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Ty6 kehitysvammaisten asiakkaiden kanssa on usein kuormittavaa psyyk-
kisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti. Henkilokunnan hyvinvointi vaikuttaa hoi-
totyon laatuun ja tuottavuuteen. Opinnéytetyon tarkoituksena oli tuottaa tie-
toa henkilokunnan kokemuksista hyviksymis- ja omistautumisterapiaan
(HOT) pohjautuvan taitovalmennuksen merkityksestd tyon kuormittavuu-
delle ja tybhyvinvoinnille.

Opinndytetyon teoriaosuuden keskeiset kisitteet olivat hyviksymis- ja
omistautumisterapia, tydnohjaus, tyohyvinvointi sekd tyon kuormittavuus-
tekijat. Tutkimusongelmana oli selvittdd taitovalmennuksen merkitysta tut-
kittavan tyOyhteison tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja toimintakédytantei-
siin tyossd. Opinndytety0 toteutettiin kvalitatiivisilla ja kvantitatiivisilla
menetelmilld. Tutkimukseen osallistujat vastasivat kahteen avoimeen kysy-
mykseen, joiden vastaukset analysoitiin sisdllon analyysilla. Kvantitatiivi-
nen tutkimusaineisto kerittiin Core G-, WBSI- ja AAQ-2-mittareilla. Tama
tutkimusaineisto analysoitiin Applen Numbers-ohjelmalla.

Tulosten mukaan taitovalmennus paransi tyShyvinvointia. Taitovalmen-
nuksen hyddyt ndkyivit enemmén henkil6illd, joiden tydhyvinvointi oli 1dh-
totasolla alhainen. Taitovalmennus antoi tyontekijoille keinoja ja menetel-
mid stressin hallintaan ja ty6hyvinvointi lisdéntyi henkilokohtaisen arvo-
tydskentelyn kautta. Vastavuoroisen palautteen antamisen merkitys tyoyh-
teisOssd korostui. Taitovalmennuksen kautta tyontekijét oivalsivat, ettd tyo-
ja vapaa-ajan erottaminen tukee tyytyviisyyttd ja jaksamista molemmilla
osa-alueilla, miké koettiin energian lisddntymisena.

Tyonantajan ndkokulmasta taitovalmennus tarjoaa vaihtoehdon perintei-
selle tyonohjaukselle. Intensiivisempédnd se on kustannustehokkaampaa
kuin perinteinen pitkékestoinen tyonohjaus. Taitovalmennuksen menetel-
mét vaativat kuitenkin tyontekijiltd suurta heittdytymistd ja sitoutumista,
jotta siitd saadaan suurin mahdollinen hyodty. Tydntekijéiden ja tydyhteiso-
jen valmiutta tdhén tulee arvioida ennalta.
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The work with disabled customers is often experienced mentally, physically
and socially burdening. Staff well-being has an effect on the quality and
productivity of nursing. The purpose of the thesis was to provide infor-
mation on personnel benefits of skills training based on Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) in relation to their work burden and well-be-
ing.

Key concepts of the theoretical background of the thesis were Acceptance
and Commitment Therapy, supervision, well-being, as well as the workload
factors. The research problem was to determine the meaning of skills train-
ing to personnel well-being and their nursing practices. The research was
conducted with qualitative and quantitative methods. The study participants
answered two open questions, and the data was analyzed using content anal-
ysis method. Quantitative data was collected by Core Gp, WBSI and AAQ-
2-meters. Data was analyzed using Apple Numbers application.

According to the results skills training improved the well-being of the per-
sonnel. Skills training benefits were better among individuals with low-
level well-being in the baseline measurement. Skills training resulted in em-
ployees the means and tools for stress management and wellbeing at work
through increased personal value awareness. The importance of providing
mutual feedback in the workplace was emphasized. Through skills training,
staff realized the importance of separation of their work and leisure support-
ing their satisfaction and well-being in both areas. This was an empowering
experience for the personnel.

From employer's point of view, skills training offers an option to a conven-
tional supervision. Being more intense, it is more cost effective than the
traditional long-term supervision. However, in order to obtain the maximum
benefit of the training method, great boldness and commitment are required
by the employee. These issues must be evaluated in advance.
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1

JOHDANTO

Tédmin piivan tydeldméssd heijastuvat monella tavalla meneilldén olevat
isot muutokset, niin Sote-uudistus kuin Suomen kired taloustilannekin.
Nailld uudistuksilla on vaikutusta hoitoalan tydpaikkoihin ja ne aiheuttavat
tyontekijoille epdvarmuutta tulevasta. Thmisilld saattaa olla huoli omasta
tyollistymisestd tai tyosuhteiden pysyvyydestd sekd mahdollisista tyonku-
vien muutoksista. Muutosten keskelld pitdd kuitenkin huolehtia asiakas-
tyOstd, ammattitaidon ylldpitdmisestd ja siind kehittymisestd sekd omasta
jaksamisesta. Jatkuva muutos nikyy tydpaikoilla aiempaa vahvemmin. Sa-
maan aikaan suurten ikdluokkien ikddntyminen ja tyoikdisen véeston vihe-
neminen asettavat omat haasteet tyourien pidentdmiselle ja ty0dssd jaksami-
selle. Tyon ja vapaa-ajan yhdistiminen vuorotyon puitteissa aiheuttaa osal-
taan paineita.

Tyopaikoilla asiakkaat saattavat olla aiempaa moniongelmaisempia ja vaa-
tivampia saamaansa hoitoa kohtaan, minké takia hoitotydssé tarvitaan laa-
jempaa tiedollista ja taidollista osaamista sekd henkistd kestdvyyttd. Toi-
saalta asiakkaiden haasteiden lisddntyessd tyon fyysinen ja psyykkinen
kuormittavuus lisdéntyvdt myds. Nykyinen suuntaus asiakasldhtdisyyteen
vaatii henkilokunnalta oman tyoskentelyn ja arvojen sekd asenteiden tarkas-
telua. TyOssé jaksamisen tueksi hoitoalalla on perinteisesti jérjestetty tyon-
ohjausta.

Téassd opinndytetydssd erds ldhtdajatuksista hyviksymis- ja omistautumis-
terapian ndkokulman valitsemiselle taitovalmennuksen pohjaksi on, ettd
hoitajina emme voi muuttaa asiakkaidemme toimintaa. Voimme kuitenkin
muuttaa sen, kuinka suhtaudumme erilaisiin tilanteisiin heiddn kanssaan
tyoyksikon arjessa. Hyvédksymis- ja omistautumisterapiaan perustuvaa tai-
tovalmennusta ei ole aikaisemmin jdrjestetty tissd tutkimuksemme koh-
teena olevassa tyoyhteisossd. Hyviksymis- ja omistautumisterapiaan perus-
tuva taitovalmennus on ylipdatdin Suomessa vield melko tuore menetelma.
Menetelmdd on kiytetty ennemminkin terapiaty0ssd asiakastilanteissa.
Téassd opinndytetydssd tarkoituksena on tuottaa tietoa tyontekijoiden taito-
valmennuksen kautta saamista kokemuksista sekd hyodyistd suhteessa tyon
kuormittavuuteen ja tyShyvinvointiin.

Tutkimuksessa kaytetddn kvalitatiivista ja kvantitatiivista tutkimusmenetel-
méd. Tutkimukseen osallistujat vastaavat kahteen avoimeen kysymykseen
valmiilla kyselylomakkeella, jonka tulokset analysoidaan siséllonanalyy-
silld. Tutkimukseen osallistujille tehddin lisdksi alku- ja loppumittaukset,
joilla mitataan taitovalmennuksen oppimistuloksia ja tulokset analysoidaan
tilasto-ohjelmalla. Tulosten perusteella tehdddn lopuksi yhteenveto.

Opinndytetydmme aihe kiinnostaa monesta eri ndkokulmasta. Voiko tyon-
antaja lisdtd tyontekijan tyohyvinvointia tyontekijin omia selviytymiskei-
noja lisadamalla? Millaista hyotyd tyontekijét itse kokevat hyviksymis- ja
omistautumisterapiaan pohjautuvasta taitovalmennuksesta saavansa? Miten
tyontekijoiden selviytymiskeinojen lisddntyminen ndkyy kdytdnnon asia-
kastyOssd?



Taitovalmennuksella tydhyvinvointia kehitysvammahuollossa

2 HYVAKSYMIS- JA OMISTAUTUMISTERAPIA

Hyvéksymis- ja omistautumisterapia on yksi kolmesta uudesta ns. kolman-
nen aallon kognitiivisesta psykoterapiasta. Niissd ajatellaan psykologisen
joustavuuden, liiallisen tai haitallisen hallinnan, tietoisuustaitojen ja hyvék-
synndn olevan tekijdt, joiden avulla psykologista hyvinvointia voidaan li-
sdtd. Kolmannen aallon kéyttdytymisterapioissa keskitytddn kognitioihin,
tunteisiin ja niiden késittelyyn, sekd sithen miten konkreettiset teot ovat
suhteessa henkilon ajatuksiin ja tunteisiin. (Lappalainen & Lappalainen
2014, 83.)

Hyvéksymis- ja omistautumisterapia (suomeksi lyhennetty HOT tai sitten
englanniksi ACT, Acceptance and Commitment Therapy) perustuu tieteel-
liseen ndyttoon ja pohjautuu ns. suhdekehysteoriaan. Suhdekehysteoria on
kehitetty kielellisten sddntdjen ja ohjeiden vaikutusta selvittdvien tutkimus-
ten pohjalta. Suhdekehysteoria on siis tieteellinen malli siitd, kuinka ihmi-
sen mieli toimii ja kuinka ihmiselld on kyky johtaa asioiden vélisid suhteita
mielessd. Suhdekehysteorian mukaan monet keinoista, joilla ihminen yrit-
tad ratkaista ongelmia, johtavat "loukkuihin" mielessd, ja ne taas aiheuttavat
ihmiselle kdrsimystd. Suhdekehysteorian kautta voidaan ymmaértad, miksi
hyviksymis- ja omaksumisterapiassa tietoisuustaitojen harjoittamisella on
suuri merkitys. Niiden kautta henkil6 voi oppia tunnistamaan omia ajatte-
luprosessejaan. (Hayes & Smith 2009, 14.)

Hyvéksymis- ja omistautumisterapia sopii ldhestymistavaltaan hyvin ennal-
tachkdisevdin tyohon tai toimintaan, koska terapian ldhtokohta ei ole on-
gelmakeskeinen tai psykopatologinen. HOTin menetelmid on sovellettu
muun muassa tyohyvinvoinnissa, stressin hoidossa, traumojen hoidossa ja
védrinkdyttdongelmien hoidossa (Lappalainen & Lappalainen 2014, 83).
Lukuisissa tutkimuksissa on osoitettu, ettd tyostressiin ja tydhyvinvoinnin
kokemiseen voidaan vaikuttaa psykologista joustavuutta lisddmallad. Hyvak-
symis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvassa taitovalmennuksessa keski-
tytdédn ajatusten eriyttimisen, epdmiellyttidvien tunteiden hyvéksynnén har-
joitteluun, vélttelyn vdhentdmiseen, harjoitellaan tietoisuustaitoja ja kykya
tunnistaa ja nimetd omat arvonsa ja toteuttaa niitd kdytdnnossi ja ndma ovat
tyOstressin sdételyssd tirkeimmat joustavuuden taitoalueet. (Bond & Bunce
2000.)

2.1 Hyviksymis- ja omistautumisterapian keskeiset kédsitteet

2.1.1 Tietoinen lasndolo

Tietoisen ldsndolon kautta henkild voi tuomitsematta tarkastella ja havain-
noida omia kokemuksiaan ja ajatuksiaan ja olla tietoinen omasta tavastaan
madrittdd niitd. Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan kykya ottaa vas-
taan omat tunteet ja kokemukset sellaisina kuin ne ovat ja toimia niin, ettd
omista teoista on itselle positiivisia seurauksia pidemmall4 aikavélilld ilman
ettd henkilo on litkaa oman tunteensa vallassa. Psykologista joustavuutta on
myds valmius kyseenalaistaa itsessd omaa toimintaa sellaisissa tilanteissa,
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ettd siitd on itselle ei-toivottuja seuraamuksia. Psykologisesti joustava ih-
minen kykenee kohtamaan vaikeita tilanteita ilman niiden valttelyd, eikd
anna joko omien tai toisten luomien sééntdjen tai rajoitusten vaikuttaa litkaa
omaan toimintaan ja eliméén. Tietoisuustaidot ovat osa titd prosessia, ja
psykologisella joustavuudella on todettu olevan yhteys psykologiseen hy-
vinvointiin. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 83.)

2.1.2 Hyvéksyminen

Hyviksynnilld tarkoitetaan sitd, ettd sen sijaan ettd pyritdén ratkaisemaan
ja padseméiin eroon psykologisesta tuskasta, aktiivisesti omistaudutaan tille
hetkelle ilman yleensd hyviksyntddn liittyvad alistumista. [lman alistumista
tapahtuvassa hyviksynndssd ihminen kohtaa vaikean tilanteen, pystyy tar-
kastelemaan asiaa ja omaa tunnettaan ilman tuskaa. Tdlloin psykologinen
tuska ei saa liian suurta valtaa tai roolia henkilon eldméassd vaan huomataan,
ettd eldméssd on muutakin kuin timé ongelma. Liséksi hyvidksymis- ja
omistautumisterapiassa opetellaan késittelemddn epamiellyttdvid ajatuksia
jatunteita siten, etti niist ei tulisi huonoja seuraamuksia. Tietoisuustaitojen
kautta voidaan tydskennelld omien tunteisiin ja ajatuksiin liittyvien esteiden
kanssa siten, ettd ajatusten ja tunteiden valta omaan itseen ja heikentyy.
(Lappalainen, Lehtonen, Hayes, Batten, Gifford, Wilson, Afari & McCurry
2013, 57-64.) Henkilo ei ole yhtd kuin ajatuksensa, vaan henkil6lla on aja-
tuksia ja tunteita. Kun henkild oppii olemaan enemmin tietoinen omista
ajattelumalleistaan omaa toimintaa ohjaavat omat tietoiset valinnat eivatka
automaattiset ajatteluprosessit. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 83.)

2.1.3 Omistautuminen

Hyviksymis- ja omistautumisterapiassa opetellaan itselle tirkeiden arvojen
selvittdmista ja sitd, kuinka toimia niin, ettd omat teot vievit kohti niité ar-
voja, joita henkil0 pitdd tarkednd. Omistautumisella tarkoitetaan omistautu-
mista arvojen mukaiseen eldmédn, sitd ettd tekee omien arvojen mukaisia
tekoja. Hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa ajatellaan, ettd ihmisen ei
ole vilttaimatonta kokea tuskallisia tunteita tunteiden itsensd vuoksi, vaan
ndiden asioiden hyvéksyminen palvelee aina henkilon arvojen mukaista
lopputulosta. Arvoja tarkastellaan tunteina ja toimintana ja arvojen kuvaa-
misen kautta ja haetaan ymmarrysti siitd, ettd yksilo itse valitsee omat ar-
vonsa ja on sitd kautta itse vaikuttamassa omaan eldméénsa. (Lappalainen
ym. 2013, 57-64.) Tietoisuustaitojen harjoittaminen voi selkiyttdd henkilon
omia arvoja ja poistaa esteitd niiden mukaisen toiminnan tieltd. Hyviksy-
mis- ja omistautumisterapiassa ei niinkddn pyrité ratkaisemaan ongelmia ja
niiden sisdltdd tai miettimédédn, kuinka ongelmat ilmenevét, vaan muutta-
maan henkilon eldmaa timan omien arvojen suuntaiseksi. (Lappalainen ym.
2013, 11.)
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3 HYVAKSYMIS- JA OMISTAUTUMISTERAPIAAN POHJAUTUVA
TAITOVALMENNUS

Téssd tutkimuksessa taitovalmennus tapahtuu hyvéiksymis- ja omistautu-
misterapian periaatteiden mukaisesti. Tydnohjaaja itse kédyttda termia taito-
valmennus. Tavoitteet tissa taitovalmennuksessa ovat samankaltaiset kuin
perinteisessd tyonohjauksessa. Keinot, joilla tavoitteisiin pyritdén, poikkea-
vat perinteisestd tyonohjauksesta. Taitovalmennuksessa keskitytdén tunne-
tyoskentelyyn (hyvéksyntd ja eriyttiminen), koska tutkimuksissa on huo-
mattu tunnetydskentelyyn keskittyvilld valmennuksella olevan pidempiai-
kaisia my0dnteisid vaikutuksia kuin ongelmia késittelevélld metodilla (Bond
& Bunce 2000; Pietikdinen, A. 2009, 96-98). Hyvéksymis- ja omistautu-
misterapiaan pohjautuvaan taitovalmennukseen kuuluu kiinteésti se, ettd
taitovalmennukseen osallistuvien henkildiden oppimistuloksia mitataan tai-
tovalmennuksen aikana erilaisilla mittareilla.

Téssd opinndytetydssa tutkimuksen kohteena olevilla kahdella ryhmalla tai-
tovalmennus toteutetaan kolmella puolen pdivdn mittaisella tapaamisker-
ralla, joiden kesto on noin 3—4 tuntia kerrallaan. Osallistujat saavat taitoval-
mennuskertojen vilille erilaisia harjoitteita, joiden tuloksia tydnohjaaja seu-
raa.

3.1 Yleistd tydnohjauksesta

Englannin kielessd suomalaista tyonohjausta kuvaavat parhaiten termit
work-councelling ja supervision. Supervision-termié kdytetddn silloin, kun
kyseessd on psykoanalyyttinen viitekehys. Muuten kéytossd oleva termi on
work-councelling. (Paunonen-Ilmonen 2005, 28.)

Tyonohjaustoimintaa on ollut Suomessa kaytossd ldhes 70 vuotta. Alkuun
tydnohjausta on ollut kirkon tyontekijoiden keskuudessa ja mielenterveys-
tyossd. Sieltd se on levinnyt 1980-luvulta lédhtien nykyisin kdytdnnoksi jo
useammille muillekin aloille. Tydnohjauksessa tyontekijé pohtii omaa tyo-
tddn, omaa toimintaansa, tyostd nousevia tunteita ja tydyhteisostd nousevia
ajatuksia tyonohjaajan avulla. Tyonohjaus on oppimistilanne, jossa tyonte-
kija voi oppia omia toimintatapoja reflektoimalla tai kuuntelemalla toisten
kokemuksia. Tyonohjauksen tavoitteena on kehittdé tyontekijan omia val-
miuksia ammatissa ja persoonassa. (Kallasvuo, Koski, Kyronseppa & Kérk-
kdinen 2012, 14, 16—17; Koivu 2015, 64—65; Suomi & Valkama 2015; Pau-
nonen-Ilmoinen 2005, 33.)

Ty6nohjaus on yksi tyonantajan keinoista huolehtia tyontekijan tyohyvin-
voinnista. Mielenterveystyossi jokaisella on oikeus tyonohjaukseen tarpeen
vaatiessa. TyoOnohjaukseen osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen.
Tyonohjauksen katsotaan kuuluvan osaksi tyotd. Se toteutetaan tydaikana
ja on tyonantajan kustantamaa. Tyonohjauksesta tehdddn aina kirjallinen
sopimus. Tutkimusten perusteella tyonohjauksella katsotaan olevan vaiku-
tusta tyontekijdn toimintaa parantavasti ja sitd kautta tyoyhteison toiminnan
laatu paranee. Tyonohjauksella on vaikutusta myos tyohyvinvointiin. Tyon-
ohjaus voi olla joko suoraa tyonohjausta tai vélillistd tydnohjausta. Suora
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tyonohjaus tapahtuu suoraan tydtilanteessa esimerkiksi asiakkaan kohtaa-
mistilanteessa ja palaute tulee siitd, miten tydnohjaaja nédkee tilanteen. Va-
lillisessd tyonohjauksessa kokoonnutaan sovittuun tyonohjauspaikkaan ja
tyontekiji tuo késiteltdvén asian sellaisena kuin hén itse sen nékee. (Pauno-
nen-Ilmonen 2005, 33, 55-57; Puosi & Tujunen 2010.)

Tyonohjausta toteutetaan joko yksilo-, ryhmé-, tyoyhteiso- tai organisaatio-
tyonohjauksena. Yksilotyonohjauksessa keskitytddn yksilostd itsestddn
nouseviin kysymyksiin tydstddn kahden kesken tyonohjaajan kanssa. Ryh-
métyonohjauksessa ryhmaén jésenet ovat joko saman ammatin edustajia tai
jonkun toimialan tydyhteisostd koottu ryhmé noin kolmesta kahdeksaan
henked. Ryhmén jdsenten on toivottavaa pysyd samoina tyonohjausproses-
sin ajan. TyOyhteison tyonohjauksessa on suositeltavaa myds esimiehen
mukana oloa. Tyonohjaus kestdi tavallisesti 1-3 vuotta ja kokoontumisia
on 1-2 kertaa kuukaudessa. Yhden tyonohjaus kerran kesto on yksilo-
tyonohjauksessa 45—-60 minuutta, muissa tydnohjausmuodoissa kokoontu-
misaika on puolitoista tuntia. Tydnohjauksen tavoitteet nousevat tydonoh-
jausprosessin alussa tyOnohjattavilta ja esimieheltd, tavoitteita voidaan
my0s tarkistaa tyonohjausprosessin aikana. Tyonohjaajana toimii koulu-
tettu tyonohjaaja. Tyonohjaajan oma ohjausviitekehys sek koulutus ja tyo-
kokemus médrittavit, millaisia menetelmié ja millaista ldhestymistapaa hin
kayttad. (Kallasvuo ym. 2012, 16; Makipaa 2014, 180—181; Suomi ym.
2015.)

Perinteinen tyonohjaus on sdénndllisti ja pidempikestoista oman tyon tai
perustehtdvén tarkastelua, oman itsen tarkastelua ja vuorovaikutustilantei-
den tyonohjausta.

4 TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Tyohyvinvoinnille ei ole tarkkaa mééritelméd. Tydhyvinvointi voidaan aja-
tella yksilon tasolla tyotehtivistd selviytymisend. Tyohyvinvointi on tyon-
tekijin oma kokemus, mutta tydhyvinvoinnista ovat vastuussa tyontekijan
lisdksi tyOnantaja, esimies, tyotoverit ja asiantuntijat. Tyontekijan tyohy-
vinvointikokemukseen vaikuttavat mm. tyontekijin oma eldméntilanne, ter-
veys, vapaa-ajan sovittaminen tyoeliméiin, tyontekijan eliméntavat ja tyon-
tekijdn kokemus siitd, ettd hdn osaa tyonsd. Namad ovat yksittdisen tyonte-
kijan hyvinvointiin liittyvid asioita ja ndiden eteen tyontekijd pystyy itse
vaikuttamaan omilla arvoillaan ja terveellisilld elaméntavoillaan. Tyopaik-
kaan liittyvid tyohyvinvointiin vaikuttavia tekij6itd ovat hyva johtaminen ja
hyvé esimiestyd, tyon toimiva organisointi, tydyhteison yhteiset pelisdéan-
not, tydyhteison sisdinen vuorovaikutus ja myonteinen sekd kannustava tyo-
ilmapiiri, tyontekijan henkilokohtainen osaaminen ja sen hyddyntdminen
sekd tyon mielekkyys tyontekijan ndkokulmasta. (Terdvd & Maikeld-Pusa,
2011; Karhu 2015; Hédmaéldinen, T. & Lantta, K. 2008; Tyoterveyslaitos
2015.)

Naitd tyohyvinvointiin liittyvid asioita on kuvattu myds tyoterveyslaitoksen
kehittdimassd Tyokykytalo-mallissa (kuvio 1). Talossa on nelji kerrosta ja
kaikki kerrokset ovat tarkeitd, toisiaan tukevia, jotta talo pysyy koossa. Kol-
messa alimassa kerroksessa kuvataan tyontekijan henkil6kohtaisia voima-
varoja ja neljds kerros kuvaa tyopaikkaan liittyvid tekij6itd. Talon perustana
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on tyontekijén terveys ja toimintakyky, mika késittdd niin fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen toimintakyvyn. Toisessa kerroksessa ovat tyontekijan
ammattitaito ja tydkokemus, joihin olennaisesti liittyy mahdollisuus paivit-
tad tietoja ja taitoja nykyisin jatkuvasti muuttuvissa tyoeldmén vaatimuk-
sissa. Kolmannessa kerroksessa ovat tyontekijdn omat asenteet ja arvot seka
motivaatio. Siind tarkastellaan tyon ja muun eldmin yhteensovittamista,
tyon mielekkyyttd ja haasteellisuutta sekd tyontekijan omien arvojen mu-
kaista tyon tekemistd. Neljannessé kerroksessa on organisaatioon, johtajuu-
teen ja tyooloihin liittyvid asioita. Niitd kaikkia talon kerroksia on hyvéa
tyoyhteisOssa tarkastella ja niitd kaikkia osa-alueita on mahdollista kehittié
tyohyvinvoinnin ndkokulmasta. Kaikkien kerroksien tulisi olla tasapai-
nossa, eikd minkién kerroksen pida tuolla kuormaksi, jotta tyontekijin tyo-
kyky on hyvi ja tyontekijan voimavarat tyon kanssa tasapainossa. Tyoky-
kyyn vaikuttavat talon kerrosten lisdksi perhe, ystavét, sukulaiset ja yhteis-
kunnan rakenteet ja sddnndt sekd yhteiskunnan yleinen tilanne. (Karhu
2015; Tydterveyslaitos 2014; Terdva & Mikeld-Pusa, 2011.)

TYOKYKY

johtaminen, ty0yhteiso ja tydolot

arvot, asenteet ja motivaatio

osaaminen

terveys ja toimintakyky

Kuvio 1. Tyokykytalo (Tydterveyslaitos 2014)

Ty6hyvinvointi on siis kokonaisuus, joka vaikuttaa tydssd jaksamiseen.
Tyonantaja voi tukea tyontekijan tydhyvinvointia konkreettisilla keinoilla
mm. tyonohjauksella. Tyonohjaus ndhdédén osaltaan merkitykselliseksi tyo-
hyvinvointia edistdvéni tekijdni. Esimerkiksi Karhun (2015) mukaan tyon-
ohjausta saaneet hoitajat "kokevat vihemmin fyysisid oireita, ahdistunei-
suutta ja kontrollin menettdmisen tunteita”. Puosin ja Tujusen (2010) opin-
ndytetyOossd tehdyssd kyselyssé esiin nousi tyontekijoiden oma toive saada
joko ryhmi- tai yksildtyonohjausta tydhyvinvoinnin edistimiseksi. Téssd
opinndytetydssé tarkastelun kohteena on hyvéksymis- ja omistautumistera-
piaan pohjautuvan taitovalmennuksen vaikutus tyontekijdn arvoihin ja
asenteisiin ja sitd kautta tydhyvinvointiin.
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5 TYON KUORMITTAVUUS

Henkinen kuormittavuus ty0ssd on kasvanut tydolotutkimusten aikana var-
sinkin 1980-luvulla. Tutkimuskauden aikana naisten ty6 on kiéntynyt mies-
ten tyOtd rasittavammaksi henkisesti. Vuonna 2013 kaikista palkansaajista
48 prosenttia piti tyotddn henkisesti erittdin tai melko raskaana, naisilla
osuus oli 51 prosenttia ja miehilld 45 prosenttia. hmissuhdetyon yleensa
koetaan lisddvén tyon henkistd kuormittavuutta. Tyon henkinen kuormitta-
vuus onkin suurimmillaan kuntien tdissd, jossa ihmissuhdety6td on paljon.
Ammattiryhmittdin tydon henkinen kuormittavuus niyttdd kasautuvan seu-
raaviin ammatteihin, joiden harjoittajista vahintddn 60 prosenttia pitda tyo-
tddn erittdin tai melko raskaana henkisesti: eri alojen erityisasiantuntijat,
terveydenhuollon asiantuntijat (sairaanhoitajat), sosiaali- ja kulttuurialan
asiantuntijat ja hoivapalvelun tyontekijit. Kuormittavuuden taustalla on
paitsi tyon luonteeseen, my0ds organisaatioon ja tydilmapiiriin liittyvié teki-
joitd. Suuremmissa tyOpaikoissa tyd koetaan henkisesti raskaampana kuin
pienemmissé yksikoissé. (Lehto, Sutela & Péarnénen 2015, 7-11.)

Tyon kuormittavuustekijit jaetaan usein kolmeen osa-alueeseen: psyykki-

voivat sijoittua useampaan osa-alueeseen.

5.1 Psyykkisid kuormittavuustekijoita

Psyykkisid kuormitustekijoitd ovat vékivalta tai sen uhka, kiire, ilmapiiri,
epdvarma tyotilanne, meteli, moniongelmaiset potilaat, selédn takana puhu-
minen ja kiusaaminen.

Psyykkisen kuormituksen vdhenemistd tukevina tekijoind koetaan tyoai-
kaan ja tyon sisdltoon vaikuttaminen, tyon merkityksellisyyden kokeminen,
tydnohjaus, tydpaikan mydnteinen ilmapiiri, tyotovereiden tuki ja arvostus,
koulutus, vaikuttamismahdollisuudet tyossd sekd vapaa-ajalla tapahtuva
toiminta. (Moberg, Komsi & Liikkanen 2012; Hanninen, S. 2010; Isotalo
E. 2012.)

5.2 Fyysisid kuormittavuustekijoitad

Fyysisid kuormittavuustekijoitd ovat vikivalta tai sen uhka ja meteli. Li-
sdksi huono tydergonomia, erityisen huonokuntoiset potilaat, raskashoitoi-
set potilaat ja kolmivuorotyd lisddvét tyon fyysistd kuormittavuutta.

Fyysistd kuormitusta vihentaviné tekijoind koetaan apuvélineet, nostolait-
teet, turvallinen tydympéristdd sekd oma terveys. (Moberg ym. 2012; Han-
ninen, S. 2010; Isotalo E. 2012.)
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Sosiaalisia kuormittavuustekijoita

Sosiaalisia kuormittavuustekijoitd ovat kiire, esimiestyd, patkityot, epa-
varma tydtilanne, resurssipula, kolmivuorotyd, lilan suuri tyotehtdvien
méérd, vaikuttamismahdollisuuksien véhdisyys ja tydskentelyilmapiiri.
Sosiaalista kuormittavuutta vihentdviné tekijoind koettiin olevan henkilo-
kunnan oikea mitoitus, toimiva esimiestyd, huumori, ristiriitojen kohtaami-
nen ja niiden késittely tyoyhteisosséd sekéd henkilokunnan vilinen yhteistyo.
(Moberg ym. 2012; Hénninen, S. 2010; Isotalo E. 2012.)

Kehitysvamma-alalla erityisesti painottuvia kuormittavuustekijoité ovat ag-
gressiivisuus, vakivalta tai sen uhka, haistattelu ja nimittely, asiakkaiden
keskindiset ristiriidat ja meteli. Potilastydssd psyykkisesti kuormittavana
ndhtiin mm. potilaiden moniongelmaisuus, vékivaltaisuus ja motivoitumat-
tomuus omaan hoitoon. (Hanninen, S. 2010.)

6 AIKAISEMPIA TUTKIMUKSIA AIHEESTA

Aiheeseen perehtyessamme haimme tietoa Cinahlista, Medicistd ja Google
Scholarista. Hakusanoina kidytimme mm. tyShyvinvointia, tyonohjausta,
taitovalmennusta, skills trainingia ja work counsellingia. Tyohyvinvointiin
ja tyonohjaukseen liittyvid tutkimuksia on tehty paljon. Haasteeksi muodos-
tui 16ytdd taitovalmennukseen tai hyviksymis- ja omistautumisterapiaan
liittyvid tutkimuksia. Aihepiirin materiaali liittyi 1dhinnd dialektiseen kayt-
tdytymisterapiaan perustuviin ryhmiin ja niiden hyddyntdmiseen eri toimin-
taympaéristoissd. Hyvéksymis- ja omistautumisterapian kaytostd tyonoh-
jauksen tai taitovalmennuksen pohjana tehtyé tutkimusta ei ole Suomesta.
Englannissa on téstd aihepiiristd tehty 2000-luvulta lahtien muutamia tutki-
muksia.

Noone ja Hastings (Bangor University) tekivét vuonna 2009 kyselyn kehi-
tysvammaisten kanssa tyoskenteleville. Alyllisesti kehitysvammaisten
kanssa tyoskentelevit kokevat tydssddn merkittdvissd médrin tydperdistd
stressid. Aihetta ei kuitenkaan ole juurikaan tutkittu tai tutkijat eivét ole tut-
kineet erilaisia metodeja, joilla voitaisiin vihentdd tydperdisen stressin oi-
reita. Noone ja Hastings toteuttivat pilottina intervention The Promotion of
Acceptance in Carers and Teachers (PACT) 14 henkil6lle, jotka tydskente-
livét eri rooleissa kehitysvammaisten henkildiden kanssa. Interventio kesti
1,5 pdivad ja myohemmin oli yksi seurantakerta. Interventio toteutettiin
kahdessa ryhméssd, joissa toisessa keskityttiin kognitiivisiin malleihin, ne-
gatiivisten tunteiden tunnistamiseen, positiiviseen itseilmaisuun ja rentou-
tumisharjoituksiin. Toinen ryhmé keskittyi ajan hallintaan, ongelman rat-
kaisuun, ratkaisukeskeisyyteen ja terveisiin eldméntapoihin. Seurantaker-
ralla General Health Questionnairen (GHQ) mukaan kummastakin ryh-
mésté raportoitiin stressin laskua. Ryhmaéssé, jossa painopiste oli tunteiden
tunnistamisessa ja hyviksymisessd, lasku oli vertailuryhmdi suurempaa.
Téltd pohjalta néyttdd, ettd psykologista joustavuutta vahvistamalla tyonte-
kijat oppivat aiempaa paremmin selvidméain tyohon liittyvien stressaavien
tilanteiden kanssa ja vaikka tyon vaativuus ei vihene, niin henkilokunnan
psyykkinen hyvinvointi voi parantua. Tutkimukseen osallistuvien miéra oli
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kuitenkin niin pieni, ettd tulosta ei suoraan voidaan yleistdd vaan jatkotut-
kimuksia tarvitaan. Tutkimuksen tulosta voidaan pitdé suuntaa-antavana.

Bond ja Bunce (London University) tekivdt vuonna 2000 tutkimuksen,
kuinka tunteisiin keskittyvalla tai ongelmiin keskittyvélld interventiolla voi-
daan vaikuttaa tyoperdiseen stressiin. Tutkimukseen osallistui 90 ihmista
kolmessa ryhméssd. Ryhmien interventiot toteutettiin ACT:n (Acceptance
and Commitment Therapy), IPP:n (Innovation Promotion Program) periaat-
teiden mukaan ja yksi ryhmista oli vertailuryhmé. Tutkimus toteutettiin 3
kuukauden aikana ja tapaamisten yhteinen kesto oli 9 tuntia. Kummassakin
interventioryhmaissa tapahtui edistystd suhteessa mielenterveyteen ja tyope-
rdiseen stressiin. Hypoteesin mukaisesti ACT-ryhmaén tulokset nékyivét ei-
toivottujen tunteiden ja ajatusten alueella ja IPP-ryhmén tulokset nékyivét
sen stressin interventioiden perustana olevien mekanismien ymmartdmi-
seen.

Flaxman ja Bond (London University) tutkivat vuonna 2010 hypoteesia,
voivatko psykologisesti terveiden koehenkildiden hyvét tulokset vaikuttaa
tyoperdisen stressin hallintaohjelmissa siten, ettd vaikeammasta stressisti
kérsivien henkildiden suurempi edistyminen jd4 huomaamatta. Tatd tutkit-
tiin kunnan tyontekijoilla tutkimuksessa, jossa 300 tyontekijdé jaettiin sa-
tunnaisesti kahteen ryhméén, joista toinen ryhma sai ACT:n periaatteiden
mukaista stressin hallinta harjoitteita (Stress Management Training) ja toi-
nen oli vertailuryhma. Kuuden kuukauden arviointijakson jilkeen SMT-
ryhméssd tulokset ndyttivat merkittdvaa laskua tyontekijoiden stressita-
soissa. Kuten oli ajateltu, 1dhtotilanteen ahdistukseen voitiin merkittivisti
vaikuttaa SMT:n keinoin. Merkittdvimmat vaikutukset kuitenkin nédkyivét
kaikkein eniten stressid kokeneimpien joukossa, joiden tuloksissa oli néh-
tavissd kliinisesti merkittdvaa laskua. Lahtokohtaisesti hyvilld tasolla ollei-
den tyontekijoiden tuloksissa kehitys ei ollut niin selkeédd. Taltd pohjalta on
tarkedd huomioida tutkimusasetelmassa osallistujaryhmén heterogeenisyys.

FM Ajja Koivun viitoskirjassa tarkastellaan tyonohjausta tyohyvinvoinnin
edistdmiskeinona terveydenhuollossa. Koivun mukaan tutkimustulokset
kannustavat tarjoamaan tyonohjausta keinoksi tdmén pdivan keskeisten
haasteiden kohtaamiseen tyontekijoitd osallistavan muutosjohtamisen,
osaamisen johtamisen ja eettisen johtamisen tukena. Tyonohjauksesta saa-
tavat tyohyvinvointivaikutukset perustuvat oman tyon merkityksen ja
omien todellisten vaikutusmahdollisuuksien havaitsemiseen ja kayttdmi-
seen. Koivu nédkee viitdskirjassaan tyonohjauksen olevan uudistavaa oppi-
mista, joka tapahtuu tydhon kohdistuvan kriittisen reflektion kautta.

Koivun mukaan tyonohjauksen onnistumiseen vaikuttavat tyonohjaajan toi-
minnan ja ominaisuuksien lisdksi merkittdvasti yksilolliset tekijat kuten
tyontekijin sitoutuminen ja osallistumisaktiivisuus. Tydnohjaus on oppi-
mis- ja kasvuprosessi, joka vaatii opettelua ja jota pitda harjoitella. Tyonoh-
jauksessa on tarkoituksena hakea palautetta ja ennakkoluulottomasti tutki-
vana suhtautumistapaa suhteessa omaan tyohon ja sen tuloksiin. Mahdolli-
suus oman ajattelun ja toiminnan uudistamiseen perustuu tydssa saadun pa-
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lautteen vaihtoehtoisten merkitysten pohdintaan. Oman ajattelun uudistu-
misen ja ammatillisen toiminnan kehittymisen kautta voidaan lujittaa am-
matillista itsetuntoa ja vdhentdd tyon aiheuttamaa psyykkistd rasittunei-
suutta. (Koivu, A. 2013.)

Tyonohjauksen myonteiset vaikutukset ilmenivét selkeimmin tyostd saadun
palautteen ja omien vaikutusmahdollisuuksien lisddntymisend, lisdksi osal-
listujat kokivat ammatillisen itsetunnon kohenevan ja psyykkisen rasittu-
neisuuden védhenevin. Tutkimustulosten mukaan hoitotyon tyonohjaus
ndyttiisi toimivan tyohyvinvoinnin ylldpitdmisen ja edistimisen keinona,
vaikka suuri osa hoitajista hakeutuu tyonohjaukseen muista syistd. Toisaalta
tutkimuksen mukaan jotkut hoitajat eivét hyddy tyonohjauksen kaltaisesta
kriittiseen itsereflektioon perustuvasta tyoskentelysta. Lisdksi osa hoitajista
niyttdisi olevan alttiita tyduupumuksen kehittymiselle. (Koivu, A. 2013.)

7 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tamén opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa hoitohenkil6kunnan
kokemuksista hyvdksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvasta taito-
valmennuksesta. Opinndytety0lld pyrittiin saamaan tietoa tyontekijoiden
kokemuksista taitovalmennuksen kautta saamistaan hyddyistd suhteessa
tyon kuormittavuuteen, vaikeisiin asiakastilanteisiin ja tydhyvinvointiin.
Tyon tavoitteena oli tuottaa kokemustietoa, jota my0s tydeldmi voi hyo-
dyntdé: antaako taitovalmennus henkilokunnalle lisdd valmiuksia kohdata
haasteellisia asiakastilanteita. Opinnédytetyon aikana tutkimukseen osallis-
tujat tayttavat mittarit: Core Gp, WBSI, AAQ-2. Mittareista kerrotaan tar-
kemmin seuraavassa kappaleessa. Mittarit analysoitiin valmiilla ohjelmalla
ja tuloksia vertailtiin ja analysoitiin yhdessd avointen kysymysten vastaus-
ten kanssa, kun siséllon analyysi oli tehty.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten tyontekijd kokee taitovalmennuksen vaikuttaneen tyo-
hyvinvointiinsa?

2. Miten taitovalmennus on vaikuttanut tyontekijan toimintakay-
tanteisiin?

10
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinndytetyon toimeksiantaja on kehitysvamma-alan toimija Lénsi-Suo-
messa, jossa tyonantaja osti hyviksymis- ja omistautumisterapiaan pohjau-
tuvaa taitovalmennusta tyonohjauksena. Taitovalmennukseen osallistui
kaksi tyoryhméd, joissa kummassakin oli 7 osallistujaa. Toimipaikassa ei
ole aiemmin kokeiltu vastaavaa taitovalmennusta. Tydnantaja halusi selvit-
tad lisdako taitovalmennus tyontekijoiden tyohyvinvointia. Opinndytetyd
toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Opinnéytety6lld haluttiin saada tie-
toa tyontekijoiden kokemuksista taitovalmennuksen vaikutuksesta henkil6-
kohtaiseen tyohyvinvointiin sekd sen vaikutuksiin kdytdnnon tyossa.

8.1 Tutkimusympdriston kuvaus

Talla hetkelld kaikki asiakkaat, joiden kanssa tutkimukseen osallistuvat hoi-
tajat tyoskentelevit, ovat midrdaikaisessa kuntoutuksessa. Kaikilla asiak-
kailla on kehitysvammadiagnoosi ja lisdksi heilld saattaa olla autistisia piir-
teitd ja/tai mielenterveysongelmia. Suurella osalla asiakkaista on pulmaa
kayttdytymisen alueella. Kiyttdytymisen haasteet saattavat esiintyd pdivit-
tdin. Néihin pyritddn vaikuttamaan autismikuntoutuksen, kompetenssival-
mennuksen ja lddkinnillisen kuntoutuksen keinoin.

Tamaén kaltaisten asiakkaiden kanssa tydskennellessa haasteellisia tilanteita
tulee paljon ja tyd on jatkuvan valppaana olon takia henkisesti kuormitta-
vaa. Tyon henkinen kuormittavuus nousi esiin myds sairaalahenkildston
tyohyvinvointitutkimuksessa, joka toteutettiin toimeksiantajan kaikissa tyo-
yksikoissd syksylld 2015. Tyohyvinvointitutkimuksen tulokset tukevat
tdssd kohtaa tyonantajan nikemysta siitd, ettd tyontekijoiden tydohyvinvoin-
tiin on syytd kiinnittdd huomiota ja miettid, milld keinoin tyontekijoiden
tyohyvinvointia voi tukea ja varmistua siité, ettd jo kiytossd olevat keinot
toimivat.

8.2  OpinndytetyOssd kdytetyt tutkimusmenetelmét

Téssd tyossd kiytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmas,
koska haluttiin selvittdd hoitajien kokemuksia tyonohjauksen/taitovalmen-
nuksen hyodystd tydssd jaksamisen tukemiseen. Laadullisessa tutkimuk-
sessa on keskeistd tulkita ja ymmartdd ihmisen kokemusta tutkittavasta il-
miostd. Laadullisella tutkimuksella pyritddn lisdédmadn ymmarrystd tutkit-
tavasta ilmidstd ja se sopii hyvin tutkimusmenetelméksi myos silloin kun
tutkittavasta ilmidstd on vain vdhidn aiemmin tutkittua tietoa. Laadullisessa
tutkimuksessa aineiston keruumenetelmié on useita. Aineistoa voidaan ke-
rdtd mm. haastattelemalla, havainnoimalla, kyselylomakkeilla, videoimalla
tai erilaisista kirjallisista l1dhteistd kuten tutkittavien henkildiden kirjoitta-
mista pdivikirjoista tai esseistd. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2015, 55-56, 121.) Tamén opinndytetyon tiedot keréttiin kyselylomak-
keilla, joissa oli kaksi avointa kysymysta (liite 1). Valitsimme avoimet ky-
symykset kyselylomakkeeseen siksi, ettd tyontekijdt voivat vapaasti omin
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sanoin kertoa kokemuksistaan ja havainnoistaan liittyen taitovalmennuk-
seen. Lomakkeet jaettiin viimeiselld taitovalmennuskerralla tutkimukseen
osallistujille.

Tassd opinndytetyodssa oli lisdksi pyrkimyksené kartoittaa, voidaanko taito-
valmennuksen avulla lisdtd tyontekijoiden keinoja ja vihentdd tyon psyyk-
kistd kuormittavuutta. Siksi tdssd tyossd kéytettiin kolmea kvantitatiivista
mittaria, joiden tuloksia pohdittiin rinnakkain tyontekijéiden avoimien vas-
tausten kanssa. Hyviksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuva taitoval-
mennus toteutetaan aina strukturoidusti ja sen vaikuttavuutta mitataan kog-
nitiivisessa kayttdytymisterapiassa kaytetyilld mittareilla, osa néistd mitta-
reista on oiremittareita ja osa prosessimittareita. Tdssd opinndytetyOssa
tyonohjaajana toiminut taitovalmentaja on koulutukseltaan psykoterapeutti
ja tyoterveyspsykologi, joka on suuntautunut kognitiiviseen kayttdytymis-
terapiaan ja erikoistunut kdyttimédn tydssddn hyvidksymis- ja omistautu-
misterapiaa. Taitovalmentaja valitsi taitovalmennuksen mittareiksi Core
Gp-, WBSI- ja AAQ-2-mittarit, joilla saadaan vastauksia tutkimuskysy-
myksiin.

8.3 Tutkimuksen toteutus

Opinnidytetydsopimus tyoeldméikumppanin kanssa allekirjoitettiin helmi-
kuussa 2016 ja tutkimuslupa saatiin 18.3.2016. Opinndytety6hon liittyva
tutkimus toteutettiin maalis—toukokuussa 2016. Tyonantaja oli etukéteen
valinnut taitovalmennukseen osallistuvat henkil6t oman arvionsa perus-
teella. Tyontekijat jaettiin kahteen ryhméén sen mukaan, missé tyoryhmassa
tyoskentelevit yksikdssé. Kaikille taitovalmennukseen osallistujille ldhetet-
tiin etukdteen tiedonantokirje opinndytetyOsté ja kaikilta osallistujilta pyy-
dettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta (liite 2). Tie-
donantokirjeessd kerrottiin tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuu-
desta ja mahdollisuudesta halutessaan keskeyttda tutkimukseen osallistumi-
nen.

Tutkimukseen osallistujat tiyttivdt ensimmadiselld taitovalmennuskerralla
Core Gp -mittarin (oiremittari), jolla kartoitetaan henkilon kokemaa psyyk-
kistd hyvinvointia henkilokohtaisen hyvinvoinnin, psyykkisen oireilun ja
ongelmien, toimintakyvyn ja sosiaalisten suhteiden osalta. Liséksi osallis-
tujat tayttivdt kaksi psykologisen joustavuuden prosessimittaria: WBSI-
mittarin, jolla mitataan suhdetta ajatuksiin ja niiden tukahduttamista seké
AAQ-2-mittarin, joka mittaa psykologista joustavuutta erityisesti suhteessa
ajatuksiin, tunteisiin ja muistoihin. Ndiden mittareiden pohjalta suoritettiin
alkumittaukset, jotta saatiin selville tyontekijoiden alkutilanne.

Taitovalmennuksen siséltod oli kummallekin ryhmaélle sama ja se toteutettiin
kolmella tapaamiskerralla. Ensimmaéisen ja toisen kerran vili oli yksi viikko
ja kolmas kerta toteutettiin kuukauden kuluttua. Tapaamiskertojen vilille
osallistujat saivat harjoitteita itsendisesti tehtdviksi. Yhden tapaamisen
kesto oli kolme tuntia. Kolmannen taitovalmennuskerran jidlkeen toteutet-
tiin loppumittaukset samoilla mittareilla kuin ensimmaiselld kerralla ja osal-
listujille toimitettiin avoimet kysymykset kyselylomakkeella. Mittareiden
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tulokset kasiteltiin Applen Numbers-ohjelmalla, jolla saatiin mittausten tu-
lokset ryhmdmuotoisena ja tulokset taitovalmentaja toimitti opinndytetyon
tekijoille. Valmiilla mittareilla mitatussa aineistossa oli kdytossd kaikkien
taitovalmennukseen osallistuneiden (n=13) tulokset, mutta avoimien kysy-
mysten vastauksia saimme ldhetetystd kolmestatoista kyselylomakkeesta
palautumaan kahdeksan. Kyselylomakkeen tulokset kirjoitettiin auki ja ana-
lysoitiin siséllonanalyysin avulla. Lopuksi tehtiin mittausten ja avointen ky-
symysten pohjalta tutkimuksen tulosten yhteenveto.

8.4 Kovalitatiivisen aineiston analysointi

Avoimilla kysymyksilld kerdtty aineisto analysoitiin siséllonanalyysilla,
joka on systemaattinen aineiston analyysimenetelmd. Sisdllonanalyysin
avulla hoitajien kokemukset saatiin nidkyviin. Paéttelyd ohjasivat tutkimuk-
sen tarkoitus ja tutkimuskysymykset. Aineistosta pyrittiin muodostamaan
kokonaisuus lukemalla vastaukset 14pi useampaan kertaan. Aineistoon tu-
tustumisen ja aineiston yleiskuvan hahmottamisen jélkeen aineiston analy-
sointi eteni seuraavasti (kuvio 2):

1. Alkuperidisten ilmauksien poimiminen.

2. Aineiston pelkistiminen eli redusointi. Aineistoa pelkistettiin niin, ettd
niiden oleellinen sisdlto sdilyi ja turha karsittiin pois, ilmaukset ovat ar-
kikielell4 ja aineisto vastasi tutkimuskysymyksiimme.

3. Aineisto ryhmiteltiin eli klusteroitiin. Sisallollisesti samaa asiaa tarkoit-
tavat osat yhdisteltiin alaluokiksi.

4. Aineiston abstrahointi eli tutkimuksen kannalta oleellinen tieto erotet-
tiin ja muodostettiin teoreettinen késitteistd. Aineiston alaluokkia yhdis-
teltiin ylaluokiksi. Yldluokista yhdisteltiin pddluokkia. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2015, 165-169; Tuomi & Sarajirvi 2009, 108—
113.)

symddn, ettd Raik-

stressata, koska

mértdminen ja

Alkuperdinen 1il- | Pelkistetty Alaluokka Ylaluokka Péaluokka
maus ilmaus

"Olen oppinut vd- | Hyviksyy ettei | Omien vaiku- | Oman rajalli- | Hyviksymi-
hentdmddn  stres- | kaikista  asi- | tusmahdolli- suuden tun- | nen
saamista ja hyvdk: | oista  tarvitse | suuksien ym- | nistaminen

Kitn asioihin en | kaikkiin asioi- | hyviksyminen
pysty  vaikutta- | hin ei pysty
maan. vaikuttamaan

Kuvio 2. Esimerkki alkuperdisen ilmaisun pelkistdmisestd ja luokittelusta

Yldluokista muodostetuista padluokista tehtiin yhteenveto ja pohdittiin yh-
teenvetoa suhteessa valmiilla mittareilla saatuihin tuloksiin. Analyysin ai-
kana palattiin toistuvasti alkuperdisiin ilmauksiin. Ndin varmistettiin, etta
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yhteys aineiston ja tulosten vélilld sdilyy. Tutkimuskysymysten mukainen
aineiston luokittelu on kuvattu liitteissd 3 ja 4. Tulosten yhteenveto on ku-
vattu seuraavassa kappaleessa.

9 TUTKIMUSTULOKSET

Téssd opinndytetyossa haluttiin selvittdi hoitajien kokemuksia taitovalmen-
nuksen merkityksestd henkilokohtaiselle tydhyvinvoinnille, mitata tyohy-
vinvoinnin muutosta seka taitovalmennuksen merkityksestd kdytdnnon tyo-
hon

9.1 Taitovalmennuksen merkitys tyontekijén tyohyvinvoinnille

"Olen kokeillut harjoitteita Rotona, alkanut pohtimaan enemmdn omaa tyohyvinvoin-
tia ja saanut siihen RonKreettisia apuReinoja lieventdmddn esim. stressid:"

Ensimmadinen tutkimuskysymys koski taitovalmennuksen merkitysta yksi-
16n tydhyvinvointiin. Pd4luokiksi aineistosta nousivat seuraavat: tyontekija
yksilona tydyhteisossd, menetelmii stressiin ja tyohyvinvointiin, vertaistuki
sekd kokonaishyvinvointi.

Taitovalmennuksella oli myodnteistd vaikutusta tyontekijoiden tydhyvin-
vointiin. Oman toiminnan pohtiminen, omien tavoitteiden ja arvojen tarkas-
telu saivat tyontekijoitd asettamaan itselleen uusia tavoitteita, joiden he ajat-
televat auttavan oman tyohyvinvoinnin lisddntymistd. Yhteisten kokemus-
ten ja ajatusten jakaminen auttoi huomaamaan vertaistuen merkityksen seké
loytaméédn vertaistukea. Taitovalmennuksessa kidytettyjen menetelmien
kautta tyontekijat saivat konkreettisia keinoja stressin hallintaan niin tyo-
eldmdssa kuin yksityiseldméssd. Kokonaishyvinvoinnin parantumisen nih-
tiin parantavan myds ty6hyvinvointia. Kaikki osallistujat eivét kokeneet
menetelmien sopivan itselleen, mutta silti niiden perusajatus ndhtiin hy-
véni.

9.2 Taitovalmennuksen hyvinvointitasojen mittaustulokset

Opinndytetyosséd kiytetyt mittarit on esitelty kappaleessa 8.2. Hyvinvointi-
tasojen mittaustulokset nikyvit tiivistetysti seuraavassa taulukossa 1:

mittari alussa lopussa muutos+ normialue
Core Gp-ker- 11,3 10,7 0.6 1,8-9,2
roin

WBSI 46,4 45,1 1,3 31-53
AAQ 16,1 15,5 0,6 14,8-16,1

Taulukko 1. Mittaustulokset ennen ja jilkeen taitovalmennuksen (N=13)
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Mittareiden raja-arvot:

1. Core Gp; yleinen psyykkisen hyvinvoinnin mittari: alle 10 p. hyva, alle
19 lievi, alle 25 kohtalainen, yli 25 huomattava paha olo (Evans, Connell,
Audin, Sinclair & Barkham 2005.)

2. WBSI-mittari; tdlld mitataan suhdetta ajatuksiin, niiden tukahduttamista
(mitd enemmin tukahduttamista, sitdi enemmén on psykologista kirsi-
mystd): 40-50 normikeskiarvo, yli 50: ajatusten tukahduttamista ilmenee,
mitd suurempi sitd enemmain. (Wegner & Zenekos 1994.)

3. AAQ-II-mittari; mittaa psykologista joustavuutta, erityisesti suhdetta aja-
tuksiin, tunteisiin ja muistoihin. Normikeskiarvo on 14-15 p. Mitéd suurempi
pistemdird, sitd enemmén on psykologista jaykkyyttd, joka puolestaan al-
tistaa uupumukselle, masennukselle ja krooniselle stressille. (Bond, Hayes,
Baer, Carpenter, Guenole, Orcutt, Waltz & Zettle 2011.)

Gore Gp -mittarissa alkupistemiiran keskiarvo on 11,3 mika viittaa hyvain
hyvinvointitasoon (taulukko 2). Loppumittauksessa oli vain 0,6 pisteen
muutos.

0-12 19-24
hyvinvointi kohtalainen pa-
hoinvointi

Taulukko 2.  Gore-Gp-normiluokittelu

WBSI — ajatusten tukahduttamismittarissa alussa keskiarvo oli 46,4 p. Se
sijoittuu tdysin normikeskiarvon sisddn. Loppumittauksessa keskiarvotulos
oli parantunut 1,3 pistettd. Tama mittari reagoi yleensd mindfulness-taitojen
kehittymiseen, eivitkd ryhméléiset harjoitelleet juurikaan néité taitoja, joten
muutosta ei voi edes odottaa tapahtuneen.

AAQ-mittarissa alussa pisteet olivat 16,1 pistettd, mikd viittaa keskivah-
vaan psykologiseen joustavuuteen. Loppumittauksessa tulos oli kdytdn-
nossd sama (+0,5 pistettd). Tama mittari reagoi yleensd mindfulness-taito-
jen kehittymiseen, eivdtkd ryhmaéléiset harjoitelleet juurikaan ndita taitoja,
joten muutosta ei voi edes odottaa tapahtuneen.

Core Gp -mittarilla mitattu yleinen hyvinvointi osoittautui jakavan koko tai-
tovalmennukseen osallistuvan ryhmén kahtia: hyvinvointialueella (pisteet
alle 10 p.) oli puolet vastaajista (6 henkil6d) ja lievdn pahoinvoinnin alueella
7 henkilod. Kun poistetaan Core Gp -mittarin tuloksista ne henkil6t, joiden
pistemadira jaa alle erottelurajan (10 p.), niin lievasti pahoinvoivien tulokset
nousivat 16,6 ->12,2. Seuraavassa tarkastellaan 1dhemmin niiden henkildi-
den tuloksia, jotka olivat alkumittauksissa lievdn pahoinvoinnin alueella.

Taulukko 3 kertoo, ettd alkumittauksissa enemmain pahoinvoivien ryhmésséi
oirepisteet laskivat taitovalmennuksen aikana 26,4 %, ja pisteiden keskiarvo
laski ”tummanvihreéltd” lievin pahoinvoinnin alueelta “vaaleanvihreélle”
hyville tasolle.
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keskiarvo | hajonta | pistemé&éran luokittelu
Core Gp alussa 16,6 4.9
Core Gp lopussa 12,2 5,2 erinomainen/hyvd  hy-
vinvointi 0-12 p.
muutos 4.4 2,5
muutos%o 26,4 %

Taulukko 3. Hyvinvointimittarin muutokset

Alkumittauksissa vastaajien hyvinvointi oli testipisteiden perusteella hy-
villd tasolla. Niiden henkil6iden kohdalla, joilla alkumittaukset osoittivat
olevan enemmaén pahoinvointia, muutos oli kuitenkin 26,4 % alkumittauk-
siin verrattuna ja he pddsivit paremman hyvinvoinnin tasolle raja-arvoissa.

9.3  Taitovalmennuksen merkitys kdytdnnon hoitotydssa

"Arvojen herittelyn Rautta olen oppinut nauttimaan vapaa-ajastakin erilli lailla,
mikd taas hetjastaa vahvasti myos jaksamiseen tyossd.”

Toisena tutkimuskysymyksend oli selvittdd taitovalmennuksen merkitysta
arjen toimintakdytanteisiin. Pd4luokiksi aineistosta nousivat tyon ja vapaa-
ajan erottaminen, stressin hallintakeinojen 16ytdminen, arvoldhtdinen tyo-
tapa, vastavuoroinen huomiointi, voimaantuminen ja hyvéksyminen.

Taitovalmennuksen aikana omien arvojen pohtiminen auttoi tyontekijoitad
suunnittelemaan paremmin vapaa-aikaansa ja erottamaan ty0n ja vapaa-
ajan toisistaan. Tétd kautta tyontekijdt kokivat oman energiaméérinsa li-
sddntyvén. Lisddntynyt energia heijastui tyossd parempana tyopanoksena ja
tyonilona. Arvojen tunnistamisen kautta tyontekijét alkoivat pohtia, kuinka
tyOssd voisi toteuttaa paremmin omia arvojaan. Taitovalmennuksen aikana
tyontekijit oppivat paremmin ymmaértdméaan omien vaikutusmahdollisuuk-
siensa rajat ja hyviksyméén sen, ettd kaikkiin asioihin et itse pysty vaikut-
tamaan. Vastavuoroisen palautteen merkitys tydhyvinvointia tukevana teki-
jana tuli tyontekijoille selkeimmaéksi ja avointen kysymysten vastausten pe-
rusteella lisdsi kdytdnndssd annetun positiivisen palautteen maardd. Tyon-
tekijat 10ysiviat keinoja tydn kuormittavuuden hallintaan, vaikka osa osallis-
tujista kokikin harjoitteiden olevan itselleen sopimattomia.

Johtopditoksind voidaan todeta seuraavaa:

1. Taitovalmennuksen hyddyt ndkyvit enemmén henkililld, joilla mittarei-
den mukaan tyShyvinvointi on 1&ht6tasolla alhaisempi.

2. Taitovalmennuksen kautta tyontekijét ovat saaneet keinoja ja menetelmié
stressin hallintaan.

3. Arvotydskentelyn kautta tyontekijit ovat paremmin kyenneet erottamaan
tyOn ja vapaa-ajan toisistaan. Tédstd vapautunut energia on heijastunut tyossa
tyonilon lisdéntymisen kokemuksena ja uudenlaisena tavoitteen asetteluna.
Vapaa-ajan on koettu olevan aiempaa parempaa ja palauttavampaa.
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10 POHDINTA

Hoitotyon tutkimukset tuottavat tietoa niin hoitotyon ammatillisesta tieto-
perustasta kuin palvelujérjestelmin rakenteista ja toimivuudesta seké toi-
minta- ja johtamiskdytdnnoistd. Tuloksena voi olla my0s mittareita hoito-
tyon vaikuttavuuden mittaamiseen seki laadun ja kustannusten seurantaan.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 32.) Taémédn opinndytetyon tar-
koituksena oli tuottaa omalta osaltaan tietoa tyOnantajalle omistautumis- ja
hyviaksymisterapiaan pohjautuvan taitovalmennuksen mahdollisista hyo-
dyistéd tyontekijoille. Taitovalmennus toteutetaan strukturoidusti ajallisesti
hyvinkin nopeasti verrattuna perinteiseen tyonohjaukseen. Tdméa voi vai-
kuttaa kustannustehokkuuden ndkdkulmasta merkittavasti mm. resurssiky-
symyksiin, kun tyonohjauksen ajaksi yksikkoon taytyy miettid sijaisjarjes-
telyjd. On tyOnantajan etu, jos taitovalmennuksen kautta pystytdan vihen-
tdmidn tyon kuormittavuudesta johtuvia sairauspoissaoloja ja parantamaan
tyontekijoiden tydohyvinvointia.

Téassd opinndytetydssd kaytettiin psykologisten mittareiden lisdksi kahta
avointa kysymysta sisdltavii kyselylomaketta liittyen tyontekijéiden koke-
muksiin taitovalmennukseen osallistumisesta. Vastaukset keréttiin kirjalli-
sesti nimettomind, jotta yksittdisten hoitajien vastaukset eivit henkildity-
neet. Kyselylomakkeen kéytossa riskitekijét liittyivat vastaajien motivaati-
oon osallistua, vastausten todenmukaisuuteen sekd vastauksien tulkintaan.
Kyselylld ei vilttdmaitta tavoiteta laajaa vastaajakuntaa tai henkilot eivét
motivoidu vastaamaan. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2005, 191-195.) Ta-
mén opinndytetyon tutkimukseen osallistuville annettiin saatekirjeessé tie-
toa tutkimuksen siséllostd ja kannustettiin osallistumaan, koska tutkimus-
joukko oli madriltdan pieni. Saatekirjeessd korostettiin osallistumisen va-
paaehtoisuutta ja osallistujan mahdollisuutta keskeyttda tutkimukseen osal-
listuminen niin halutessaan. Vastauksia palautui kahdeksan kappaletta eli
62 % léhetetyistd. Pohdimme, olisimmeko voineet motivoida osallistujia
vield enemman, jotta vastausprosentti olisi ollut isompi. Haastattelulla oli-
simme voineet saada tarkennettua vastauksia, mutta paddyimme kyselylo-
makkeisiin, koska toinen meistd tyoskenteli taitovalmennukseen osallistu-
vassa tyOyhteisdssd. Pohdimme myos, voisiko vastausprosentin alhaisuus
liittyd sithen, ettd kaikki eivit kokeneet taitovalmennuksen menetelmia it-
selleen sopiviksi.

Siséllonanalyysiéd tehdessd vastauksista nousivat esiin tutkittavien havain-
not siitd, ettd eri taitovalmennuksen menetelmid pitdd kokeilla ja harjoitella
loytadkseen itselleen toimivat keinot. Kaikki harjoitteet eivit toimineet kai-
killa. Ne tyontekijat, jotka taitovalmennuksen aikana kéyttivét eri harjoit-
teita tydssédén tai vapaa-aikana, tuntuivat 16ytdneen itselleen sopivia keinoja
vahentdd tyOperdistd stressid ja kuormittumista. Oli mielenkiintoista huo-
mata, ettd sisdllonanalyysistd nousevista teemoista 16ytyivét kaikki hyvak-
symis- ja omistautumisterapian keskeiset késitteet. Emme kuitenkaan anta-
neet tausta-ajattelun ohjata analyysia.

Flaxmanin ja Bondin (2010) tutkimuksessa oli tehty havainto siit4, etté jos

tutkittavien henkiléiden hyvinvointi on ldhtokohtaisesti hyvilla tasolla, tu-
loksissa ei ndy suurta nousua. Suurimmat muutokset tuloksissa nakyivét
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niilld henkil6illd, joilla 1dhtotaso oli alhaisempi ja stressin kokeminen oli
suurempaa. Tamén opinndytetyon tuloksissa on néhtivissd samankaltainen
1lmi0, koska koko ryhmén alku- ja loppumittauksissa oli vain hienoinen ero.
Kun tutkittavasta ryhmaésté tarkasteltiin niitd henkil6itd, joiden alkumittauk-
sissa hyvinvoinnin taso oli alhaisempi, nédkyy loppumittauksissa suurempi
muutos. Taitovalmennusta menetelménd arvioitaessa onkin hyvd huomi-
oida, ettd menetelméin hyodyt eivit ehkd tule niin selvisti ndkyviin, jos
tyontekijdjoukossa on paljon hyvinvoivia henkilditd. Téssd opinndytetydssé
mittareiden tulokset ndyttivét, ettd puolella osallistujista tulokset nousivat
26,4 %. Téltd pohjalta ndyttdisi siltd, ettd taitovalmennuksesta on hyotyé
tyontekijan tyohyvinvoinnille ja sitd kautta se hyodyttdd myos tydnantajaa.
Vastedes olisi mielenkiintoista seurata tulosten pysyvyyttid pidemmaéllé ai-
kaviélilla, ja sitd, mikd merkitys tyontekijan omalla aktiivisuudella menetel-
mien kiytosséd on tulosten pysyvyyteen.

Avointen kysymysten tulosten perusteella ndyttaa silté, ettd tyontekijé jou-
tuu tekeméén ja kokeilemaan taitovalmennuksen menetelmid 16ytddkseen
itselleen sopivimmat keinot. Alkumittaukset tarjoaisivat menetelmén, jonka
kautta voitaisiin kartoittaa tyoyhteisdstd ne henkil6t, joiden tyohyvinvoin-
nin l&htotaso olisi alhaisempi ja joille taitovalmennus olisi hyodyllisinté
kohdistaa. On kuitenkin huomattava, ettd taitovalmennukseen sitoutuminen
ja menetelmien harjoittelu vaativat tyontekijélta riittdvaa jaksamista, moti-
vaatiota ja sitoutumista ollakseen tuloksellista. Tydyhteison ldhiesimiehen
olisi hyva véhintddn tuntea taitovalmennuksen periaatteet ja ideologia voi-
dakseen tukea tyontekijoitd sitoutumaan ja toteuttamaan taitovalmennuksen
menetelmid kdytdnnodssd. Esimiehen tehtivéksi jdisi luoda ja ylldpitdd ra-
kenteita, joiden kautta tydyhteisossd olisi mahdollista kdydd keskustelua,
jolla varmistetaan uusien toimintamallien sdilyminen ja kehittyminen.

10.1 Eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyvid kysymyksid

Tassd tyossd kaytettiin kognitiiviseen kayttdytymisterapiaan perustuvia
mittareita (Core Gp, WBSI ja AAQ-2), Mittareiden tulokset kisiteltiin Ap-
plen Numbers-ohjelmalla, josta palautteet tulivat ryhmdmuotoisena. Ndin
yksittdisid henkil6itd ei ole mahdollista erottaa tuloksista. Tutkimukseen
osallistuvien anonyymiuden sdilymisté tuki myds se, ettd taitovalmentajana
toimi ulkopuolinen henkil6 ja tutkimusta suorittavat henkildt eivét osallis-
tuneet taitovalmennukseen milldén tavalla.

Toinen opinndytetyon tekijoistd tyoskentelee tutkimukseen osallistuvassa
tyOyhteisossd, ja pohdimme titd miettiessimme tutkimuksen eettisyytti ja
tutkimukseen osallistuvien henkil6iden anonyymiuden sdilyttdmistd. Haas-
tattelun avulla olisimme voineet tehdé vield tarkentavia kysymyksié koke-
muksista ja saada kenties enemmaén tietoa, mutta toisen tyoskentely tutki-
mukseen osallistuvassa yksikdssé olisi voinut vaikuttaa oleellisesti haastat-
telun vastauksiin. Tdmén vuoksi tutkimus toteutettiin avoimilla kysymyslo-
makkeilla. Tutkimukseen osallistuvia tiedotettiin ennen taitovalmennuksen
alkua osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja mahdollisuudesta keskeyttda
tutkimukseen osallistuminen koska tahansa niin halutessaan.
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Tutkimuksen toteuttamisen etuna oli se, ettd tutkimukseen osallistuvien
henkildiden lukuméiéré oli pieni. Toisaalta tutkimustuloksia ei voida niin
pienestd lukuméaarastd yleistdd, mutta ne toimivat tydnantajalle suuntaa an-
tavana ndyttond taitovalmennuksesta koetuista hyodyistd. Tulosten yleistet-
tdvyys ei laadullisessa tutkimuksessa vilttdmattd ole tarkoituksenakaan.
Huolimatta niukasta aineistosta halusimme pysyé uskollisena tutkimusai-
neistolle emmeké ryhtyneet sitd keinotekoisesti laajentamaan ylitulkitse-
malla.

Mietimme myos toimintatapaa, jos tutkimuksen aikana olisi tullut ilmi, etti
tyontekijd on niin tyduupunut, ettd siithen olisi pitdnyt puuttua. Téllaisessa
tapauksessa olisi voinut ehka ldhettdd kaikille osallistujille yleiselld tasolla
olevan viestin, ettd jos joku kokee tyonteon olevan ylivoimaisen uuvutta-
vaa, niin olisi hyvd hakeutua tyoterveyteen. Tilanteeseen olisi ollut vaikea
puuttua rikkomatta anonyymiutta.

10.2 Jatkotutkimuksen aiheita

Muutoksen aikaansaaminen ihmisen ajatusmaailmassa ja kiyttdytymisessa
on hidas prosessi ja asioiden omaksuminen kéytdnndssé vie aikaa. Taitoval-
mennuksen merkitystd tyontekijan ty6hyvinvoinnille tulisi arvioida myos
silloin, kun menetelmit ovat integroituneet luontevaksi osaksi perustyota.
Olisi kiinnostavaa selvittdd taitovalmennuksen sisdistdneiden tyontekijoi-
den selviytymiskeinojen lisddntymistd haastavissa asiakastilanteissa.
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AVOIMET KYSYMYKSET

Himeen ammattikorkeakoulun opinniytety6: Hoitajien kokemuksia hyviksymis-
ja omistautumisterapiaan pohjautuvan taitovalmennuksen merkityksesti tyohyvin-
vointiin.

Voit vastata alla oleviin kysymyksiin, joko tihin paperille, jatka tarvittaessa kain-
topuolelle tai voit kirjoittaa vastauksesi koneella ja tulostaa ne. Kummassakin ta-
pauksessa palauta vastauksesi oheisessa kirjekuoressa, jossa on palautusosoite val-
miiksi Kkirjoitettuna anonyymiteetin sailyttimisti varten. Vastaukset toivomme saa-

vamme viimeistiain 9.5 mennessa. Kiitos vastauksistasi!

1. Miten taitovalmennus on vaikuttanut tyohyvinvointiisi?

2. Kuvaa, miten taitovalmennus on vaikuttanut kiytinnon tyohosi?
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SAATEKIRJE / SUOSTUMUS OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMISESTA

HAINVIK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU SUOSTPMUS o 2(32)
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES OPINNAYTETYOHON
OSALLISTUMISESTA

Hameen ammattikorkeakoulu
Hyvinvoinnin Koulutus- ja tutkimuskeskus

Hei!

Yksikossdnne tullaan jarjestiméén ulkopuolisen taitovalmentajan kautta kevéan 2016 ai-
kana hyvéksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvaa taitovalmennusta. Teemme Ha-
meen ammattikorkeakoulussa opinndytetyoné tutkimusta hoitajien kokemuksista hyvék-
symis- ja omistautumisterapiaan perustuvasta taitovalmennuksesta. Tutkimuksellamme
haetaan tietoa, onko taitovalmennuksella mahdollista vahvistaa tydhyvinvointia, siksi jo-
kaisen kokemus on tdrked. Pyyddmme lupaa saada kayttid sinun kokemuksiasi tutkimuk-
sessamme. Tutkimusjoukkomme koostuu kahden pienryhmin henkilokunnasta eli tutki-
mukseen valittujen médrd on pieni. Tastd syysté jokaisen osallistuminen tutkimukseen on
tulosten kannalta erittdin merkittavaa.

Taitovalmennuksessa tehdéddn erilaisten mittarien avulla alku- ja loppukartoitus seké lo-
puksi lisdnd muutama avoin kysymys kokemuksista. Mittareiden tulokset kdsitelldan val-
miilla ohjelmalla, joilla saadaan tulokset ryhmidmuotoisena ja ndin yksittdisen hoitajan
vastauksia ei ole mahdollista erottaa tuloksista. Avointen kysymysten osalta kyselylo-
makkeen tulokset auki kirjoitetaan ja analysoidaan sisdllonanalyysin avulla. Tutkimuk-
seen vastataan kirjallisesti nimettdméni, joten vastaukset eivét henkildidy. Tutkimuksen
tulokset tullaan esittelemain tutkimuksen kohteena olleen toimialueen esimiehille ja joh-
toryhmélle. Jos tutkimukseen osallistujat haluavat, heille tullaan jérjestiméén tuloksista
osastotunti. Opinndytetydmme arvioitu valmistumisaika on kesd-syksy 2016 ja toimi-
tamme sen jilkeen yksikkdonne valmiin opinnéytetyon.

Tutkimukseen osallistuessasi sinun tulee ymmaértad mitd opinndytetyon aineiston keruu-
seen osallistuminen tarkoittaa. Olet selvilld, ettd sinuun liittyvié tietoja késitellddn luotta-
muksellisesti ja ainoastaan tissd opinndytetydssd. Opinndytetyohon osallistuminen on si-
nulle tiysin vapaaehtoista. Voit halutessasi keskeyttdd osallistumisen koska tahansa ja
kieltdd sinua koskevan tiedon kéyttdmisen opinnédytetyossd. Opinndytetyon valmistuttua
kerétty aineisto tullaan havittdmaéin.

Suostun osallistumaan Hameen ammattikorkeakoulussa tehtivddn opinndytetyohon,

jonka tekevit sairaanhoidon opiskelijat Minna Niemi ja Kati Paulaniemi. Ohjaavana opet-
tajana toimii terveysalan lehtori Hanna Naakka.

/ 2016

Opinndytetyohon osallistujan allekirjoitus
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Tutkimuskysymyksen: miten taitovalmennus on vaikuttanut tydhyvinvointiisi? —sisél-

l6nanalyysi

nditd pystynyt toteuttamaan,
vaikRa Ryseessi on fyvin pie-
nid asioita.”

"Vaikutus vihdinen. Ldihinnd
vahvistanut ajatusta, ettd eld-
mdni on jo tihdn asti ollut ar-
vojeni mukaista.”

"Pelkkien arvojen Rirjaaminen
sai jo miettimddn, ettd teReeR
oikeasti tilli hetRelld asioita
jotka ovat itselle tirkeitd.”

"Kurssilla huomasi nopeasti
Ruinkg pienilli  teoilla voi
pddstd lihemmdksi omia ar-
voja.”

Ajatus arvojen
mukaisesta ela-
maéstd  vahvis-
tuu

Omien arvojen
tunnistaminen
ja niiden to-
teuttamisen
miettiminen

Omien arvojen
tavoittaminen
pienilla teoilla

”Olen alkgnut enemmdn miet- | Toiminta  ja | Lisddntynyt | Henkilo- Tyontekija
timddn autonomista ettd tie- | tunteet tietoi- | tietoisuus kohtaisen | yksilona
toista teRemistd ja Riyttiyty- | sempia aiem- | ohjaa toi- | itsetunte- | tyOyhtei-
mistd. Olen Reskittynyt enem- | paan verrattuna | mintaa muksen sOssd
mdn autonomisesti teRemiin kasvami-
asioihin ja tunteisiin seRd tun- nen
netilaan autonomisissa  asi-
oissa.”
"Olen tehnyt itselleni tavoit- | Uusien henki-
teita, sekd miettinyt mitd es- | |5kohtaisten ta-
teitd on ollut etten ole aikai- | voitteiden aset-
semmin nditd pystynyt toteut- | taminen
tamaan, vaikRa Ryseessd on hy-
vin pienid asioita.”

Suuntasi  aja-
"...antoi ajatuksille suunnan.” | { ksia
"Olen alkgnut enemmdn pohti- | Omien arvojen | Pyrkimys | Henkil6- | Tyontekija
maan, mikd eldmdssd on tdr- | pohtiminen ja | omien ar- | kohtaisen | yksiloni
kedd, seRg omia arvojani. Olen | toiminnan es- | vojen mu- | itsetunte- | tydyhtei-
tehnyt itselleni tavoitteita, | teiden tunnista- | kaiseen eld- | muksen sOssi
se:{d miettin_yt mitd esteitd on misen hsaanty_ maan kasvami_
ollut etten ole aikgisemmin | minen nen




Taitovalmennuksella tydhyvinvointia kehitysvammahuollossa

rempaa

"Olen oppinut rentoutumaan ja | Rentoutumisen | Apukeino- | Henkilo- Menetel-
ymmdrtdnyt paremmin rentou- | merkityksen jen kohtainen | mid stres-
tumisen merKityksen omassa | ymmirtiminen | omakohtai- | vaikuttava | siin ja tyo-
tyohyvinvoinnissa.” nen sovel- | keinovali- | hyvinvoin-
Rentoutusme- | taminen koima tiin
i ' - netelmien op-
olen Rokeillut ﬁaqozttezta ko- | piminen
tona, alkanut pohtimaan enem-
mdn omaa tyohyvinvointia ja Harjoitteiden
saanut sithen RonKreettisia kiyttdminen
apukeinoja lieventimddn esim.
stressid. Keinojen lOy-
”Mi.r.u_{fu[nesﬁn perusidea oli ‘;}llrrln 13;111 eni;il:lsi-
hyvd, &e.s@ty n.y&yﬁet/ieen, seen
mutta harjoitteet eivit sopineet
minulle M@ﬁ'e{,{een Reskitty- | Taitovalmen-
minen seRd siitd nauttiminen
on haastavaa...” nuksen nyky-
hetkeen keskit-
tymisen perus-
idea hyva
Menetelmat ei-
vat  tuntuneet
omilta
"Myos tyotovereitten Rertomat | Yksittdiset ko- | Tuen 18yty- | Tyotoverit | Vertaistuki
Rokemukset omista ajatuksista | kemukset minen yh- | voimava-
yms. antoivat vertaistukea ja | osoittautuivat | teisten ko- | rana
ajatusta siihen, ettei ole yKsin | yleisiksi ja yh- | kemusten
miettinyt asioita vaan myds | teisiksi kautta
muut ovat painineet samojen
Rysymysten ja pohdintojen dd- | Vertaistuen
rella.” saaminen
osoitti asioiden
"Olen myds tamdn ansiosta [6y- | olevan yleisid
tanyt thmisid, joihin tukeutua tydyhteisdss
haastavina hetkind.”
Loysi ihmisid
joihin tukeutua
haastavina het-
kind
"YRsityiseldmdn parantuminen | TyShyvinvoin- | Tyon ja va- | Hyvin- Kokonais-
vaikuttaa myos suuresti tyohy- | nin lisddntymi- | paa-ajan voinnin hyvin-
vinvointiin. Monia asioita jak- | nen ja stressin | vastavuo- | riippumat- | vointi
saa paremmin, Run stressin ai- | lievittyminen, | roinen hy- | tomuus
heita on vihemmdn Rotona.” | kun  yksityis- | vinvointi- | konteks-
eldmd on pa- | vaikutus tista
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|
Eli on kei-
notekoista
puhua tyo-
hyvinvoin-
nista,
koska ih-
misen hy-
vinvointiin
liittyvat
yksityis-
eldmd ja
sen sisdlla
monet ko-
kemusil-
miot.
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"Vaikutus vieldkin vihdi-
sempi, Run on oma eldmd
hallussa, niin jaksaa sit-
ten tehdd toitd parem-

”

min.

"Rauhoitan myds vapaa-

Yksityiseldma
tukee tyOssa-
jaksamista

Ymmarrys va-

Ymmarrys
vapaa-ajan
merkityksesti
tyohyvin-
voinnille ja
sen mukainen

Ty0sta irrot-
tautuminen
vapaa-ajalla

Liite 4
Tutkimuskysymyksen: miten taitovalmennus on vaikuttanut kdytdnnon ty6hosi? — sisél-
l6nanalyysi

Tyén ja va-
paa-ajan
erottaminen

teiden avulla . ..

"Olen yrittinyt stressata
vihemmdn ja miettid Rei-
noja miten jaksan fyvin
tydssd.”

elamin haas-
teellisissa  ti-
lanteissa

paa-ajan naut- | vapaa-ajan
aikgni niin, etten ajattele | timisesta  ja | suunnittelu
tyohon [littyvid asioita, | gman  eldmin
jolloin olen vapaiden jil- sujumisesta
keen paljon levinneempi | o\ oo jaksa-
Ja pirteampt. maan toissé pa-
, , 5 remmin
"Arvojen herittelyn
,{ftutta olen oppinut naut- | miooicng
timaan vapaa-ajastakin . .
s 0 . | omista arvoista
erillilailla, mikd taas hei-
. S auttaa erotta-
jastaa vahvasti myos jak- .
: o maan tyon ja
samiseen  tydssi. Kun : .
o vapaa-ajan toi-
tydssi on raskasta osaa | .
: ... | sistaan
vapaa-ajalla nollata pddn
vihdn paremmin.” .
P Vapaa-ajan
suunnittelu
palvelemaan
myOs tyOssa-
jaksamista
Eron tekemi-
nen tyon ja va-
paa-ajan vilille
"Valmennus tulee mieleen | Itsensi  kan- | Mindfulness | Keinoja Stressin hal-
erilaisissa arjen stressaa- | nustaminen harjoitukset | tyon kuor- | lintakeinot
vissa tilanteissa, ndissi ti- | mindfulness auttavat stres- | mittavuuden
lanteissa "tsemppaan” it- | harjoitteilla saavissa tilan- | hallintaan
sedni mindfulnes harjot- | erilaisissa tyo- | teissa
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pysty vaikutta-
maan

”Olen miettinyt enemmdn | Omien arvojen | Pohdinta Henkilo- Arvolihtoi-
omia arvojani ja miten ne | pohtiminen ja | omien arvo- | kohtaisten | nen tydtapa
ndkyvdt omassa tyosken- | niiden parempi | jen  mukai- | arvojen to-
telyssini ja miten voisin | ndkyminen sesta toimin- | teutuminen
enemmdn tuoda ndKy- | tydskentelyssd | nasta tyOssd | tyossd
viksi omia arvojani tyos- on lisdéntynyt
Rentelyssini.”
"Arvoja miettiessi niitd
alkoi  myés  heijastaa
omaan tyohonsd: mikd on
tarRedd tyossd, millainen
tyontekija olen ja millai-
nen haluaisin olla.”
"Olen enemmissi mddrin | Positiivisen Positiivisen | Positiivinen | Vastavuo-
ymmdrtdnyt posititvisen | palautteen palautteen palaute tyo- | roinen huo-
palautteen merkityksen ja merkityksen merkityksen | yhteisossd miointi
sen antamisen tdrkeyden ymmirtimisen | ymmértimi-
ja lisinnyt sen antamista | vahvistuminen | nen
tyokavereille.”
Positiivisen Positiivisen
palautteen an- | palautteen an-
taminen on li- | taminen kay-
sdintynyt tinnossa
"Valmennus on vaikutta- | Tyohyvinvoin- | Kokemus Jaksamisen | Voimaantu-
nut Rdytdnnon tyohoni | nin  lisddnty- | energian li- | ja tydhyvin- | minen
niin, ettd tydhyvinvoinnin | essi  henkild- | sdfintymisesti | voinnin 18y-
Rasvaessa oma energian | kohtainen tyminen
mddrdkin Rasvaa. Mitd | energiamiérd | Energiseni
enemmdn on energiad | lisiintyy ja sen | jaksaa enem-
tehdd, sitd muRagvampaa myStd  nauttii | mén
tyonteRo on seRd sitd tydnteostakin
enemmdn pystyy toissd it- | enemman  ja | TySteho  ja
sestddn antamaan. pystyy  anta- | tyonilo li-
, maan  enem- | sddntyvat
Olen huomannut oman | ...
energisyyteni Rasva-
neen...”
"Olen oppinut wvihentd- | Hyvaksyy ettei | Omien vaiku- | Oman rajal- | Hyvéiksymi-
mddn stressaamista ja hy- | kaikista  asi- | tusmahdolli- | lisuuden nen
vaRsymddn, ettd RaikRiin | oista  tarvitse | suuksien ym- | tunnistami-
asiothin en pysty vaikut- | stressata, mértdminen | nen
tamaan.” koska kaikkiin | ja  hyviksy-
asioihin el | minen




