia, mikd puolestaan heijastuu ystavallisyytena muita tydyhteison ja-
senid kohtaan. Voidaanko olettaa myonteisen vuorovaikutuksen puolison kanssa

siirtyvan samalla tavoin tyéhyvinvointiin.

Perhoniemi ja Hakanen (2013) toteavat, etta tyohyvinvointia voidaan lisata val-
mentamalla tyontekijoitd myonteisissa tyodyhteisotaidoissa, kuten myonteisten
tunteiden ilmaisemisessa, onnistumisten jakamisessa ja palautteen antami-

sSessa.
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10.2 Itsetuntemuksen vaikutus tydhyvinvointiin

Keskim&arin 62 % vastaajista oli samaa tai jokseenkin samaa mielta siita, etta
itsetuntemuksen kehittaminen on parantanut tyohyvinvointia. Kaikkien itsetunte-
muksen osa-alueiden kehittymisen koettiin olevan jossain maarin yhteydessa

tyoéhyvinvoinnin paranemiseen.

Eniten opetusta koettiin saadun tunnetaidoista ja ne koettiin parhaiten sovelletta-
vaksi tyoelamaan. Itsetuntoon ja identiteettiin liittyvan opetuksen koettiin paran-

taneen tyohyvinvointia eniten.

Oman identiteetin vahvistuminen vaikuttaa itsetuntoon ja kykyyn olla realistisesti
optimistinen. Optimistisesti ajatteleva nakee ymparilladn enemman myonteisia

mahdollisuuksia kuin uhkia tai kielteisia asioita. (Larjovuori ym. 2015.)

Kun olen itseni kanssa sinut ja avioliitossa tasavertainen puoliso -> tyéhyvinvoin-
tia lisdd, monta kertaa on kantava voima, jos ty6paikalla on ristiriitoja. (Nainen 46
— 60 vuotta)

Itsetuntemuksen lisdantyminen voidaan myos kokea kykyna loytdd oma, itsea

tyydyttava tapa tyoskennella:

Itsetuntemuksen lisdantyminen on tuonut levollisuutta suhtautua omaan persoo-
nalliseen tyyliin ja tydtapaan myds tydelamassa. Tunteiden merkitys tarkeda
my0s tyossa! (Nainen 46 - 60 vuotta, yli 10 kurssia)

Tyontekijan mahdollisuuden kehittaa ja muokata omaa ty6taan on todettu Haka-
sen ym. (2012) tutkimuksessa olevan selvassd myonteisessé yhteydessa inno-
vatiivisuuteen ja sitoutumiseen, korkeampaan tyon imuun ja vahaisemp&an
tyosséa leipdantymiseen. Se oli myds ainoa tekijd, joka jokaisessa tutkitussa ika-
ryhmassa lisasi todennékdisyytta haluta pysya tydelamassa pidempéén. Oman
tyotavan toteuttamisen mahdollisuus lisda tyon mielekkyyden ja merkityksen ko-
kemusta ja vaikuttaa suotuisasti osaamisen kehittymiseen ja omien kykyjen hyo-

dyntdmiseen taysilla.

Itsetuntemus vahvistaa kykya suunnitella tydnsa, huolehtia omasta jaksamises-

taan ja l16ytaa sopiva tasapaino tyon ja vapaa-ajan valille. Tutkimuksen mukaan
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nuoret tyontekijat asettivat paljon painoarvoa tyon ja muun elaman tasapainolle,

riippumatta oliko heilla perhevelvollisuuksia vai ei. (Larjovuori ym. 2015.)

Opetus arvojen tarkeysjarjestyksesta on auttanut siihen, ettei tydsta tule liian tar-
keda ja ettei se haukkaa liian suurta osaa ajasta ja ajatuksista. (Nainen 31 — 45

vuotta, 2 - 5 kurssia)

Luovuuden kasitteen osana itsetuntemusta olisi pitanyt kuvata vaittamiin selke-
ammin. Suurempi osa vastaajista (56 %) koki mahdollisuuden kayttaa luovuutta
lisanneen omaa tyOhyvinvointiaan kuin, etta siihen olisi kurssilta saanut opetusta
ja tukea (43 %). Luovuus siis koettiin tarkeaksi, vaikkei yleisesti koettukaan, etta

kurssin opetuksen kautta sen hydédyntaminen olisi parantunut.
Eras kurssilainen pohti luovuuden merkitysta nain:

Kurssi auttaa mm. kayttdmaan omia lahjoja tydssani ja saamaan siita hyvaa pa-
lautetta seka tyytyvaisyytta. Lahjojen kaytt6 omassa tydssani vaatii tietysti sitou-
tumista, josta oli myds opetusta ja josta on hyottyad tydelamassa tyontekijalle ja
tyopaikalle. Itsetunto on tietysti tarkea joka asiassa. Omien lahjojen tuominen

vaatii tietysti itsetuntoa. (Mies 46 — 60 vuotta, 6 - 10 kurssia)

Psykologisen pddoman kehittdmiseksi tyopaikoilla tehdyt interventiot sisaltavat
harjoituksia, joissa opetellaan tunnistamaan omia reaktioita ja suhtautumistapoja
vastoinkaymisiin ja pettymyksiin. Tutkimuksen mukaan interventiot ovat osoittau-
tuneet paaosin vaikuttaviksi: niihin osallistuneiden psykologinen paaoma on kas-
vanut, mika taas on heijastunut myonteisesti tydssa suoriutumiseen. (Larjovuori
ym. 2015.)

10.3 Parisuhteen hoitamisen vaikutus tydhyvinvointiin

Vastaajista keskimaarin 74 % (n = 43) oli samaa (48 %) tai jokseenkin samaa
mieltd (26 %) siitd, ettd parisuhteen hoitaminen on vaikuttanut myonteisesti tyo-

hyvinvointiin.

Puolison tuki ja kannustus seka kyky sopia ristiriitoja koettiin vahvimmin tyéhy-
vinvointiin vaikuttaviksi asioiksi. Kaikissa kasitellyissa aihepiireissa koettiin tyo-

hyvinvoinnin paranemista kurssilta saadun opetuksen myota.
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Kyky tukea ja kannustaa puolisoa ja kyky sopia ristiriitoja koettiin myos Kontulan
(2016) tutkimuksissa vahvasti parisuhteen hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi (Kon-
tula 2016). Tutkimuksen mukaan tydhyvinvoinnin kokemusta ihmisten valilla
nayttavat edistdvan muun muassa tiivis keskindinen kommunikointi sek& molem-
pien osapuolten kyky elaytya toisen osapuolen nakdkulmaan. (Perhoniemi & Ha-
kanen 2013.)

Eréas kurssilainen kuvaa kodin ja tydpaikan voimavarojen siirtymista osuvasti:

Parisuhde on niin keskeinen asia elamassa, etta sen tilanne vaikuttaa kaikkiin
elaman osa-alueisiin. Onneksi on niinkin p&in, etta jos esim. tyon tuomat koke-
mukset ja vaihtelu vaikuttavat positiivisesti, on se plussaa myds parisuhteelle.
(Nainen 31 — 35 vuotta, 2 - 5 kurssia)

Puolison erilaisuuden ymmartaminen koetaan monesti kursseilla yhteisymmar-
rysta lisdavana asiana parisuhteessa. Erilaisuuden ymmartamisen hyoty tyéhy-
vinvointia edistavana asiana oli huomioitu kahden miehen sanallisissa kommen-

teissa:

Miehen ja naisen erilaisuuden ymmartaminen on auttanut tydyhteiséssa ymmar-
tamaan miestyotovereiden ja naistyotovereiden kayttaytymisen eroja samassa ti-

lanteessa. (Mies yli 60 vuotta)

Miehen ja naisen erilaisuuden ymmarryksessa avioliitto on todella hyva tilanne.
Kun naista eroista saatua tietoa pystyy soveltamaan avioliitossa, se auttaa myos
ymmartamaan monesti nais- ja mieskollegoiden ajatusmalleja paremmin. Toki

yleistysten vaarallisuus pitaa pitda mielessa. (Mies 31 - 45 vuotta, 6 - 10 kurssia)

Perhoniemen & Hakasen tutkimuksessa (2013) todetaan, etta hyvinvointi voi siir-
tya ihmisesté toiseen epasuorasti: esimerkiksi yksilon hyvin- tai pahoinvoinnin tila
vaikuttaa todennakoisesti hanen sosiaaliseen kayttdytymiseensa ja sita kautta

myonteisesti tai kielteisesti hanelle [&heisten ihmisten tunteisiin ja hyvinvointiin.

Parisuhteen hyvinvoinnin vaikutusta tydohén on erés kurssilainen pohtinut moni-

puolisesti:
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Pitempiaikaisesti parisuhteen hyvinvointi tukee selvasti tyohyvinvointia mieles-
téni. Lyhyelléd aikavélilld "ammattiroolin” voi ehké jaksaa vetda ihan ok, vaikka
suhteessa vaikeuksia. Osalla tyd ja siviilielama voivat kohtuu hyvin pysya eril-
l&an, jolloin esim. parisuhteen vaikeudet eivat nayttaydy toissa. (Nainen 46 — 60

v, yli 10 kurssia).

Vaikka vaikeudet parisuhteessa eivat nayttaytyisikdan tydssa ja inminen jaksaisi
vetad ammattiroolinsa, niin tutkimuksen mukaan parisuhdeongelmien vaikutusta
yksilon tydhyvinvointiin ei voi taysin estad. On havaittu, etta tyontekijat joilla on
paljon perheesta tydhon seka tydsta perheeseen heijastuvaa hyvinvoinnin para-
nemista — mutta vain vahan ristiriitaa niiden valilla — kokevat hyvinvointinsa pa-

remmaksi verrattuna muihin tyontekijoihin. (M&kiniemi ym. 2014).
10.4 Kyselylomakkeen luotettavuus ja otoksen edustavuuden arviointi

Taman opinnaytetyon tulosten yleistettavyytté ja luotettavuutta olisi lisannyt se,

jos kyselylomakkeessa olisi voitu hyodyntaa olemassa olevaa validia mittaria.

Kyselylomakkeen kysymysten selkealla ryhmittelylla ja logiikalla sekéa kysymys-
ten sanamuodon hiomisella pyrittiin nostamaan kokonaisluotettavuutta eli relia-
biliteettia ja validiteettia. Osana kysymysten hiomista oli kysymyslomakkeen tes-
taaminen avioparikurssin ryhmanjohtajilla, mika lisasi kyselylomakkeen luotetta-

vuutta.

Opinnaytetydn laajuuden huomioiden kyselylomakkeen osioita olisi kannattanut
tilvistdd. Etenkin kun kolmas osio poikkesi rakenteeltaan hieman kahdesta en-
simmaisesta, mika saattoi hairita vastattaessa. Kolmannen osion vaittamiin jai

my6s enemman tulkinnan varaa ja hiomisen tarvetta.

Suullisessa ohjeistuksessa olisi ollut tarpeen korostaa, etta vaittamiin vastatessa
kokemusta oli tarkoitus peilata vastaajan koko kurssikokemukseen. Tama olisi
pitanyt my6s huomioida vield selkedmmin vaittdmia laadittaessa. Tasta tuli yh-
dessa sanallisessa kommentissa palautetta, vaikkakin vastaaja kertoikin vastan-
neensa koko kurssihistoriansa pohjalta. Kurssin aikana toteutettuna perusjoukko
oli tiedossa, jolloin vastausprosentti saatiin maaritettya. Kyselylomakkeeseen jai

kehitettavaa, mutta tuloksia voidaan pitaa vahintadankin suuntaa antavina.
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Jaakkiman avioparikurssille tulee aviopareja varsin tasaisesti eri puolilta Suo-
mea. Kurssilaiset tulevat erilaisista elamantilanteista. Kokemusta parisuhteesta
on vasta avioituneista pareista aina yli 50 vuotta avioliitossa olleisiin. Osallistujat
ovat varsin heterogeeninen joukko. Kurssilaisten iké vaihtelee 18 vuotiaista yli 75
vuotiaisiin. Useimmiten kesékursseille osallistuu useita nuoria alle 30-vuotiaita
aviopareja. Taman kurssin ikajakauma oli siihen nahden poikkeuksellinen, joten
tasta otoksesta jai puuttumaan nuorien aikuisten nakemys. Vastausprosentti 78
% edustaa perusjoukkoa, eli kyseista avioparikurssia, varsin hyvin ja lisdé tutki-

muksen validiutta.

Tassa tutkimuksessa kohderyhma edustaa vaihtelevasti eri ammatteja ja koulu-
tustaustoja. Vuorovaikutustaitojen merkitys tyéhyvinvointiin korostuu ihmissuh-
deammateissa, joissa tyoskentelee enemman naisia (Perhoniemi & Hakanen
2013). Tama saattaa selittaa osaltaan sita, etta miehet kokivat naisia vahemman
myonteista siirtymista tydhyvinvointiin kuin myos opetuksen soveltuvuutta tydela-

maan.
10.5 Tulosten luotettavuus

Kysely tassda muodossa oli kertaluonteinen eik& sitéa voi verrata suoraan mihin-
kaan aiempaan tutkimukseen. Tutkimuksen tiedot keréattiin yhdelta avioliittokurs-
silta. Tutkimuksen tulosta ei voi suoraan yleistaa esittamaan vuorovaikutustaito-

jen tai itsetuntemuksen opiskelun vaikutusta tyéhyvinvointiin.

Osallistujat tulivat kurssille oma-aloitteisesti, jolloin voidaan olettaa, etta osallis-
tujilla kiinnostus itsensa kehittamiseen saattaa olla keskimaaraista suurempi.
Tama kiinnostus saattaa heijastua myds haluun kehittad omaa ty6hyvinvointia.
Toisaalta ei voida tietdd onko kysymys enemman lahtokohtaisesta halusta kehit-
taa itsedan vai siita, etta tietojen ja taitojen lisdédntyessa ymmarrys ja kyky nédhda
kehitettavaa myos tyopaikalla lisdéntyy, kuin myds taito soveltaa oppeja tyohy-

vinvoinnin parantamiseksi.

Lisaksi osa aviopareista ei tule kurssille ensisijaisesti kehittdmaan vuorovaikutus-
taitoaan tai itsetuntemustaan, vaan ennemminkin hakemaan tukea parisuhteen
haasteisiin tai jopa kriisitilanteisiin. Ei siis voida olettaa, etté avioparikurssilaiset
olisivat laht6kohtaisesti motivoituneempia parantamaan tyohyvinvointiaan kuin
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tyossa kayvat inmiset keskiméarin. Nain ei voida mydskaan suoraan olettaa, etta

avioparikurssilaisten vastaukset olisivat keskimaaraista positiivisempia.

Mitattaessa vuorovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittamisen vaikutusta
tyohyvinvointiin kokemuksena, on vaikeaa arvioida missa maarin kehittyminen
johtuu kurssin opetuksesta. Vastaajan kokemukseen voi vaikuttaa osaltaan myos

muut taitojen kehittymiseen vaikuttavat keinot kuten esimerkiksi itseopiskelu.

Taman tutkimuksen mukaan 2 - 5 kertaa kursseilla olleet kokivat vAhemman
myoOnteista siirtymista tyohyvinvointiin kuin 6 — 10 kertaa kursseilla olleet. Otok-
sen pienuuden vuoksi tulokseen tulee kuitenkin suhtautua varauksella. Tulosta
saattaa selittdd osaltaan kurssilaisten tarve keskittyd omaan parisuhteen hoita-
miseen ensimmaisten kurssien aikana. Pidemman kurssihistorian myota myoén-
teiset voimavarat lisdantyvat ja alkavat heijastua parisuhteen ulkopuolelle. Osalle
pareista avioparikursseilla kaymisestd muodostuu saannéllinen parisuhdetta
huoltava elamantapa. Myonteinen kokemus parisuhteen paranemisesta ja oman
osaamisen vahvistuminen siihen vaikuttavista asioista saattaa motivoida tietoi-
sesti hakemaan parannusta tyohyvinvointiin vaikuttaviin seikkoihin. Tatéa ajatus-
kulkua voidaan perustella Stevan Hobfollin voimavarojen sailyttdmisen teorian
nakokulmasta. Sen mukaan voimavarojen saavuttaminen ruokkii onnistumisia ja
lisdvoimavaroja. Hyvinvointia vahvistavat voimavarat kumuloituvat ja tarttuvat
vuorovaikutuksessa, kun hyva synnyttaa lisaa hyvaa. (Perhoniemi & Hakanen
2013, 89.)

Taman tutkimuksen tulosten perusteella saadaan viitteita siitd, etta parisuhteen
hoitamisesta saatu hyoty siirtyy voimavarana myos tyoyhteis6on kasvattaen tyo-
hyvinvointia. Tulokset perustuvat teoreettisiin lahtokohtiin ja myo6tailevat aiempia
tutkimuksia yksil6llisten voimavarojen myodnteisesta siirtymisesta tyéhyvinvoin-
tiin. Tutkimukseen osallistuneiden yhtenevainen kokemus vahvistaa tutkimuksen
reliabiliteettia. (Perhoniemi & Hakanen 2013; Makiniemi 2014.)

Koska tutkija itse osallistui kyseiselle avioparikurssille ja liséksi tuntee monia
kursseilla pitkdan mukana olleita aviopareja heraa kysymys tutkijan kyvysta olla
objektiivinen tutkimaansa asiaa kohtaan. Lisdksi on aiheellista pohtia vastaajien

kykya vastata kyselyyn objektiivisesti. Toisaalta siksi, etté tutkija on heille ennes-
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tdan tuttu ja myos sen vuoksi, etta vastaajilla on myodnteinen asenne aviopari-
kurssin opetukseen. Tutkijan objektiivisuutta lisdsi motivaatio saada mahdollisim-
man luotettavaa tietoa tutkimuskysymyksiin ja halu suhtautua kriittisesti saatuihin
tuloksiin lapi tutkimusprosessin. Tutkija myos pyrki suullisessa kyselytutkimuksen
alustuksessa korostamaan, etta rehelliset vastaukset lisaavat tutkimuksen onnis-
tumista ja sen luotettavuutta. Tutkija myds korosti, etta mahdollisimman positiivi-
nen tulos ei lisda tutkimuksen arvoa eika tutkimuksella mitata avioparikurssien

hyvyytta.
10.6 Tutkimuksen merkityksen ja jatkotutkimuksen pohdintaa

Tutkimuksessa saatiin hyvin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa saadaan yleenséa olemassa oleva tilanne kartoitettua, mutta asioi-

den syita ei pystyta selvittamaan riittavasti. (Heikkila 2014, 15.)

Tutkimus antoi viitteita siita, etta kurssikerroilla eli opetuksen kertaamisella ja laa-
jentamisella saanndllisesti voi olla merkitysta siihen, missa maarin taidot vahvis-
tavat tyohyvinvointia. Olisikin mielenkiintoista selvittaa kurssikertojen vaikutusta
tyohyvinvointikokemukseen tarkemmin. My6s tyohyvinvoinnin kohoamisen ajal-
lista kestoa voisi selvittda pitk&aikaistutkimuksella.

Parisuhteen hyvinvoinnin ja tyéhyvinvoinnin valista yhteytta voisi selvittdd enem-
man. Olisi mielenkiintoista selvittaa tarkemmin henkisten voimavarojen vaiku-
tusta tyohyvinvointiin. Kiinnostavaa olisi tutkia myds, missd maarin parisuhteen
hyvinvointi lisda yksilon kykya ja halua kehittda myonteisia voimavarojaan tyopai-
kalla. Tietoa voitaisiin hyddyntaa suunniteltaessa tyéhyvinvoinnin parantamiseen

tahtaavia interventioita.

Naytto parisuhteen hoitamisen seka erityisesti vuorovaikutustaitojen ja itsetunte-
muksen kehittdmisen myonteisista vaikutuksista tyohyvinvointiin on varsin selva
taman tutkimuksen perusteella. Tulosta tukee myds tydhyvinvoinnin aiempi tutki-

mus myonteisten voimavarojen siirtymisesta parisuhteen ja tyén valilla.

Ajatus voidaan kdantaa myos toisin pain. Jos kehittymista sosiaalisen ja psyko-
logisen pddoman alueella tapahtuu, niin onko ylipdataan mahdollista rajata sen
vaikutus vain tietylle elamanalalle. Toisin sanoen, onko lahes mahdotonta estaa

vaikutus tydhyvinvointiin kokonaan?
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Ty6hyvinvoinnin parantamiseen panostetaan nykyisin tyopaikoilla. Panostuksella
tavoitellaan tyohyvinvoinnin lisaksi pidempid tyduria ja tuottavuuden nostoa.
Kuinka paljon satsauksen hyotysuhteeseen vaikuttaa parisuhteen hyvinvointi ja
se onko tyon ja kodin valinen suhde tyohyvinvointia rikastava vai verottava? Mi-
ten paljon hy6tysuhde nousisi, jos parisuhteen hyvinvointia ja tyéhyvinvointia voi-
taisiin kehittaa rinnatusten? Toimisivatko parisuhteen hyvinvointi ja tyéhyvinvointi
silloin toisiaan rikastaen muodostaen Perhoniemi & Hakasen (2014) kuvaaman
voimavarakaravaanin, jossa hyva synnyttaa lisaa hyvaa?

Enta miten parisuhdetietoutta voitaisiin lisata ja levittaa kattavasti? Neuvolassa
kartoitetaan parisuhteen hyvinvointia ja voimavaroja, mutta keinot tuen tarjoami-
seen ovat viela varsin rajalliset. Kolmas sektori tarjoaa tietoa ja opetusta, mutta
tavoittaa varsin sattumanvaraisesti pareja, jotka eniten opetuksesta hyotyisivat.
Ennakoivaa ja vahvistavaa parisuhdety6té ei vield ole julkisessa sosiaali- ja ter-
veydenhuollossa juurikaan tarjolla. Kuka tasta ottaa sosiaali- ja terveyspalvelujen

uudistuksen myoéta kopin?
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Taulukko vuorovaikutuskéasitteista

Liite 1

Vuorovaikutus tydyhteisossa

Vuorovaikutus parisuhteessa

Kommunikaatio
kohteliaisuus 3, s
konkreettisuus 1

hyva kaytos s, s

sanaton viestintas
Kuunteleminen

lasnéaolo 11

empatia 1, 11
Ymmartadminen
tarkentavat kysymykset 1,5
ymmartamispalaute s

toisen kokemuksen kunnioittaminen 1,3
rohkaisu s, tuki o

Oman mielipiteen ilmaisu s
jamakkyys 1,11

aktiivisuus s

rakentava ja realistinen palaute 56,7
My®&nteinen palaute s, 6,7
positiivisuusi, s
ilahduttaminen s, 11

rohkaisu ja kannustaminen 1, 11
kehuminenl, s

kiitollisuus s

arvostaminen 3, s, 6
huomaavaisuus s, 7
ystavallisyys s, 7

Yhteinen nakemys g
huomioiminen 11

yhteinen tavoites, s
mahdollisuus vaikuttaa 1
vastavuoroisuus s, 6
suvaitsevaisuus s
solidaarisuus 3
vastuuntunto s, s
Luottamuss, 9
oikeudenmukaisuus 3, s
reiluus s

sisdinen rauha 1

moraali s, 9

eettisyys 3

lojaalius 3

Ristiriitojen kasittely o
anteeksiantamisen voima 1,3
rakentava kasittely o
anteeksipyytaminen s
ratkaisukeskeisyys s

Kommunikaatio
kommunikaatiotasot 2, s
omasta puolesta puhuminen 2,8
sanaton viestinta s, 10

tunteiden ja tarpeiden ilmaisu 2, s, 10
Kuunteleminen »

l&snéolo 11

empatia 11

Ymmartaminen »
ymmartamispalaute s
molemminpuolinen ymmarrys 2, s
tarkentavat kysymykset 2, s
tunteiden todentaminen »
Oman mielipiteen ilmaisu
min&-viestinta s, 10

omasta puolesta puhe g
rakentava palaute g
itseilmaisun kehas

tunteiden sanoittaminen s, 10
omavastuullisuus g
Myo6nteinen palaute
positiivisuus »

kannustaminen 11

tukeminen 1o

ilahduttaminen, 1o

sanat ja teot g

arvostaminen »

aito kiinnostus »

Yhteinen nédkemys

omien toiveiden sanoittaminen s, 10
yhteenkuuluvuus 4

puheeksi ottaminen 2, 10
ajatusten jakaminen 2, 10
vastuuntunto 1o

Luottamus »

avoimuus ja rehellisyys s, 10
turvallisuuden tunne s, 10
oikeudenmukaisuus 4

moraali 3

puolustaminen g

Ristiriitojen kasittely
anteeksiantamisen prosessi g
anteeksipyytadminen s, 10

tahto ottaa puheeksi 1o
ratkaisukeskeisyys s
tavoitteellinen kommunikaatio s

Dunderfeldt 2012 1), Joutsenniemi 2016 ), Keltikangas-Jarvinen 2010 3, Kontula 2013 4,
Manka & Larjovuori 2013 sy, Makiniemi ym. 2014 ¢), Perhoniemi & Hakanen 2013 7), Ranssi-
Matikainen 2010 g), Simola & Kinnunen 2005 g), Vaestoliitto 2016f 10, Suomen Mielenterveys-
seura 2016a 11




Taulukko itsetuntemuskasitteista

Liite 2

Itsetuntemus tydelamassa
(Psykologinen pddoma = henkinen kunto 7)

Itsetuntemus parisuhteessa

Arvojen tarkeysjarjestys

tyon ja vapaa-ajan tasapaino 1o
Identiteetti

kokemus omista kyvyista ja puutteista 4,10
realistinen ndkemys osaamisesta 10
ryhmaan kuulumisen tarve 4
yhteisen tavoitteen tarve 4

oman toiminnan merkitys 7
Itsetunto

mydnteinen nakemys omista kyvyista 4
uskallus pitdé puolensa 4

uskallus ilmaista oma tahto 4

kyky arvostaa muita 4

hallinnan tunne s, 7

luottamus omiin kykyihin e, 7

kyky ottaa kiitos onnistumisesta s
uskallus tarttua haasteisiin 7
Luonne

vaikuttaa ympariston tulkitsemiseen 4
vaikuttaa toimintatapaan 4
reagoimiseen ja kaytokseen 4
Luovuus

viihtyy levollisessa mielessa 4
rentous tehostaa kykya oppia 4
innostuneisuus ja tavoitteellisuus 4
tydnteon palkitsevuus 4
tekeminen keskiossa 4

tyon imu, flow 34

Motivaatio

arvojen mukainen toiminta 4
vahva sitoutuminen 4
tavoitteellisuus 4

tarmokkuus

sitkeys 6, 7 SisuU 4

halu kehittya e, 7

kyky etsid vaihtoehtoja s
toiveikkuus s

Tunnetaidot

tunteiden ilmaisu 4

itsehillintd 4

herkkyys vuorovaikutuksessa 4,7
tunnealyl

luottamuksen edistaminen ;
Tunteet

tunnistaminen 4

ymmartaminen 4

tunteet taustavaikuttajina 4

Arvojen tarkeysjarjestys

helpotta valintoja ¢

tasapaino elaméssa kasvaa o
samat arvot lisdavat parisuhdeonnea s
paamaaran kirkastuminen 4
Identiteetti

kokemus itsesté 4

mihin uskon 4

parisuhteen muodostamisen tarve s
kyky olla armollinen itselleen ¢
Itsetunto

kyky arvostaa itseaan o

kyky arvostaa toista o

kyky iloita toisen puolesta o
uskallus olla eri mielté o

kyky kiintya turvallisesti s, 9

kyky antaa anteeksi s, 9

Luonne

oma persoonallinen tapa tuntea, reagoi-da ja
kayttaytya 4

toisen erilaisuuden ymmartaminen g
Luovuus

kyky unelmoida 4

aikaa ja tilaa olla oma itsensa ¢
hyvaksyva lasnaolo »

kyky inspiroida toista »

omien lahjojen kayttdminen 4
tekemisen ilo ja mielihyva 2,4
Motivaatio

sitoutuminen 4,9

halu kehittya »

arvojen mukaiset tavoitteet o
yhteinen paddmaara .

toisen kannustaminen o
suhdetarpeiden huomioiminen o
Tunnetaidot

omakohtaisuuden kokemus 4
vastuuntunto 4

itsendisyys 4

tunteiden ilmaisu 4

itsehillinta 4

mydnteisyyden vahvistaminen 4
Tunteet

tunnistaminen 4

nimeaminen 4

ymmartaminen 4

sietdminen »

hyvaksyminen 4

Bordi ym. 2013 1), Dunderfelt 2009 2, Hakanen 2009a 3, Suomen Mielenterveysseura 2016ba),
Kontula 2013 5, Manka 2014 ¢, Manka ym. 2014 7), Parisuhteen lahtdkohtia s), Ranssi-Mati-

kainen 2010 ), Jyty-liitto 2016 10)
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.{Sa i m a a n Saatekirje

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala

Arvoisa kurssilainen,

Olen terveydenhoitajaopiskelija Saimaan ammattikorkeakoulusta ja teen opin-
naytetyota Parisuhteen hoitamisen vaikutuksesta tydhyvinvointiin aviopari-
kurssilaisten kokemana.

Tutkimusten mukaan parisuhteen tilanne heijastuu tytssa jaksamiseen. Tassa
opinnaytetydssa on tarkoitus keskittya parisuhteen ja tydon myoénteisiin yhteyksiin
ja selvittdd koetaanko parisuhteen hoitamisella olevan tydhyvinvointia parantava
vaikutus. Kysymys-osioissa kartoitetaan miten avioparikurssien itsetuntemusta ja
vuorovaikutustaitoja kehittava opetus antaa mielestéanne tydelamaan hyédynnet-
tavia menetelmia ja tydkaluja.

Kyselyyn vastaaminen ei edellytd teidan olemista palkkatydsséa, vaan voitte vas-
tata myos jos esim. opiskelette, teette vapaaehtoistydta tai muuten omaatte ko-
kemusta kysymyksiin liittyen. Kysymysosioiden valissa olevaan vapaan tekstin
osioon voitte lisata aiheeseen liittyvia kommentteja tai kertoa huomioita omakoh-
taisista kokemuksistanne.

Opinnaytetydn onnistumisen ja aineiston luotettavuuden kannalta on tarkeaa,
ettd saisin mahdollisimman monta vastattua lomaketta tutkimusaineistoksi.

Kyselylomakkeen tayttaminen on tarkoitus toteuttaa taman avioparileirin aikana
niin, ettd vastausaikaa on 3. kurssipadivan viimeiseen ryhmatilaisuuteen
saakka, jossa ryhmanjohtajat kerdavat vastatut lomakkeet ja toimittavat ne mi-
nulle.

Kyselyyn vastaaminen on teille vapaaehtoista ja luottamuksellista. Osallistujien
nimea ja henkilttietoja ei kayteta. Kommentointiosuuksien tekstia lainataan vain,
mikali vastaajan tunnistamattomuus sailyy. Kurssin aikana olen kaytettavissa, mi-
kali teilla on jotakin kysyttavaa kyselyyn liittyen.
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Aineisto sailytetdadn analysoinnin ajan ja havitetddn analysoinnin jalkeen asian-

mukaisesti. Opinnaytetyd on luettavissa sen
www.theseus.fi

Kiitos ja antoisaa kurssial

Kristiina Korpelainen

Terveydenhoitajaopiskelija

Saimaan AMK
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Liite 3

PARISUHTEEN HOITAMISEN VAIKUTUS KOET-
TUUN TYOHYVINVOINTIIN

Ympyrdi sopiva vaihtoehto. Palauta taytetty lomake ryhmé&nohjaajille lauantaina iltapéivan ryh-
matilaisuudessa.

Esitiedot
Sukupuoli Nainen Mies
Ikaluokka 18-30v 31-45v 46 -60 v yli 60 v
Kurssikokemus 1. kurssi 2 — 5 kertaa 6 — 10 kertaa yli 10 kertaa
Tyétilanne Tydelamassa Tyoton Opiskelija Elakelainen Jokin muu
1 = Samaa mielta
2 = Jokseenkin samaa mielta
Osa 1: 3 = Hieman samaa mielta
. ; ) . . C 4 = Hieman eri mielta
Voiko avioparikurssin vuorovaikutustaitojen opetusta soveltaa tydela- 5 = Jokseenkin eri mielta
maan ja vaikuttaako se tyohyvinvointiin? 6 = Eri mielta

Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat kysymykset

1. Luennolla kasiteltiin monipuolisesti kommunikointiin liittyvia taitoja. 1 2 3 4 5
2. Luennon oppeja voi soveltaa myods tydelamassa. 1 2 3 4 5
3. Kurssin avulla olen kehittynyt tavassani kommunikoida tydelaméassa. 1 2 3 4 5
4. Kommunikointitaitojeni parantuminen on lisénnyt tydhyvinvointiani 1 2 3 4 5
Ymmartadmispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakékulmaa ja ratkaisemaan ristiriitatilanteita

5. L_uennolla kasiteltiin ymmartamispalautteen hyddyntamistd kommunikoin- 1 5 3 4 5

nissa.

6. Ymmartamispalautetta voi kayttdd myos tydelamassa. 1 2 3 4 5
7. Olen kayttdnyt ymmartamispalautetta tydelamén vuorovaikutustilanteissa. 1 2 3 4 5
8. Ymmartamispalautteen kayttaminen on lisénnyt tydhyvinvointiani. 1 2 3 4 5
Kuunteleminen - lasné&olo, toisen tarpeiden ymmartadminen, empatia, molemminpuolinen ymmarrys

9. Kurssilla oppii taitoja, joiden avulla voi kehittyd kuuntelijana. 1 2 3 4 5
10. Kuuntelemisen taitoon liittyvéa opetusta voi soveltaa my6s tydeldmassa. 1 2 3 4 5
11. Olen kehittynyt kurssin avulla kuuntelijana myds tydelaman tilanteissa. 1 2 3 4 5
12. Kehittyminen kuuntelijana on lisénnyt tydhyvinvointiani. 1 2 3 4 5

Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen
13. Kurssilla kasiteltiin oman mielipiteen ilmaisemista miné-viestinnalla ja sen
vaikuttavuutta verrattuna sind-tai joku-viestintaan.

14. Rakentavan kritiikin ilmaisemista mina-viestina voi kayttada myos tyoelé-
massa.

15. Kurssilta saamani taidot ovat parantaneet kykyani ilmaista oma mielipi-
teeni myos tybelamassa.

16. Oman mielipiteen ilmaiseminen on lisdnnyt tydhyvinvointiani. 1 2 3 4 5
Mydnteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

17. Kurssilta oppii keinoja myonteisen palautteen antamiseen. 1 2 3 4 5

18. Myonteisen palautteen antamiseen liittyvaa opetusta voi soveltaa myds
tydelamassa.
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Liite 3

1 = Samaa mielta
2 = Jokseenkin samaa mielta

Osa 1: 3 = Hieman samaa mielta
. . : . , C o 4 = Hieman eri mielta
Voiko awoparlku_l.r?sm vuqrovalkutustaltgjen opetusta soveltaa tyoela- 5 = Jokseenkin eri mielta
maan ja vaikuttaako se tyéhyvinvointiin? 6 = Eri mielta

19. Olen kehittynyt kurssin avulla myodnteisen palautteen antamisessa tydela- 1 5 3 4 5
massa.

20. Myonteisen palautteen antamisessa kehittyminen on lisannyt tydhyvin- 1 5 3 4 5
vointiani.

Yhteisen tahdon I6ytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisddaminen, mahdollisuus vaikuttaa

21. Kurssilla kasiteltiin omien suunnitelmien ja tavoitteiden &aneen sanoitta-
misen merkitystd yhteisen tavoitteen muodostamiseksi.

22. Opetusta voi hyddyntdad myds tydelamassa muodostettaessa yhteista ta-
voitetta.

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

23. Olen opetellut sanoittamaan paremmin omia nakemyksiéni ja tavoitteitani
myds tydelamassa.

24. Suunnitelmieni ja tavoitteitteni selkeampi sanoittaminen tyéeldamassa on
lisannyt tydhyvinvointiani.
Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisdéaminen

[N
N
w
N
()]

1 2 3 4 5

25. Luennolla kasiteltiin avoimen ja rehellisen viestinndn merkitysté luotta-

muksen kasvattajana. 1 2 3 4 S

26. Opetusta voi soveltaa mielestani myods luottamuksen lisdamiseksi tydyh-
teisdssa.

27. Olen soveltanut saamaani opetusta tydelamassa. 1 2 3 4 5

28. Olen huomannut mydnteisen vaikutuksen tydhyvinvoinnissani, kun olen
kehittdnyt omaa viestintdani avoimempaan ja rehellisempaan suuntaan.

Anteeksiantamisen voima

29. Anteeksiantoa kasitteleva luento antoi minulle valmiuksia toimia tilan-
teissa, joissa olen kokenut tulleeni loukatuksi.

30. Anteeksiantoluennon opetusta voi hyddyntad myds tydelaman ristiriitati-
lanteissa.

31. Luennolta saamani tiedon avulla olen pystynyt kasittelemaan tyéelaman
tilanteita, joissa olen kokenut tulleeni loukatuksi.

32. Anteeksiantamisen kyky tydelaman ristiriitatilanteissa on lisénnyt tyohy-
vinvointiani.

Omakohtaiset kokemukset, kommentit ja huomiot kysymyksiin liittyen:
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1 = Samaa mielta
Osa 2: 2 = Jokseenkin samaa mielta

Koetko itsetuntemusta kasittelevan opetuksen soveltuvan myés tygela- = S = Hieman samaa mielta

v .. .. . s e e s P . 4 = Hieman eri mielta
maan ja heijastuvan tyohyvinvointiin ja kykyyn kehittaa itseasi tyonteki- . S
J J yohy janéj? yeyy y 5 = Jokseenkin eri mielta

6 = Eri mielta
Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

33. Kurssilla kasiteltiin elamanarvoja ja opetus auttoi miettiméan omia arvo-
jani ja niiden tarkeysjarjestysta.

34. Opetusta elamanarvojen tarkeysjarjestyksesta voi soveltaa myds tydela-

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6

maan.
35. Arvojen selkeyttaminen nakyy myods suhteessani tydelamaan. 1 2 3 4 5 6
36. Arvojen tiedostaminen on lisannyt tydhyvinvointiani 1 2 3 4 5 6

Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkouteni, miten se vaikuttavat
toimintaani?

37. Kurssilla kasiteltiin itsetuntemusta ja yhteenkuulumisen tunteen tarkeytta. 1 2 3 4 5 6

38. Opetusta voi soveltaa myds itsensa ja tydyhteison kehittdmiseen tydela-
massa.

39. Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen on auttanut minua ar-
vioimaan itsedni tydelamassa realistisesti.

40. Kyky arvioida itse&ni realistisesti on lisdnnyt tydhyvinvointiani. 1 2 3 4 5 6
Itsetunto - sisédinen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani tarkeana, miten suh-
taudun lahimmaisiini?

41. Kurssilla késiteltiin itsensa arvostamisen ja eheytymisen merkitysta. 1 2 3 4 5 6

42. Opetusta voi soveltaa myds siihen miten arvostan itseani, tydtovereitani
ja tehtaviani tydelamassa.

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6

43. Opetus on auttanut minua arvostamaan itseéni enemman myds tyoela-
massa.

44. ltsearvostuksen kasvaminen on lisénnyt tydhyvinvointiani 1 2 3 4 5 6
Luonne - persoonallinen tapa tulkita ympéaristda, tapa reagoida ja kayttaytya.

45. Kurssilla kasiteltiin luonteen merkitysta toimintatapaan ja kayttaytymi-
seen.

46. Opetus antaa evaita tunnistaa itselleni ja muille ominaisia luonteenpiir-
teitd, jotka nakyvéat tavassa toimia tydyhteis0ssa.

47. Opetus on auttanut minua kehittamaan toimintatapojani ja suhtautumaan
ymmartdvammin toisten tapaan toimia tydeldmassa.

48. Omien ja toisten toimintatapojen parempi ymmartdminen on lisdnnyt ty6-
hyvinvointiani.

Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kdyttdminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys ja palkitsevuus — ar-

jessa jaksaminen

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6

49. Kurssilla kasiteltiin luovuuden ja omien lahjojen kayttamisen tarkeytta
oman ja puolison hyvinvoinnin lisagjana.

50. Opetus antaa myds evaita kehittdd omaa tydnkuvaani omia lahjojani pa-
remmin hyddyntavaan ja palkitsevampaan suuntaan.

51. Opetus on auttanut minua hyédyntaméaan paremmin omia lahjojani tyo-
elamassa ja tuntemaan tyoniloa.

52. Mahdollisuus kayttdd omia lahjojani ja luovuuttani on lisénnyt tydhyvin-
vointiani.

Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat arvot sopusoinnussa ta-

voitteiden kanssa, aito halu kehittya

1 2 3 4 5 6

53. Kurssilla on késitelty sitoutumisen ja tahtotilan merkitysté avioliitossa. 1 2 3 4 5 6

54. Opetus antaa evditd nahda sitoutumisen ja tavoitteiden merkitys motivaa-
tion lisdajana myos tydelamassa.

55. Opetus on auttanut minua asettamaan paremmin tavoitteita ja sitoutu-
maan niihin myos tyéelamassa.

56. Vahvempi sitoutuminen tydssani on lisénnyt tydhyvinvointiani. 1 2 3 4 5 6
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1 = Samaa mielta
Osa 2: 2 = Jokseenkin samaa mielta
3 = Hieman samaa mielta
4 = Hieman eri mielta
5 = Jokseenkin eri mielta
6 = Eri mielta

Koetko itsetuntemusta kasittelevan opetuksen soveltuvan myos tydela-
maan ja heijastuvan tyéhyvinvointiin ja kykyyn kehittaa itsedsi tyonteki-
jana?

Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten tarpeiden kuuntelu, ja-
makkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

57. Kurssilla on kasitelty tunteiden ilmaisua ja tunneviestintaa seka toisen tar-

peiden huomioimista. 1 2 s 4 5
58. Opetusta voi soveltaa myds tydelaman viestintatilanteissa. 1 2 3 4 5
59. Olen saanut opetuksen my6ta varmuutta toimia tydelamén tilanteissa yh- 1 2 3 4 5

teistydssa ja tarpeen mukaan joustaen omat rajani tiedostaen.
60. Tunnetaitojen parantuminen on lisannyt tyéhyvinvointiani. 1 2 3 4 5

Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taustavaikuttajina, sanaton
viestinta

61. Kurssilla on késitelty tunteiden tunnistamista ja nimeamisté seka niiden

merkitysta taustavaikuttajina. 1 2 s 4 5
62. Opetusta voi mielestani hyddyntda myos tyéelamassa. 1 2 3 4 5
63. Opetgs on g_uttanut ymmartdmaan tunteiden syy-seuraus -suhteita myos 1 > 3 4 5
tybelamassa.
64. Tunteiden parempi tunnistaminen on lisdnnyt tyéhyvinvointiani. 1 2 3 4 5

Omakohtaiset kokemukset, kommentit ja huomiot kysymyksiin liittyen:

1 = Samaa mielta
2 = Jokseenkin samaa mielta
Osa 3: 3 = Hieman samaa mielta

Vaikuttaako parisuhteen hoitaminen tyéhyvinvointiin? 4 = Hieman eri mielta
5 = Jokseenkin eri mielta
6 = Eri mielta

Parisuhteen hyvinvointi

65. Se miten hyvin voin parisuhteessani vaikuttaa tyéhyvinvointiini. 1 2 3 4 5
66. Parisuhteen parantuminen on vaikuttanut mydnteisesti tydhyvinvointiini. 1 2 3 4 5
Itsesté huolehtiminen

67. Parisuhteen hyvinvointi vaikuttaa siihen miten hyvin pidan itsestani
huolta.

68. Parisuhteeseen parantuminen on lisdnnyt motivaatiotani pitda huolta
omasta terveydestani.

Puolison tukeminen
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Osa 3:
Vaikuttaako parisuhteen hoitaminen tyéhyvinvointiin?

69. Puolisoni tuki vaikuttaa tydsséa jaksamiseeni.

70. Puolisoni on oppinut tukemaan minua tydssani enemman, mika on lisan-
nyt tydmotivaatiotani.

Puolison kannustaminen
71. Puolisoni kannustus vaikuttaa tydmotivaatiooni.

72. Puolisoni kannustaa minua nykyisin enemman tyésséni, miké on lisannyt
tydbmotivaatiotani.

Jakaminen

73. Mahdollisuus puhua ty6hdn liittyvista haasteista puolisoni kanssa vaikut-
taa ty0ssé jaksamiseeni.

74. Olemme oppineet puhumaan tydhon liittyvista haasteista puolisoni
kanssa ja se on liséannyt tydhyvinvointiani.

Riitelyn taito

75. Sopimatta jaanyt riita vaikuttaa jaksamiseeni ja keskittymiskykyyni ty0ssa.

76. Olemme oppineet riitelemaan rakentavammin miké on parantanut tyohy-
vinvointiani.

Puolison erilaisuus

77. Kyvylla ymmartaé puolisoni erilaisuutta on yhteys siihen miten hyvin ym-
marrén erilaisuutta tydelamassa.

78. Puolisoni erilaisuuden ymmartadminen ja hyvaksyminen on tuonut tasapai-
noa littoomme mika on heijastunut mydnteisesti tydhyvinvointiini.

Tarpeiden huomioiminen
79. Kywylla ottaa huomioon puolison tarpeet ja ilahduttaa hanta on vaikutus
tyéhyvinvointiin.

80. Puolisoni kyky ottaa paremmin huomioon tarpeeni on lisdnnyt tyéhyvin-
vointiani.

1 = Samaa mielta

Liite 3

2 = Jokseenkin samaa mielta
3 = Hieman samaa mielta

4 = Hieman eri mielta

5 = Jokseenkin eri mielta

6 = Eri mielta

1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3

Omakohtaiset kokemukset, kommentit ja huomiot kysymyksiin liittyen:
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Vastausten keskiarvo ja keskihajonta, eri summaustasoilla
(1) Vuorovaikutustaidot

(1) Onko kasitelty avioparikurssilla?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-
nen ymmarrys

1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen

1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon loytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-
nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(2) - Voiko avioparikurssin oppeja soveltaa tyoelamaan?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-
nen ymmarrys

1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen

1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon l6ytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-
nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(3) - Olenko hyodyntanyt kurssilla opittuja taitoja tyoelamassa?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-
nen ymmarrys

1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen

1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon loytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-
nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(4) - Onko parantanut tyohyvinvointia?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-
nen ymmarrys

1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen

1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon loytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa
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1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-
nen
1.8 Anteeksiantamisen voima

(2) ltsetuntemus
(1) Onko kasitelty avioparikurssilla?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 ldentiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdinen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(2) - Voiko avioparikurssin oppeja soveltaa tyoelamaan?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(3) - Olenko hyodyntanyt kurssilla opittuja taitoja tyoelamassa?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistod, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya
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2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillinta, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(4) - Onko parantanut tychyvinvointia?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 ldentiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(3) Parisuhteen hoitaminen

(3) - Olenko hyodyntanyt kurssilla opittuja taitoja tyoelamassa?
3.1 Parisuhteen hyvinvointi

3.2 Itsesta huolehtiminen

3.3 Puolison tukeminen

3.4 Puolison kannustaminen

3.5 Jakaminen

3.6 Riitelyn taito

3.7 Puolison erilaisuus

3.8 Tarpeiden huomioiminen

(4) - Onko parantanut tyohyvinvointia?
3.1 Parisuhteen hyvinvointi

3.2 Itsesta huolehtiminen

3.3 Puolison tukeminen

3.4 Puolison kannustaminen

3.5 Jakaminen

3.6 Riitelyn taito

3.7 Puolison erilaisuus

3.8 Tarpeiden huomioiminen

Yhteensa
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(1) Vuorovaikutustaidot
(1) Onko kasitelty avioparikurssilla?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-

nen ymmarrys
1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen
1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon l6ytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-

nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(2) - Voiko avioparikurssin oppeja soveltaa tyoelamaan?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-

nen ymmarrys
1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen
1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon loytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-

nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(3) - Olenko hyodyntanyt kurssilla opittuja taitoja tyoelamassa?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-

nen ymmarrys

1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen
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1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon loytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-
nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(4) - Onko parantanut tychyvinvointia?

1.1 Kommunikointi - konkreettisuus, kehon kieli, ylisanojen valttaminen, tarkentavat ky-
symykset

1.2 Ymmartamispalaute - auttaa ymmartamaan toisen nakokulmaa ja ratkaisemaan risti-
riitatilanteita

1.3 Kuunteleminen - lasnaolo, toisen tarpeiden ymmartaminen, empatia, molemminpuoli-

nen ymmarrys
1.4 Mina-viestinta - rakentavan kritiikin antaminen
1.5 Myonteinen palaute - sanat ja teot, kannustaminen, tukeminen

1.6 Yhteisen tahdon loytaminen keskustelemalla - yhteenkuuluvuuden lisaaminen, mah-
dollisuus vaikuttaa

1.7 Avoimuus ja rehellisyys viestinnassa - luottamuksen ja turvallisuuden tunteen lisaami-
nen

1.8 Anteeksiantamisen voima

(2) Itsetuntemus
(1) Onko kasitelty avioparikurssilla?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 ldentiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(2) - Voiko avioparikurssin oppeja soveltaa tyoelamaan?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 ldentiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya
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2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillinta, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(3) - Olenko hyddyntanyt kurssilla opittuja taitoja tyoelamassa?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 ldentiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(4) - Onko parantanut tychyvinvointia?
2.1 Arvot - elamanarvojen tarkeysjarjestys, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

2.2 Identiteetti - millaiseksi koen itseni, mihin uskon, mitka ovat vahvuuteni ja heikkou-
teni, miten se vaikuttavat toimintaani?

2.3 Itsetunto - sisdainen rauha, luotanko itseeni, arvostanko itseani, koenko oman elamani
tarkeana, miten suhtaudun lahimmaisiini?

2.4 Luonne - persoonallinen tapa tulkita ymparistoa, tapa reagoida ja kayttaytya.

2.5 Luovuus - itseilmaisu, omien lahjojen kayttaminen — rentoutuminen — tyytyvaisyys
ja palkitsevuus — arjessa jaksaminen

2.6 Motivaatio - vahva sitoutuminen - itsensa tuntien - kohti toiveita ja unelmia, omat ar-
vot sopusoinnussa tavoitteiden kanssa, aito halu kehittya

2.7 Tunnetaidot vuorovaikutuksessa - tunteiden ilmaisu ja itsehillintd, omien ja toisten
tarpeiden kuuntelu, jamakkyys, utelias avoimuus, herkkyys vuorovaikutuksessa

2.8 Tunteiden tunnistaminen - kyky havaita, nimeta ja ymmartaa tunteita, tunteet taus-
tavaikuttajina, sanaton viestinta

(3) Parisuhteen hoitaminen

(3) - Olenko hyodyntanyt kurssilla opittuja taitoja tyoelamassa?
3.1 Parisuhteen hyvinvointi

3.2 Itsesta huolehtiminen

3.3 Puolison tukeminen

3.4 Puolison kannustaminen

3.5 Jakaminen

3.6 Riitelyn taito

3.7 Puolison erilaisuus

3.8 Tarpeiden huomioiminen
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(4) - Onko parantanut tychyvinvointia?
3.1 Parisuhteen hyvinvointi

3.2 Itsesta huolehtiminen

3.3 Puolison tukeminen

3.4 Puolison kannustaminen

3.5 Jakaminen

3.6 Riitelyn taito

3.7 Puolison erilaisuus

3.8 Tarpeiden huomioiminen
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