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Opinndytetydmme tavoitteena oli kehittaa sosiaalialan tyontekijoiden saataville keinoja,
jotka auttavat ja edistavat mahdollisuutta palautua stressista ja kuormittavista tunteista ty6-
paivan aikana. Mielessamme oli erityisesti asiakastydta tekevat ihmiset, joiden ty6paivaan si-
saltyy useita asiakaskohtaamisia. Ty0 toteutettiin Helsingin kaupungin lastensuojelupalvelui-
den tehostetun

perhetyon tydntekijoiden kanssa.

Opinnaytetydmme kehittamistehtéva oli prosessiorientoitunut kehittamisprosessi, jossa kay-
tettiin toimintatutkimuksellista l&ahestymistapaa, seka osallistavia menetelmia. Teoriapohjana
palautumisessa hyédynsimme neurofysiologi Stephen Porgesin polyvagaalista teoriaa ja sie-
toikkunaa. Palautumiskeinojen hyddyntaminen edellyttaa kykya oman olotilan tarkkailuun.
Téssa pohjaamme muun muassa Daniel Siegelin mielitaju -ajatteluun. Mielitaju méaaritellaan
tarkkaavaiseksi keskittymisen muodoksi, joka mahdollistaa mielemme sisdisen toiminnan ha-
vainnoimisen.

Keskeiset toimijat kehittdmisprosessissamme olivat perhetydntekijoista koostuva tyéryhma,
sekd opinnaytetyon tekijat, jotka toimivat ryhman vetéjina ja dokumentoivat prosessin ete-
nemista. E-lomake -taustakysely palautumiskeinoista ja siihen kiinnostumisesta lahetettiin
kaikille Helsingin kaupungin perhetyontekijoille (95 kpl). Siihen vastasi 31 tyontekijaa, joista
jokainen oli kiinnostunut ainakin muutamasta palautumiseen liittyvasta harjoituksesta. Vas-
tanneista viisi halusi vapaaehtoisesti osallistua kehittdmisprosessiimme, joten kaikki vapaaeh-
toiset valittiin tyoryhmaan.

Pidimme syksyn 2018 aikana ty6ryhman aikana nelja tunnin mittaista ideointitydpajaa. Tapaa-
misten valilla ryhmaldiset testasivat itselleen kiinnostavia palautumiskeinoja. Naista ja
muista tapaamisten valilla palautumiseen liittyvista kokemuksista ja ajatuksista keskusteltiin
aina seuraavilla tapaamisilla. Keskusteluista nousseiden asioiden pohjalta teimme jatkosuun-
nitelmaa prosessillemme. Tavoitteena oli 16ytaé ja tarjota kaytantdon toimintamalleja, jotka
auttavat ihmisid palautumaan sopivaan vireeseen tyopdivan aikana. Kehittdamistoiminnan
osallistuminen noudatti dialogista perustaa, jossa kehittdjien ja toimijoiden osallistuminen
rakentui dialogin pohjalle.

Ideointitydpajojen perusteella erilaiset lyhyet muutaman minuutin mittaiset palautumishar-
joitukset koettiin tarke&nd, ja niiden toivottiin jddvan tydyhteisdihin pysyvasti. Keinojen
kayttoonotto ja yllapitaminen edellyttédd kunkin tyontekijan sdéannollisté itsensa tarkkailua.
Lisaksi palautumiskeinojen tulisi olla tydyhteisdissa sdaanndllinen, perehdytykseen liittyva
teema.

Asiasanat: palautuminen, tyéhyvinvointi, sietoikkuna, polyvagaalinen teoria
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The aim of our thesis was to develop ways for people working in social work to help and pro-
mote the opportunity to recover from stress and stressful feelings during the working day.
The authors wanted to target especially people who work with clients, whose working day in-
cludes several customer meetings. The work was carried out with the employees of the Hel-
sinki City Child Welfare Services in family work.

The thesis was a process-oriented development process using an action research approach
and participatory methods. As a basis for recovery and its importance, polyvagal theory by
neurophysiologist Stephen Porges was used. Another underlying thought was Daniel Siegel's
mindsight thinking. Mindsight is defined as an attentive form of concentration that allows us
to observe the inner functioning of our mind.

The key actors in the development process were a selected team of family workers and the
authors of the thesis working as team leaders and documenting the progress of the process.
The E-form background questionnaire on recovery measures and interest was sent to all fam-
ily workers in the City of Helsinki (95). It was answered by 31 employees, each of whom was
interested in at least a few rehearsal exercises. Five of the respondents voluntarily wanted to
participate in our development process, so all volunteers were selected for the work group.
During the autumn of 2018, we held four brainstorming workshops that each lasted for one
hour.

Between the meetings, the group members tested their self-interest recovery methods. The
experiences and thoughts on these methods were always discussed at the following meetings.
Based on the issues raised during the discussions, we made our follow-up plan to our land
process. The goal was to find and implement practice models that help people get back to
the right tone during the working day.

Participation in the development process followed a dialogue-based approach, in which the
involvement of developers and actors was based on dialogue.

Based on the Idea Workshops, various short recovery rehearsals that lasted for few minutes
were considered important, and a wish was made for them to remain permanently in work
communities. The introduction and maintenance of methods requires regular monitoring by
each employee. In addition, the means of recovery should be a regular, induction-related
theme in working communities

Keywords: Recovery, well-being at work, tolerance window, polyvagal theory
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme aihe valikoitui omien tydkokemustemme pohjalta. Olemme molemmat
tyoskennelleet lastensuojelun avohuollon tyétehtavissa sekéa kunnallisella puolella etta yksi-
tyiselld sektorilla palveluntuottajana. Omista kokemuksistamme tieddmme, etté asiakastyd
lastensuojelussa edellyttaa tydntekijalta valmiuksia kohdata useita eri elamantilanteissa ole-
via asiakkaita joka paiva. Usein kuitenkin edellisen tapaamisen paatyttya asiakkaan kotona,
on tyontekijan lahdettava valittomasti seuraavan asiakkaan luokse kotikaynnille, jolloin tydn-
tekijan palautuminen edelliselta asiakastapaamiselta seuraavalle saattaa olla haasteellista.
Tydpaivan aikana tapahtuvaa palautumista on tutkittu huomattavasti vahemman kuin palautu-
mista vapaa-ajalla (Makikangas, Mauno & Feldt 2017, 131). Halusimme pohtia ja tutkia erilai-
sia mahdollisuuksia ja keinoja asiakastydssa palautumiseen nimenomaan ty6pdivien aikana,
seka selvittdd onko mainittua asiakastyota tekevilla ihmisilla yleisesti kiinnostusta aiheeseen.
Lisaksi koimme téarkeana selvittad, kuinka mahdolliset keinot voisivat jaada osaksi tydntekijoi-
den ty6pdivia. Opinndytetyémme tavoitteena oli 16ytaa tydpaivaan sopivia palautumiskeinoja

yhteisty6ssa tyontekijoiden kanssa.

Vuonna 2015 Suomessa oli 73 872 lasta tai nuorta lastensuojelun avohuollon asiakkaana. Vas-
taavaan vaestoon suhteutettuna se tarkoittaa, ettéd 5,9 % véaestdbmme lapsista ja nuorista on
turvautunut lastensuojelun avohuollon tarjoamiin tukitoimiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2015). Yleisin lastensuojelun avohuollon asiakasperheille tilattava palvelu on, ainakin Hel-

singissa, lastensuojelun perhetyd.

Lastensuojelun tehostettu perhety6 kaynnistyy Helsingissa avohuollon tukitoimenpiteena sosi-
aalityontekijan paatoksella. Siita huolimatta, etta tukitoimi listataan avohuollon pykalassa,
sité voidaan tarjota myods huostaanotetuille tai jalkihuollossa olevalle lapselle tai nuorelle.
Lastensuojelulaki sisaltaa saadoksen, jolla velvoitetaan perheen jalleenyhdistamiseen. Talla
tarkoitetaan, ettéd mahdollisen huostaanoton lakkauttamista harkittaessa saattaa olla tarkoi-
tuksenmukaista tukea perheen uusiksi muotoutuvaa arkea perhetydn keinoin. (Heino 2008,
45.)

Perhetyd mielletadn ihmista lahella tehtavaksi tyoksi, eli kdytannossa siina ollaan lahella lasta
ja hanen lahipiiriddn. Se on samalla yksityisella alueella tehtavaa tyota silloin kun ammattilai-
sen tydpaikka on perheen kotona. Talldin perhetydn ja intervention kohde on suhde; perhe-

tyontekija pyrkii vaikuttamaan perhesuhteisiin, suhteeseen vanhemman ja lapsen valilla, van-

hempien valilla ja mahdollisesti sisarusten valilla. Tydntekija on osapuoli suhteissa tehdessaan



vuorovaikutus- ja suhdety6td. Han voi ndin samalla tutkia kuinka hdnen oma toimintansa vai-
kuttaa, miten oman toiminnan muuttaminen muuttaa toisen toimintaa, seka millaisia reakti-

oita havaitaan, kun néin toimitaan. (Heino 2008, 48.)

Perhetyolla voidaan myds pyrkia joko valttamaan lapsen huostaanotto tai lakkauttamaan se ja
sijoittamaan lapsi takaisin kotiin. Intensiiviperhetydlla viitataan vahvaan psykososiaaliseen tu-

keen koko perheelle, tutkimukseen, hoitoon ja kuntoutukseen. (Heino 2008, 46.)

Opinnaytetydmme on prosessiorientoitunut kehittamisprosessi, jossa kaytetdan toimintatutki-
muksellista lahestymistapaa ja tyontekijoiden osallistavia menetelmid. Tarkoituksena on ke-
hittda sosiaalialan tydntekijoiden saataville keinoja, jotka auttavat ja edistavat mahdolli-
suutta palautua stressista ja kuormittavista tunteista tyopaivan aikana. Paddyimme toiminta-
tutkimukselliseen lahestymistapaan, koska halusimme olla itse mukana prosessissa oppijan ja
kehittajan roolissa. Téahan vaikutti osaltaan myds se, etta tydssa palautumiseen ja siihen liit-

tyvien keinojen vahvistamiseen liittyvaa tutkivaa tekstia oli haasteellista l6ytaa.

Opinnaytetydmme on suunnattu erityisesti asiakastyota tekeville ihmiset, joiden tydpaivaan
sisaltyy useita asiakkaiden kohtaamisia. Tyontekijat pyrkivat tekemaan tyotaan empaattisesti
ja heidan tarkein tyovalineensa on heidan oma persoonansa. Oman kokemuksemme perus-
teella vaitamme, ettéa mikali tyontekija voi olla avoin kuulemaan ja kohtaamaan asiakasta, on
héanen itsensa oltava lasna ja avoimena. Asiakkaiden tilanteista kiinnostutaan ja niita tutki-
taan myos sité kautta, mitd tunteita ja ajatuksia ndma herattavat tyontekijassa. Tallainen
avoimena olo asettaa tydntekijan alttiiksi myos toisen ihmisen tai tilanteen aiheuttavien tun-
teiden jaédmiselle omaan elimistoon. Mikali tallaista tunnetaakkaa keraantyy, lisda se riskia
tyontekijan uupumiseen, tydéhon vasymiseen, kyynistymiseen, seka siihen, ettei tyontekija
pysty olemaan lasné juuri sen hetkiselle asiakkaalle. Etukateispohdinnoissamme mietimme,
ettd palautuminen on merkittavassa yhteydessa tydhyvinvointiin ja etta auttamistyossa eras

merkittavista riskeistd huonon palautumisen yhteydessd on mydtatuntouupumus.

Useilla ammattiauttajilla eléd omassa keskuudessaan yha vahvana késitys auttajasta, joka on
tasapainoinen, seka hallittu missa tahansa tilanteessa. Sen kaltaiseen ammatti-identiteettiin
ei kuulu inhimillinen reagointi. Asiat, jotka auttaja jakaa autettavan kanssa, ei saisi vaikuttaa

héanessa itsessadan hairitsevasti. (Nissinen 2009, 115.)

Paadyimme opinndytetydssamme prosessiorientoituneeseen kehittdmiseen seka toimintatutki-

mukselliseen lahestymistapaan etsiessimme samaan teemaan liittyvid aikaisempia opinnayte-



toita. Emme l6ytaneet omaan aihealueeseemme liittyvaa vastaavaa tutkimusta, mutta seu-
raavissa kahdessa tutkimuksessa vaikutti tydta suunnitellessamme olevan samankaltaisia la-

hestymistapoja kuin omassamme.

Naser Abdullahi tutki aivoriihityéskentelyn (brainstorming) vaikutuksia kehittéessaan luovan
ongelmanratkaisun kykyja miesopiskelijoiden keskuudessa Saud Al-Kharji -nimisessa koulussa
Kuwaitissa. Abdullahi viittaa tutkimusartikkelissaan brainstormingin kehittdja Alex Osbornin
teeseihin, joiden perusteella rohkeiden, toisiaan kannustavien ja jopa hullujen ideoiden tuo-
minen ongelmanratkaisutilanteisiin voi rohkaista ja ruokkia luovia ongelmanratkaisuja. Tutki-
musartikkelissa opiskelijoiden aivoriihitydskentely eteni kolmessa vaiheessa: ryhman valmista-
minen tilanteeseen, ongelman esittaminen ja keskustelun ohjaaminen. Kvantitatiivisen tutki-
muksen perusteella tutkija suositteli aivoriihitydskentelya yleisesti jatkossakin Kuwaitilaisessa
koulumaailmassa. (Naser 2015, 137-138.)

Teemaltaan omaa ty6étamme lahimpana oli Arja Jaaskeldisen akateeminen vaitdskirja Tyodyh-
teisdn hyvinvoinnin kehittaminen osallistavilla menetelmilla: toimintatutkimus tyéhyvinvoin-
nin kehittdmisprosesseista vanhus- ja vammaispalveluja tuottavissa tydyhteisoissa Sallassa.

Tutkimuksessa oli mukana viisi sallalaista sosiaali- ja terveydenhuollon tydyhteisda.

Jaaskeldinen maaritteli stressia, tyduupumusta ja tyén imua tyéhyvinvoinnin kuvaajiksi. Ty6-
uupumus olisi seurausta tyéhyvinvoinnin puutteesta. Ty6kyvyn tasapainomalleissa ajatellaan
tyontekijan tydkyvyn ja tydn vaatimusten tuottavan tydhyvinvointia. (Jaaskelainen 2013, 18-
19.)

Toimintatutkimuksellisessa kehittamisprosessissa Jaaskeldinen kaytti osallistavia menetelmia,
joista keskeisimpana oli tulevaisuusdialogi ja muutospajamenetelmat. Vastausta haettiin ky-
symykseen, millainen on tulevaisuusdialogiin pohjautuva, osallistavia kehittdmismenetelmia

yhdistava kehittdmismalli, sek& kuinka malli luodaan. (Jaéskeldinen 2013, 46.)

2 Tyo6hyvinvoinnin taustaa

Tyodn koetaan tukevan hyvinvointia silloin, kun tydntekijat itse kokevat tydnsa mielekkaaksi,
palkitsevaksi, seké elaméanhallintaa tukevaksi asiaksi. Mikali ty6 edistéa tyytyvaisyytta, se vai-
kuttaa tyontekijaan kokonaisvaltaisesti. Tyytyvaisyys sindllaan ei tarkoita epérealistista, jat-
kuvaa hyvaa oloa tydnteossa, vaan tyontekijdn omaa kokemustaan merkityksellisyydestaan,
seka siita etta han voi vaikuttaa tydhonsa liittyviin asioihin. Tydolosuhteiden pitéisi antaa

tyontekijélle mahdollisuus tehdé tyonsa hyvin. (Nissinen 2012, 76.)

Tyoéhyvinvoinnin tutkimus on lahtenyt liikkeelle tarpeesta, ettei tyontekija sairastuisi tyén-

teon tavoista, tydvalineista tai kaytetyista materiaaleista. Tuolloin on puhuttu tydsuojelusta.
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Huomio on ollut pitkdan tydn terveysriskeissa ja tydn kuormittavuuden arvioinnissa. Véahitel-
len ty6hyvinvoinnin kéasite on kuitenkin laajentunut kattamaan tyén tekemisen tavat, johtami-
sen ja ilmapiirin, osaamisen ja yhteisollisyyden. Huomion kohde on muuttunut tydnteon voi-
maannuttaviin piirteisiin positiivisen psykologian myo6ta. Tyéhyvinvointi syntyy tyopaikan,

tyon, esimiehen ja tydkavereiden vuorovaikutuksesta. (Manka & Bordi 2013, 12-13.)

Ratkaisukeskeisyys edistdd tyohyvinvoinnin kehittamista. Tydntekijat on tarke& ottaa mukaan
pohtimaan, mika lisaa tyoniloa sen sijaan, etta kysyttaisiin mika on vialla. Tyontekijoilta on
hyvéa kysyd my6s mité tukea he tarvitsevat tyéilon ja innostamisen kasvattamiseen. (Manka &
Bordi 2013, 15.) Mankan mukaan tydhyvinvointia olisi hyva kytkea tyopaikan strategiseen

suunnitteluun siten, etta se tukisi strategisia tavoitteita. Sen olisi asetettava tavoitteet, maa-

riteltava kehittdmisen toimenpiteet ja vastuut aikatauluineen. (Manka 2013, 17)

Edelld mainituista syista johtuen koimme etukateen téarkeé&ksi asiaksi sen, ettd mahdolliset
kayttokelpoiset palautumiskeinot, joita kehittdmisprosessissamme l6ytyy, voisivat jaada tyo-
yhteisoihin pysyviksi asioiksi edistaméaan tydhyvinvointia. Muutoin palautumiskeinot jaisivat

vain ideointitydpajoihin osallistuvien tydntekijoiden kayttoon.

2.1  Myodtatuntouupumus tydhyvinvointia heikentavéana tekijana

Mydtéatuntouupumus on ihmissuhdetyontekijan tyéuupumusta (Nissinen 2012, 25). Myotatunto-
stressi (compassion stress, emotional stress) on myotatuntouupumuksen (compassion fatigue)
erdanlainen sukulaiskasite. Mydtatuntostressi koskee jokaista ihmissuhdetyontekijaa ja henki-
164, joka tyoroolissaan todistaa inhimillisessa elamassa esiintyvia tragedioita. Mydtatuntouu-
pumukseksi kehittyva stressi etenee ja voimistuu vahitellen huomaamatta. Se liittyy tydn
emotionaalisiin haasteisiin, jotka koskettavat jokaista tydntekijaa henkildhistoriasta, luon-
teesta tai ammattitaidosta riippumatta. (Nissinen 2012, 30-31.) My6tatuntouupuminen on va-
symystilana tyostressia kokonaisvaltaisempi ja syvempi kuin tavanomainen loppuunpalaminen.
Ihminen tarvitsee myo6tatuntouupumisen ja mydtatuntostressin hoitamiseen lepoa ja itsehoi-
toa, seka niiden lisdksi kokonaisvaltaista elamansa ymmartamista. Erds merkittava mydtatun-
touupumisen oire on pakkomielteen omainen tarve auttaa juuri tiettyja asiakkaita. (Nissinen
2012, 32.)

Myd6tatuntouupumisen havainnoinnissa tutkijat ja tyontekijat kayttavat sen synnysta ja mer-
keista toisistaan poikkeavia tapoja ilmaista sita. Kuvaustavat riippuvatkin siitd, mita tausta-
teorioita kdytetaan. Selitystavat voivat perustua psykotraumatologiaan, joskus ryhméadyna-
miikkaa tai tydyhteisddynamiikkaa kuvaaviin teorioihin. Valilla selitystavat saattavat perustua

muihin ty6hyvinvointiin linkittyviin ilmidihin. (Nissinen 2012, 18.) Suomessa puhutaan paljon
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henkisesta kuormittumisesta, mutta mydétatuntostressista ja mydtatuntouupumisesta ei ole

tehty viela kovin mittavasti tieteellista tutkimusta (Nissinen 2012, 16).

Amerikkalainen perheterapeutti ja psykotraumatologi Charles Figley on tutkinut mygtatunto-
uupumis -kasitettd, tehden ensimmaiset havainnot ilmiésta 1970-luvulla hoitaessaan Vietna-
min sotaveteraaneja. Han havaitsi tuolloin omaisilla samoja kriisireaktioita ja ongelmallisia
toimintatapoja kuin veteraaneilla. Figley havaitsi, ettd ongelma liittyy auttamiseen. Figley
alkoi pyrkia irti patologisoivasta asenteesta ja valitsi kasitteen mydtatuntouupuminen kuva-
takseen uuvuttavuutta. Hanen mukaansa riski koskee jokaista ammattiauttajaa, koska emotio-
naalisesti kuormittavat tekijat ovat luonnollinen osa ammattiauttamisen vuorovaikutuksessa.
Riski ei ole seurausta persoonallisista tekijoista eikd epaammatillisuudesta vaan tyon sisal-
16sta. (Nissinen 2009, 53-54). Jatkuva pahan todistaminen vaikuttaa auttajaan siten, etta aut-
taja muuttuu. Pelot, turvattomuus ja epaluottamus ihmissuhteissa varittavat kokemuksia ja
vaikuttavat maailmankuvaan ja ihmiskéasitykseen. Uupumiselle altistaa erityisesti tyontekijén

omien traumaattisten kokemusten aktivoituminen. (Nissinen 2009, 64-65.)

2.2 Myétatuntouupumuksen hoito

Mydétatuntouupumusta hoidetaan samoin menetelmin kuin tyduupumusta. Tyénohjaus, koulu-
tukset seké yhteison kehittdmispdivat ovat tuttuja suomalaisessa tydelamassa. Virkistystoi-
minta, levon ja toiminnan sopiva vaihtelu seké tydtehtévien maaraan ja sisallolliseen kuormit-
tavuuteen vaikuttaminen kuuluvat myos myodtatuntouupumisen hallintaan. Tukitoimilta edel-
lytetdan, ettd huomio kiinnitetéan erityisesti auttajan kokemuksellisuuteen ja uupumisen seu-
rauksiin yksilo- ja yhteisotasolla. Auttajille tarkoitetun tuen suunnittelua tulisi ohjata kolme
periaatetta: 1. tiedostaminen ja tunnistaminen, 2. tasapaino ja 3. yhteys muihin ihmisiin,

omaan itseen ja elamaa kannatteleviin tekijoihin (Nissinen 2009, 185, 186).

Ennaltaehkaisyyn kuuluu kaksi ndkékulmaa: auttamisen uuvuttavuus ja sen merkitys auttajan
kehittymiselle. Uupumiseen vaikuttaminen perustuu raskaiden tydtehtavien analysointiin seka
siihen, ettd tietoisuus tyon merkityksellisyydesta vahvistuu. Mikali ymmarretéan, etta tyon
tunnerasitteet kuuluvat auttamiseen ja ettd uupumisoireet ovat pyrkimyksia sopeutua, niita
tutkitaan tydn kysymyksind. Rasitteet voivat muuttua voimavaroiksi. Auttajan on myos tarkea
tutkia elamaa; tulisi tarkkailla ymparoivaa todellisuutta ja pohtia millaisesta elamankulusta
se kertoo. Elamén tutkimiseen kuuluu myds tietoisuus tydn emotionaalisesti kuluttavista ilmi-
Oista. Auttajan tulee siis nahda ahdistus ja muut negatiiviset tunteet auttamistyéhoén kuulu-
vina. (Nissinen 2009, 190-191.)

Lipponen, Litovaara ja Katajainen (2016) kirjoittavat myodtatuntouupumuksen olevan oikeas-
taan takertumisuupumusta. Takertumisuupumus tarkoittaa, etta tyontekija itse takertuu toi-

vomaansa lopputulokseen ja haluaa nopeita ratkaisuja siihen suuntaan. Takertumisuupumuk-
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sen merkkeja ovat tunne omasta korvaamattomuudesta ja pettymys niité kohtaan, joita yrit-
taa auttaa, ja jotka eivat etene ja toimi tavoitteiden mukaisesti. Lian tiivis takertuminen
paamaariin ja lopputuloksiin on uhka kenen tahansa hyvinvoinnille. Téllaiseen uupumukseen
vastalaake on itsemyotatunto ja sen tunnistaminen, etta tilanteessa on paljon asioita, joihin
tyontekijé ei voi vaikuttaa. “lhmiset ovat itse omien ongelmiensa ja valintojensa omistajia”.
(Lipponen, Litovaara & Katajainen 2016, 231, 232.)

3  Polyvagaalinen teoria

Teoriapohjana palautumisessa hyddynndmme muun muassa polyvagaalista teoriaa. Polyvagaa-
linen teoria selittéa sosiaalisen liittymisen biologista ja toiminnallista perustaa. Teoria on té-
man ajan uutta tietoa lajimme kayttaytymisesta suhteessa ympariston arsykkeisiin. Polyva-
gaalinen teoria tuo esiin sosiaalisuuden merkityksen evolutiivisessa perspektiivissao. Nisakkai-
den, eli myds ihmisen, kehityksessao sekao aikuisian selviytymisessa on oleellista kyky asettua
lajitoverin laheisyyteen. Teoria auttaa ymmartdmaan turvallisen kiintymyssuhteen biologista
taustaa seka vaikutusta yksilon hyvinvoinnille. (Porges 2011, 297-298; Leikola, Makelao & Pun-
kanen 2016.)

Polyvagaalisen teorian mukaan niin ihmisten kuin muidenkin nisékkéaiden autonomisen her-
moston kehittyminen luo emotionaalisia kokemuksia, jotka ovat sosiaalisen kayttaytymisen
tarkeimpia tyokaluja. Teorian mukaan fysiologinen tila rajoittaa kdyttaytymista ja psyykkista
kokemusta. Hermoston kehitys maarittelee ihmisen tunneperaisen ilmaisun, viestinnan laa-
dun, seka kyvyn sadadella kehon ja kayttaytymisen tilan. Polyvagaalinen teoria yhdistéaa auto-
nomisen hermoston kehittymisen tunnepitoisiin kokemuksiin, kuten emotionaaliseen ilmai-
suun, kasvojen ilmeisiin ja suulliseen kommunikointiin, sek& muuhun vuorovaikutukseen. Teo-

riaa voi my6s hyddyntaa stressiin liittyvissa asioissa. (Porges 2001, 126-127.)

Nisédkkaiden autonominen hermosto ei ole kehittynyt pelkastaan hengissa selviytymista ajatel-
len, vaan sen tarkoituksena on edistaa sosiaalisia vuorovaikutustilanteita, ja sosiaalisia siteita
turvallisessa ymparistéssa. Téallaisen joustavuuden saavuttamiseksi ihmisen hermosto on kehit-
tynyt uudelle “hermostrategialle” turvallisille ymparistoille sailyttaen samalla kaksi primitiivi-

sempdaa neuronipiiria suojausstrategioiden sdatamiseksi. (Lewis, Porges 2010, 256.)

Autonomisen hermostomme yksi tarkeimmisté tehtavista on pitda meidat turvassa. Hermos-
tomme reagoi vaaran signaaleihin ja valittaa viestia aivoihimme ja kehoomme. Reaktio voi
olla lamaantuminen, taistele tai pakene reaktio, tai tilanteen huomioiminen ja siihen vastaa-
minen sosiaalisten taitojemme avulla. Kaikkein kehittynein tapamme reagoida sisaltaa vuo-
rovaikutusta toisten ihmisten kanssa kayttaen sanoja, kasvojen ilmeita ja kehon eleita. Tassa
vuorovaikutuksessa meidén elimemme jatkavat normaalia toimintaa, sydan pumppaa rauhalli-
sesti ja kasvojemme ilmeet reagoivat keskusteluun. Tdma on terveellinen tapa reagoida, ja

antaa meille parhaan mahdollisuuden ajatella kirkkaasti, kun reagoimme tapahtuneeseen.
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Oma reagointitapamme odottamattomiin tilanteisiin liittyy elamankokemuksiimme ja saa-
maamme malliin siita, kuinka kasvattajamme ovat pystyneet pysymaan rauhallisina. Tapa rea-
goida on koodattu hermostoomme, ja se vaikuttaa kykyymme sietéda stressia ja olla vuorovai-
kutuksessa toisten ihmisten kanssa. (Garland 2014, 27, 28)

Polyvagaalisen teorian mukaan autonominen hermosto voidaan jakaa totutusta mallista poike-
ten kolmeen erilliseen osaan, jotka ovat hierarkkisessa suhteessa toisiinsa. Mallissa nahdaan
sympaattinen hermosto, seké kaksi erillistd parasympaattisen hermoston rakennetta: ventraa-
linen (VVK) ja dorsaalinen (DVK) vagus kompleksi. Ventraalinen ja dorsaalinen kiertaja eli
vagushermo ovat siis anatomisesti kaksi erillistao neuraalista systeemia, joilla on omat lahto-
tumakkeensa seka saikeensa ja niiden fysiologiset vaikutukset ovat vastakkaiset. Ventraaliva-
gaalinen aktivaatio syntyy turvallisessa vuorovaikutuksessa. Turvallinen ilmapiiri aktivoi va-
gaalista jarrua, jonka vaikutuksesta sympaattinen jarjestelmao ei kdynnisty, ja sosiaalinen
kiinnittyminen on mahdollista. Dorsaalivagaalisen systeemin tehtéavao on lamaannuttaa elin-
toiminnot energiaa sadstavassa suojelutarkoituksessa henkea ja olemassaoloa uhkaavissa ti-
lanteissa. Sympaattinen hermosto (SNS) sijoittuu fysiologisesti ja fylogeneettisesti vagusher-
mojen valiin ja sen tarkoituksena on aktivoida autonomisen hermoston "taistele tai pakene" -
reaktio stressaavassa, toimintaa vaativassa tilanteessa. Hermojarjestelmien yhteinen tavoite
on siis palvella yksilon selviytymistao, mutta kullakin neuraalisella systeemillaz on oma eri-
koistunut funktionsa. Polyvagaalinen teoria auttaa ymmartadmaan elimiston toimintaa ja kayt-
taytymista suhteessa ymparistéon. Teorian mukaan VVK pitad huolen hengityssykliin liitty-
vasta sykevdlivaihtelusta (RSA), joka optimoi aivojen hapensaannin. Tama tukee uuden oppi-
mista, mikd on merkittavaa kehityksessa ja myods korjaavassa kehityksessa kuten psykoterapi-
assa. Toistuvien vuorovaikutuksellisten (sosiaalisten) turvallisten kokemusten myodta VVK kyp-
syy ja myelinisoituu, jolloin tunteiden saatelykyky paranee. Polyvagaalisen teorian perus-
teella hyvin toimivaa VVK:ta voidaankin pitaé psyykkisen terveyden keskeisena osana. (Lei-
kola, Makeld & Punkanen 2016, 55-61.)

Traumapsykoterapiassa samaa kuvataan siedettéavyysikkunan kasitteell&a: ihminen ei ole ylivi-
reystilassa (sympaattinen aktiivisuus) eik& alivireystilassa (DVK). Sympatikotoninen tila akti-
voituu uhan kokemuksessa. Siind hapen kulutus keskittyy ensisijaisesti muuhun kuin aivotoi-
mintaan, jolloin myds uuden oppiminen hairiintyy helpommin.

Autonominen hermosto arvioi ulkoisten arsykkeiden ja tilanteen turvallisuutta tietoisuuden
edelld jatkuvasti. TAman systeemin Porges on nimennyt neuroseptioksi. (Leikola ym. 2016.;
Sovijarvi, Arina ja Halmetoja 2018, 57.)

Opinnaytetydssamme hyddynnamme polyvagaalista teoriaa sympaattista hermostoa ja vagaa-

lista jarrua aktivoivilla harjoituksilla.

Polyvagaalinen teoria tarjoaa siis teoreettisen perustan tulkita sosiaalista kayttaytymista neu-

rofysiologisessa yhteydessa. Polyvagaalisen teorian ndkékulmasta ihmisen yhteiskunnallinen
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kayttaytyminen on autonomisen hermoston fylogeneettisen kehityksen kehittyva ominaisuus.
Teoria voi olla avuksi, mikali halutaan selvittaa ihmisen vaikeuksia selvita erilaisissa sosiaali-

sissa tilanteissa kayttaytymisensa suhteen. (Porges 2001, 144.)
4 Sietoikkuna

Olemme soveltaneet opinnaytetydssamme erityisesti traumaterapiassa kaytettya sietoikkuna -
kasitettd. Sietoikkunan ja polyvagaalisen teorian yhteytté on kuvattu kuvioissa 1, 2 ja 3. Aja-
tuksemme on, ettd myos tydntekija voi liikkua tydpaivansa aikana ulos sietoikkunan keskus-
tasta, vaikka reuna-alueilla olemista ei ajatella tapahtuvan samassa mittakaavassa kuin mita
traumatisoituneiden ihmisten kanssa tarkoitetaan. Traumaperaisissa hairidissa seka yli etta
alivireys jattavat asiakkaan hallitsemattoman vireystilan armoille. Traumaterapiassa ylivireys
tarkoittaa niin voimakasta vireyden kohoamista, ettéa asiakas ei kykene informaation tehok-
kaaseen tyostamiseen, ja hanté piinaavat mieleen tunkeutuvat kuvat ja kehoaistimukset. Ali-
vireydessa vallan saavat tunteiden ja aistimusten vahdisyys, turtuneisuus, kuoleman ja tyhjyy-
den tunnot, passiivisuus sekéd mahdollisesti halvaantumisen tuntu. (Odgen, Minton & Pain
2009,27.) Tyodntekijakin voi olla erilaisista syista ylivirea tai alivired, joka vaikuttaa siihen,
kuinka héan voi olla lI&sna tilanteelle ja asiakkaan tarpeille. Vireystila vaihtelee luonnollisesti
myds sopivan vireysvydhykkeen puitteissa liittyen mm. energiatasoon, vasymysasteeseen ja
nalkaan. Levean sietoikkunan omaavilla ihmisilla on parempi kyky tulla toimeen &&rimmaisten
vireystilojen kanssa, ja he pystyvat tydstaméaan tehokkaasti monimutkaista ja paljon arsykeita
sisaltéavaa tietoa. (Odgen, Minton & Pain 2009, 28-29.) Tyontekijdn on hyva oppia tarkista-
maan oma vireystilansa ennen asiakastapaamista ja laskemaan tai nostamaan sita tarpeen
mukaan. My6s tapaamisen jalkeen oman vireystilan tarkastelu on térkedd, jotta voi tietoisesti

palauttaa sitd optimaalisen vireystilan alueelle.

Vireystilan palauttamisessa voi kayttaa traumaterapiassa kaytettavia hengityksen avulla ta-
pahtuvia vakauttamisen keinoja. Pitkilla uloshengityksilla voi vaikuttaa vagushermoon, joka
laskee vireystilaa. Pitkat sisddnhengitykset taas voimistavat sympaattista hermoa, ja nostavat
vireystilaa.
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Kuvio 2: Kolme vireysvybhyketta ja vireystilan autonomista saatelya. (Odgen, Minton & Pain
2009, 28)
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Kuvio 3: Polyvagaalisen teorian ja vireysvydhykkeiden yhdistamista

Kuviossa 3 on yhdistettu polyvagaalisesta teorista tulevaa sympaattisen ja parasympaattisen
hermoston aktivoitumista ja traumaterapiassa kaytettya sietoikkunaa. Kuva auttaa ymmarta-
man, kuinka vagaalista jarrua ja sympaattisen hermoston aktivoimista voi hyédyntda oman vi-

reystason saatelyssa.

Jotta omaa vireystilaansa voisi tietoisesti sdadelld, tulee sita oppia ensin havainnoimaan. Yksi
keskeinen opinndytetydmme taustalla vaikuttava ajatus on Daniel Siegelin mielitaju -ajattelu.
Mielitaju on peruskasite "yhteisollisessd neurobiologiassa”, jonka tienraivaaja Siegel on. Mie-
litaju maaritellaan tarkkaavaiseksi keskittymisen muodoksi, joka mahdollistaa mielemme si-
saisen toiminnan havainnoimisen: voimme tiedostaa omia henkisia prosessejamme ilman, etta
ne vievat meidat mukanaan. (Siegel 2010, 11.) Mielitajuun liittyvan tietoisen tietoisuuden
(mindful awareness) on osoitettu muuttavan aivojen toimintaa, aktiivisuutta ja ihmissuhteita
yleista hyvinvointia kohti (Siegel 2009, 137). Mikali ihmisella on seka turvallinen etté itsenai-
nen mielentila, heidan itsereflektionsa ja ajattelunsa on sujuvaa. Ihmiselle kehittyy talldin
erilaisia malleja ajatella, jotka mahdollistavat sen, etta he voivat olla joustavia omissa kasi-
tyksissdén ja toimintasuunnitelmissaan. (Siegel 1999, 91.)

Modernin neurotieteen yksi keskeisista opetuksista on se, etta tietoisella huomion keskittami-
sella johonkin voidaan muokata aivojen laukaisukuviointeja eli mahdollisia aktivoitumistiloja

samoin kuin aivojen koko arkkitehtuuria. (Siegel 2010, 62).
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Ihmisen oma kokemus stressisté ja sen paattymisesta valittyy aivoista autonomiseen hermos-
toon saaden aikaan joko sympaattisen tai parasympaattisen hermoston aktiivisuuden kohoami-
sen. Autonomisen hermoston toiminta on tahdosta riippumatonta ja osittain itsendisesti toimi-
vaa. Kuitenkin, vaikka esimerkiksi verenpaineen ja sykkeen laskua tai energiavarastojen tayt-
tymistd ei saada aikaan tahdon voimalla, voidaan parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen
vaikuttaa valillisesti esimerkiksi rentoutumisharjoitusten avulla (Kinnunen & Mauno 2009. 30-
31).

Harri Peltomaa maérittelee palautumisen elpymisend stressitilasta, eli palautuminen on rasi-
tuksen ja stressin vastavoima. Voimavarojen vaheneminen ja vasyminen johtavat palautumi-
sen tarpeeseen. Fysiologisesti palautumisessa on kyse elimiston vireystason palautumisesta
kuormitusta edeltavalle tasolle. Fysiologinen stressitila ilmenee autonomisen hermoston ta-
solla sykevélivaihtelun laskuna ja palautuminen puolestaan nousuna. Psyykkinen stressi ilme-
nee henkisena paineena ja rasittuneisuuden kokemuksena, ja psyykkinen palautuminen on ta-
pahtunut, kun ihminen kokee olevansa virkistynyt ja valmis jatkamaan toimintaa. Tallgin
my0s tunne- ja ajattelutoiminnot ovat palautuneet tavanomaiselle tasolle. (Pelto-

maa 2015, 82.)

4.1 Oman sisdisen tilan tunnistamisen tarkeys

Peilisolujen avulla pystymme tunnistamaan toistemme mielentiloja. Peilisolujen toiminta on
automaattista. Syntymasta asti meidat on rakennettu tunnistamaan tapahtumasarjoja ja te-
kemaan aivoissamme karttoja toisten ihmisten sisdisesta tilasta ja heidan aikeistaan. Tama
peilaaminen ei rajoitu pelkastaan naon alueella, vaan se toimii kaikilla aistikanavilla niin,
ettd aani, kosketus tai haju voi antaa meille vihjeen toisen ihmisen aikomuksista tai sisdisesta
tilasta. Voimme peilata toisten ihmisten tavoitesuuntautuneita tekoja, mutta myds heidan
tunnetilojaan. Emme vain aisti seuraavaa tekoa vaan mygs teon taustalla olevan tunne-ener-
gian. Siihen kuinka tarkka mielitajulinssistamme kehittyy, vaikuttaa, onko huoltajamme kayt-
taytymismalit olleet ennustettavia. Hajanaisesti ja vaikealukuisesti toimivat vanhemmat saat-
tavat aiheuttaa vaaristyneita karttoja. (Siegel 2010, 83, 84.)

Tunteet tarttuvat ihmiselta toiselle. Toisten sisdiset tilat kuten ilo, suru, pelko, vaikuttavat
valittdmasti omaan mielentilaamme. Tahan tunteiden tarttumiseen liittyen voimme jopa tul-
kita toisiinsa liittymattomia tapahtumia tietyn ennakko-oletuksen kautta, esimerkiksi oltu-
amme masentuneen ihmisen seurassa voimme tulkita seuraavan kohtaamamme ihmisen vaka-
vuuden suruksi. Ennakko-oletusten ymmartaminen on tarke&a terapeuteille ja auttamistyota
tekeville, jotta edellinen kohtaaminen asiakkaan kanssa ei estd meitéa olemasta avoimia ja
vastanottavia uudelle asiakkaalle, jonka kanssa meidan on resonoitava. (Siegel 2010, 85.)

Se, kuinka hyvin voimme olla tietoisia toisen ihmisen mielentilasta, riippuu siitd, kuinka hyvin
tunnemme oman mielentilamme. Insula, otsalohkon alla sijaitseva aivosaareke, tuo siséal-

lamme resonoivan tilan yléspain aivokuoren etuotsalohkon keskiosaan, missa teemme kartan
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sisdisestd maailmastamme. Tunnemme siis muiden tunteet tuntemalla omamme. Kaikki aivo-
kuorenalainen aineistomme - sydamen lydntitiheys, hengitys, lihasjannitys, tunteen limbinen
varittyminen- kulkee insulaa pitkin ylés kertomaan mielentilamme aivokuorelle. Taméan vuoksi
kehostaan tietoiset ihmiset ovat tutkimusten mukaan mydtatuntoisempia. Kun opimme aisti-
maan oman sisaisien tilamme, mahdollistuu myds resonoiminen toisten kanssa. (Siegel 2010,
85.)

4.2  Psykologinen padoma

Manka & Manka (2016) kirjoittavat psykologisesta pddomasta, joka on entista tarkeampi omi-
naisuus tyontekijoilla. Ty6elaman muutokset edellyttavat tyontekijalta sopeutumiskykya muu-
toksiin. Useissa tydyhteisoissa tyontekijat toimivat itseohjautuvasti ja vaikuttavat merkitta-
vasti omaan ja lahiymparistonsa tyohon. Talléin ei olla objekteja, joille vaan tapahtuu ikavia
tai iloisia asioita, vaan ollaan oman tyon tekij6ita. Psykologinen pddoma kytkeytyy téhan
mahdollisuuteen ja kykyyn tuntea mielenrauhaa. (Manka & Manka 2016,158-173.)
Psykologinen pddoma ei ole persoonaan liittyvid ominaisuuksia, vaan ominaisuuksia, joita voi
kehittéa. Psykologinen pddoma muodostuu itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, realistisesta
optimismista ja sitkeydesta. Naista erityisesti sitkeys voidaan liittaa tydssa palautumiseen.
Sitkeys liittyy resilienssiin, yksilon lannistumattomuuteen ja joustavuuteen. Sitkeytta voi ke-
hittda voimavaroihin suuntautuvan strategian omaksumisella ja sosiaalisen padéoman kehitta-
miselld. Sitkeyden kehittamisen kannalta on myds merkittavaa, kuinka vastoinkaymisia tulki-
taan. Tassa auttaa lasnaolotaidon ja itsereflektion kehittdminen.

Psykologisen padoman kehittaminen edellyttaa aktiivista itsensa kehittamista, koska niita
ominaisuuksia ei voi toinen antaa. Itsereflektio tarkoittaa tarkkaavaisuuden suuntaamista it-
seensa ja omien kokemustensa ja ajatustensa tutkimista. Tavoitteena on tulla tietoiseksi ilmi-
Oista, joita itsessa tapahtuu. Itsereflektiossa ei olla kokijana, vaan tarkkailijana. Jotta tama
omien ajatusten tarkkailu olisi mahdollista, vaatii se tietoista rauhoittumista ja pysahtymista
omien ajatusten aarelle. Naita lasnaolon taitoja voi harjoitella. (Manka & Manka 2016,158-
173.)

5  Palautumisen merkitys terveyteen

Palautumisen on todettu olevan yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin: jos palautuminen
epaonnistuu, terveys ja hyvinvointi heikkenevéat. Niin psyykkisen kuin fyysisen palautumisen
puute on uhka jaksamiselle. Riittamatdn palautumimen altistaa masennukseen, kohonneeseen
verenpaineeseen, verenkiertoelimiston sairauksiin ja jopa kohonneeseen kuolleisuusriskiin.
Sydantauti-kuolleisuuden riski kohoaa tydntekijoéilla, jotka kokevat palautuvansa huonosti vii-
konlopun aikana tai kokevat jatkuvaa palautumisen tarvetta tydsta. Levon ja palautumisen
puutteen on havaittu olevan jopa suurempi terveysriski kuin tydn ja vapaa-ajan sisaltama
stressi. (Peltomaa 2015, 82.)
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Psyykkinen palautuminen on yksilén kokeman kuormittuneisuuden ja vasymyksen vahene-
misté, jonka tarkoituksena on, ettd ihminen kokee itsensa valmiiksi jatkamaan toimintaa. Pa-
lautumisen tarvetta kuvaa paineen, ylikuormituksen ja artymyksen tuntemukset, joihin kuuluu
energian puute ja tarve vetaytya sosiaalisista tilanteista. Jatkuvan psyykkisen palautumisen
tarpeen on todettu ennakoivan psykosomaattista oirehtimista ja uupumusta. (Peltomaa 2015,
86, 87.)

Fyysinen ja psyykkinen kuormittuminen eroavat toisistaan elpymisjakson pituuden osalta. Li-
haksistoon kohdistuneesta rasituksesta palautuminen alkaa valittdmasti rasituksen lakattua,
tunteet ja ajatukset voivat pitaa vireystasoa ylla pitkaan tydpaivan jalkeenkin. Ihmisten tole-
ranssi psyykkisen kuormituksen suhteen on hyvin erilainen. Toiselle voi samankaltaisesta kuor-
mituksesta palautuminen vieda tunnin, kun joku toinen voi tarvita siihen vahintaan viikonlo-

pun mittaisen jakson. (Kataja 2003, 176,177.)

5.1 Keinoja aktiiviseen palautumiseen

Pitkdaikainen elimiston virittyminen lisda sairastumisriskia, joten virittymistason laskeminen
on tarkeaa. Rentoutuneen olotilan voi saada aikaan tarkoituksellisesti rentoutumisharjoitus-
ten tai meditaation avulla. (Peltomaa 2015, 86, 87.)

Palautumiseen liittyvia vireystason saatelyyn sopivia keinoja on olemassa paljon. Niita voi-
daan jakaa esimerkiksi toiminnallisiin, keskittymis-, rauhoittumis- ja suggestiomenetel-

miin seka tietoisuustaitojen harjoittamiseen liittyviin menetelmiin.

Toiminnallisissa kehollisissa menetelmissa, kuten joogassa, taijissa tai jannita-laukaise-ren-
toutusharjoituksessa toiminnalliset keholliset menetelmét perustuvat harmonisen liikkeen
toistamiseen. Keskittymis-, rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat korostavat mielikuvien ja
suggestioiden kayttod. Useat meditaatiotekniikat ovat kehittyneet uskontojen harjoittamisen
muotona, mutta niita on alettu lansimaissa kayttaa yleisesti rentouttavina keskittymisharjoi-
tuksina. Meditaatio -menetelmét voidaan katsoa kuuluvaksi tdhén ryhmaén, vaikka niiden ke-
hittajat eivat useinkaan pida menetelmiaan rentoutusmenetelmina. Niissa kuitenkin asettumi-
nen, rauhoittuminen ja tietoinen hengitys tuottavat parasympaattisen toiminnan vahvistu-
mista. (Peltomaa 2015, 96, 97.)

Kaikkia rentoutumismenetelmid yhdistaa hyva ja oikea hengitys. Aktiivisissa rentoutusmene-
telmissa hengityksen harjoittelu on tullut yha olennaisemmaksi, koska pinnallinen hengitys-
tapa on lisdantynyt ihmisen kestojannityksen ja myos lilkkunnan vdhenemisen johdosta. Rau-
hoittumismenetelmissa luonnollinen hengitys on tarkeaa. Niiden harjoituksissa pyritaan tasaa-
maan ja tarkkailemaan hengitysta. Rauhallinen, syva, rytminen ja luonnollinen hengitys aut-

taa ihmista keskittymaan ja rauhoittumaan. Se myds lisaa voimavaroja. lhmisen ollessa vapau-
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tunut ja sisainen energia virtaa ymparistddn, on myés hanen hengityksensa sopeutunut tilan-
teen vaatimiin olosuhteisiin. Ihmisen tarkein lihas hengittéessa on pallealihas. (Kataja 2003,
53-54.)

Tietoisuustaitojen harjoittelu aktivoi aivoalueita, jotka ovat yhteydessa empatiaan ja kykyyn
havainnoida toisen ja omia psyykkisia tiloja. Harjoittelun aikana aivojen aktivaation painopis-
tealue siirtyy erityisesti aivokuoren etuotsalohkoalueelle, jonka tiedetaén saatelevan tarkkaa-
vaisuutta ja toiminnanohjausta. Aivojen tunnekeskus séatelee ja rauhoittaa aivojen toimin-
taa, mika lisdd myonteistd mielialaa. Samalla ahdistuneisuus ja jannittyneisyys vahenevét. |h-
misen mieli seikkailee useimmiten tulevaisuudessa tai menneisyydessa. Lasnaolon kokemuk-
sen tédhan hetkeen voi saada keskittdmalla ajatuksensa ja huomionsa hengitykseensa. Yhteen
asiaan keskittyminen, kuten hengityksen tarkkailu pitéda ajatukset nykyhetkessa. Silloin, kun
huomaa ajatustensa karkailevan, ne voi vain lempeésti palauttaa hengityksen tarkkai-

luun. Tietoisuustaitojen saanndllinen kehittdmien on tehokasta muun muassa stressin, uupu-
muksen, kroonisen kivun, masennuksen ja tunne-eldaméan epédvakaisuuden hoidossa. Hyvinvoin-

tivaikutukset liittyvat aivokuoren etummaisten alueiden tunteiden saatelyn vahvistumi-

seen. (Manka & Manka 2016,158-173.)

Telles, Gerbag & Kozasa (2015) kirjoittavat BioMed Research International -lehden péaakirjoi-
tuksessa, kuinka erilaisista kehomieli -harjoitteista ja niiden fysiologisista vaikutuksista on
tehty useita tutkimuksia, joiden taso vaihtelee paljon. Nykyisilla tutkimuksilla pystytaan yha
paremmin havaitsemaan ja mittaamaan mieleen ja kehoon kohdistuvien harjoituksien vaiku-
tuksia. Tunnistamalla ja esiintuomalla toimiviksi todettuja kehomieli -harjoituksia voidaan pa-
rantaa ihmisten hyvinvointia aikaa ja rahaa saastavalla tavalla. Tutkimuksia esiin nostamalla
voidaan edistédd myods mielen ja kehon monipuolisten vaikutusten taustalla olevien mekanis-
mien ymmartamista. (Telles, Gerbag & Kozasa 2015.) Kinnunen (2017) kirjoittaa, kuinka tutki-
muksissa, joissa mindfulness- ja stressinhallintaharjoituksia sisaltavia interventioita on kay-
tetty ensisijaisesti parantamaan erilaisia hyvinvointiin liittyvia ongelmia, on todettu harjoit-
teiden auttavan myos palautumisprosesseissa. Mindfulnessharjoitusten on esimerkiksi todettu

lisdévan irrottautumista tyosta tyopaivan jalkeen (Kinnunen 2017,139).

5.2  Mindfulness

Hyvaksyva tietoinen lasnéolo (mindfulness) tarkoittaa tietoista keskittymista kasilla olevaan
hetkeen. Se on mieltd ja kehoa yhdistava taito, joka auttaa tulemaan tietoiseksi kehotunte-
muksista, ajatuksista ja tunteista. Kaikessa yksinkertaisuudessaan siind on kysymys pysahty-
misesta havainnoimaan nykyhetked, tarkkaavaisuuden suuntaamisesta ja keskittymisesta. Ha-
vainnointia tehdaan ilman suodattamispyrkimyksia, arvostavasti, sallivasti ja tuomitsematta.

Vaikka tietoinen lasnaolo on ihmiselle aivan luonnollista, usein varsinkin aikuiset kuljettavat
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huoliajatuksiaan jatkuvasti joko menneessa tai tulevassa. Lapset ja eldimet ovat luonnostaa
yleensa lasna tassa hetkessa, mutta he eivat tee sité tietoisesti. Aikuinen voi valita tietoi-
sesti, mihin han huomionsa suuntaa. Toiminta ja ajattelu automatisoituvat silloin kun mieli on
toisaalla. Autopilotilla toimiessamme keskitymme lahinna paassamme tapahtuviin asioihin, ja
saatamme pitéa totena lahes kaikkea mielessamme liikkuvaa. Téll6in on vaarana, ettéd paa-
toksemme eivat ole kovin hyvia, jarkevia, saati tietoisia. (Lipponen, Litovaara & Katajainen
2016, 163, 165, 183.) Lisaksi nykyaan ihmisen mieli ylikuormittuu levottoman elinympériston
ja varsinkin uuden informaatioteknologian tuottamasta arsyketulvasta. Mindfulnessin saannél-
linen harjoittaminen lisdé tietoista lasndoloa. Tutkimuksissa on todettu sd&nnéllisen mindful-
nessin harjoittamisen vaimentavan reaktiota akuuttiin stressiin, nopeuttavan stressista palau-
tumista ja lisaa resilienssia eli psyykkista joustavuutta. (Raevuori-Helkamaa 2016, 1890.)
Mindfulnessin juuret I6ytyvat noin 2500 vuoden takaa itdmaisesta meditaatioperinteesta. Lan-
simaissa nykyisin suosiossa oleva mindfulness pohjautuu buddhalaiseen filosofiaan ja psykolo-
giaan, eika liity mitenkaan uskontoon. Juuret ovat itamaisissa uskonnollis-filosofisissa traditi-
oissa, mutta harjoittaminen ei ole sidoksissa uskontoihin tai uskomusjarjestelmiin. (Lipponen,
Litovaara & Katajainen 2016, 202.) Buddhalaisen meditaation yksi perustarkoitus on lievittaa
elamalle laaja-alaisesti ominaista epdmukavuutta, karsimysta ja kipua, joten se sopii hyvin
yhteen myos lansimaiseen Hippokrateen perintona syntyneeseen ladketieteeseen. (Raevuori
2016, 1890.)

Klemola (2015) kuvaa mielen harjoittamista seuraavan havainnollistavan esimerkin kautta. Ar-
kiajattelussa lahdetaan siita, ettd mieli antaa meille oikeanlaista ymmarrysta, kun tutkimme
ja tarkastelemme sisaistd maailmaamme, sekd maailmaa ulkopuolellamme. Buddhalaisessa
ajattelussa ajatellaan, ettd mieli tekee jatkuvasti virheita tulkitessaan maailmaa omien in-
tressiensa ja ennakkokasitystensa kautta, eikd kykene ndkemaé&an todellisuutta sellaisena kuin
se on ja perustaa myo6s toimintansa naille virheellisille kasityksille. Tamén vuoksi mielta tulee
harjoittaa, jotta se pystyy heijastamaan todellisuutta selkeAmmin ilman vaaristymia. Mielta
voi verrata kuuta heijastavaan lammen pintaan. Lammen pinnan ollessa jatkuvasti liikkeessa,
ei se pysty heijastamaan kuun kuvajaista taysin oikein. Mikali kuvajainen voisi heijastua lam-
mesta ilman vaaristymia, pitaisi lammen pinnan tyyntya. Samoin mielen tulisi oppia tyynty-

maan, jotta se voisi heijastaa todellisuutta virheettomammin. (Klemola 2015,15-16.)

Mindfulnessia harjoitetaan eri tasoilla. Klemola (2015) puhuu mindfulnessin ohentumisesta,
kun sita kaytetaan esimerkiksi pelkkana stressinpoistomenetelméana. Monia idan kehomielitek-
niikoita on tuotu léanteen, jossa ne kadottavat alkuperdisen syvyytensa ja yhdistyvat lantisiin
pinnallisiin viitekehyksiin. Klemola ajattelee mindfulnessin toimivan myds tassa tarkoituk-

sessa, mutta ndkee, ettd nain toimimalla emme kykene nakemaan, mika merkitys mielen har-
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joittamisella voisi olla ihmisend olemisen kannalta yleenséa. Tietoisuustaitoja ei voi oppia ly-
hyessa ajassa, vaan ne ovat osia koko elaman filosofisesta jarjestelmasta. (Klemola 2015
,20,35.)

6  Osallistava toimintatutkimus kehittdmisprosessina

Toimintatutkimuksella pyritaan yhdesséa ratkaisemaan kaytannon ongelmia ja saamaan sa-
malla aikaan muutosta. Toimintatutkimus on osallistavaa tutkimusta, joka sopii sen vuoksi ke-
hittdmistyon lahestymistavaksi. Toimintatutkimuksellisessa lahestymistavassa ollaan kiinnos-
tuneita siité, kuinka asioiden tulisi olla. Tavoitteena on siis tamanhetkisen todellisuuden
muuttaminen. Tutkimuksen ja kehittamisen kohteena on yhteisén toimintatavat ja toimintati-
lanne. Siihen liittyy myos vahvasti kdytanndnlaheisyys. Toimintatutkimuksen tulisi myds ta-
voittaa tavalliset ihmiset ja heidan toimintatapansa. Toimintatutkimuksessa on tyypillisina
piirteind ongelmakeskeisyys, seka tutkijoiden ja tutkittavien rooli toimijoina muutosproses-
sissa. Myos tutkijoiden ja tutkittavien valinen yhteistyd on térkeda. (Ojasalo, Moilanen & Rita-
lahti 2009, 58.)

Yhdessa kehitetty asia on yleensa parempi ratkaisu kehittdmisongelmaan kuin ulkopuolelta tu-
levat ajatukset, joten tasta syysta osallistava kehittdminen tarjoaa kehittajalle useita etuja.
Oman yhteisdnsa jasenet tuntevat usein haasteensa paremmin kuin muut, mikali he ovat val-
miita muutokseen. Tutkijan ja kehittdjan mukaantulo prosessiin tuo ulkopuolisen néakdkulman
ja mahdollisen teoreettisen osaamisen, joita ilman ongelmia voi olla vaikea ratkaista. Haas-
teena toimintatutkimuksessa on sen tilannesidonnaisuus. Talléin aikaisempia tuloksia vastaa-

vista teemoista tai pulmista on vaikea hyddyntaa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 59.)

Toimintatutkimuksellista tiedontuotannontapaa luonnehditaan prosessimaiseksi ja kokeile-
vaksi, eikd sen tutkimusprosessia voida useinkaan suunnitella ennalta tarkoin. Tutkijan osalli-
suus voi myds vaihdella ulkopuolisesta asiantuntijasta tasavertaiseen toimijaan. Tutkija kui-
tenkin asettaa tutkimusongelmat ja valitsee tutkimusmenetelmét. (Toikko & Rantanen 2009,
31.)

Kehittdmistoiminta on eri toimijoiden luoma kokonaisuus. Siind on usein osallisena myds orga-
nisaation ulkopuolisia kehittdmisen asiantuntijoita, jotka ovat tuomassa toimintaan tietynlai-
set kasitteet, viitekehykset ja toimintatavat. Kyseisten asiantuntijoiden tietoisuus taustaolet-
tamuksistaan vaihtelee, seka se kuinka julkisesti he tuovat asiat esille. Tutkimus ja kehittéami-
nen ovat risteamiskohdassa menetelmien kohdalla. Se mita tutkimuksella on tarjota kehitysta
edesauttavaksi, on menetelmat ja niiden soveltaminen. Toimintatutkimusta pidetaan téar-
keadna tutkimuksen ja kehittdmisen risteamispaikkana. (Seppanen-Jarvela & Karjalainen 2006,
24-25.)
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6.1 Toimintatutkimus kasitteena

Toimintatutkimuksessa tutkitaan ihmisen toimintaa, ja sen tarkoituksena on tuottaa tietoa
kaytannon kehittamiseksi. Jarkiperaisyytta ja tavoitteellisuutta pidetaan ihmisen lajityypilli-
sind piirteind, joten toimintatutkimuksessa kaytantdja kehitetéddn entistd paremmiksi kaytta-
malla jarkea. Toimintatutkimus kohdistuu erityisesti sosiaaliseen toimintaan, joka pohjautuu
vuorovaikutukseen. Yleensa toimintatutkimus on ajallisesti rajattu tutkimus- ja kehittamis-
projekti, jossa suunnitellaan ja kokeillaan uusia toimintatapoja. (Heikkinen, Rovio, Syrjala
2006, 16, 17.)

Toimintatutkimuksesta on esitetty useita maaritelmia sen aihetta koskevissa metodologisessa
kirjallisuudessa, mutta sen siséallosta ei ole olemassa vain yhta yleisesti hyvaksyttya maaritel-
maa. Toimintatutkimuksen laajassa kasikirjassa se maaritellaan sellaisen kaytanndllisen tie-
don tuottamiseksi, joka on hyddyllistéd ihmisille itselleen heidan arkielamassaan. Lahtdkoh-
tana on se, ettéa esimerkiksi tydyhteiso tai sen organisaation jasenet ovat halukkaita yhteis-
ty6hon ja ovat mukana prosessissa. Toimintatutkimuksen suuntaukset vaihtelevat sen mu-
kaan, millaisia muotoja yhteistoiminnalla ndhdaén. (Kuusela 2005, 10.) Toimintatutkimuksen
isana pidetaan yleisesti amerikkalaista sosiaalipsykologia Kurt Lewini&, joka toi toimintatutki-
muksen kasitteend esille kirjoituksissaan 1940-luvulla tehden sen tunnetuksi. Toimintatutki-
mus on perusajatukseltaan kdytannonlaheistd, ja tiedettd tulee tehda tavallisten ihmisten
kanssa ja yhdistaa sita heidan paivittaiseen toimintaansa. Toimintatutkimukseen liitetaan
usein lause ”’Mikaéan ei ole niin kaytannollista kuin hyvé teoria”. (Heikkinen, Huttunen, Moila-
nen 1999, 25, 26.)

Voidaan médritella, etta toimintatutkimusta tehdaan, mikali toimitaan yhteisdssa, jossa yksi-
16t reflektoivat ja kehittavat taten omaa tyotaén. Heidan tulisi myos samalla analysoida,
kuinka toiminta on historiallisesti kehittynyt nykyiselleen. Tarkeaa olisi myos kasitella vaihto-
ehtoja ongelmien ratkaisemiseksi ja tavoitteiden saavuttamiseksi, sekd tuottaa toiminnasta
uutta tietoa. (Heikkinen, Huttunen, Moilanen 1999, 25.)

6.2  Toimintatutkimuksen prosessin kuvaus ja osallistuva toimintatutkimus

Toimintatutkimuksen paasuuntauksiksi on maaritelty teknillinen toimintatutkimus, ymmartava
toimintatutkimus ja osallistuva toimintatutkimus. Teknillisen toimintatutkimuksen ldhtékohta
on se, ettd toimintatutkija on ekspertti, joka testaa erityista esiteoreettiseen viitekehykseen
perustuvaa interventiota tydyhteisossa. Kyseessa ei ole tasa-arvoinen kommunikaatiosuhde
tutkijan ja osallistuvien vélilla, vaan tutkijan tehtavana on tiedottaa ryhmalle intervention
vaikutuksista. Kaytannollisen toimintatutkimuksen l1aht6kohtana on kaytéanndllinen arviointi-
kyky ja toiminta. Sen periaatteena on osallistujien kaytannéllinen viisaus, jonka mukaan tulisi

pohtia sité, miten hyvén toteutuminen onnistuu eri tilanteissa. Osallistuvan toimintatutkimuk-
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sen ldhestymistapa poikkeaa muista toimintatutkimuksen suuntauksista siing, ettd sen 1&dhto-
kohtana on kriittisen tietoisuuden lisadmisen synnyttdminen. Se taas saa aikaan poliittista ja
kaytannollista toimintaa muutoksen aikaansaamiseksi. (Kuusela 2005, 23-26.) Toimintatutki-
muksessa eras keskeisimmista piirteista on pyrkimys reflektiivisyyteen ja sen avulla spiraali-
maisesti toiminnan parantamiseen. Toimintatutkimusta hahmotellaankin usein itsereflektiivi-
sena kehana, jossa toiminta, sen havainnointi, reflektointi ja uudelleensuunnittelu seuraavat
toisiaan. (Heikkinen, Huttunen, Moilanen 1999 18, 36.) (Kuvio 4.) Reflektiivinen asiantuntija
pyrkii asettamaan toimintansa taustaoletuksen kriittisen tarkastelun kohteeksi. Tarkoituksena
on ottaa etaisyytta paivittaisiin kdytannon tilanteisiin. Tdman tulisi antaa arkiajattelua syval-
lisempia valmiuksia omien toimintatapojen suunnitteluun. Tutkimuksen tavoitteena onkin tu-
kea toimijan omakohtaisen kayttdteorian kehittymista, mutta myds laajentaa tydyhteison toi-
mintakulttuurin tiedostamista. Toimintatutkimus on keskeisesti yhteisollinen prosessi. (Heik-
kinen, Huttunen, Moilanen 1999, 63, 64.)

Tutkimuksen tekeminen hahmotellaan tavallisesti vaihe vaiheelta johdonmukaisesti etene-
vana prosessina siten, etta kirjallisuuskatsausta seuraa tutkimussuunnitelma, tutkimustehta-
vien ja -ongelmien asettaminen, aineiston keruu ja analysointi, seka tulosten esittaminen ja
lopuksi laajemmat paatelméat. Toimintatutkimus hahmotetaan usein syklind, johon kuuluu
seka konstruoivia etté rekonstruoivia vélineita. Konstruoiva toiminta on uutta rakentavaa, ja
rekonstruoiva on toteutuneen toiminnan havainnointia ja arviointia. Syklit vaihtelevat kehéa-
maisesti. Toimintatutkimuksen spiraalimallia on arvosteltu kaavamaisuudesta, ettei se esi-
merkiksi taysin kuvaa sosiaalisen toiminnan monimutkaisuutta ja ennakoimattomuutta. Spi-
raalimalli jasentda tutkimusprosessia, mutta kuvaa sen vaiheet pelkistetysti. Todellisuudessa
suunnittelu, toiminta ja arviointi lomittuvat, eika niita voi erottaa toisistaan. (Heikkinen, Ro-
vio, Syrjala 2006, 78-80.)
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havainnointi

Kuvio 4: Kurt Lewinin toimintatutkimuksen sykli (Toikko & Ranta-
nen 2009, 65-66)

6.3 Toimintatutkimus tieteena

Toimintatutkimuksesta on kehittynyt eri tieteenlajien sisalla omia suuntauksiaan. Tarkeita
alueita on ollut edellisten vuosikymmenien aikana kasvatustieteellinen ja hoitotieteellinen
tutkimus, seka tydelamaa koskeva monitieteellinen tutkimus. Eri tieteenalojen sisalla toimin-
tatutkimuksen muodot saattavat vaihdella paljon, joten ei ole mitaan yksiselitteista tapaa ku-
vata toimintatutkimuksen suuntauksia. Toimintatutkimuksen perinteet rakentuvat siten, etta
kyseessa on esimerkiksi tydelaméan, kasvatuksen tai sosiaali- ja terveydenhuollon alueelle si-
joittuva tutkimus. Toimintatutkimuksen luonne on soveltava ja kehittava, eli siind kaytetaan
hyodyksi perustutkimuksen tuottamaa tietoa sosiaalisten kaytantdjen toiminnasta kehittéen
kaytantdja palvelemaan paremmin sosiaalista yhteiséa. (Kuusela 2005, 20-22.) Tieteellisena
lahestymistapana toimintatutkimus sai alkunsa Yhdysvalloissa 1940-luvulla, jolloin Kurt Lewin
otti kayttoon kasitteen action research. Lewinin tutkimuskaytéanndssa oli tyypillista ryhmassa
toimiminen ja johdonmukainen pyrkimys toiminnan yhteisvastuulliseen kehittdémiseen. Hanen
kehittdmansa toimintatutkimuksen tunnuspiirteitd ovat demokraattisuus ja osallistuminen. Li-
saksi tunnuspiirteend on vaikuttaminen toiminnassa seké tieteen edistymiseen etté sosiaali-
seen muutokseen. (Heikkinen, Huttunen, Moilanen 1999, 13.) Toimintatutkimus on perusluon-
teeltaan kriittista, siséltéen erilaisia emansipatorisia pyrkimyksia, jotka koskevat yksildiden ja

yhteisdjen toimintaa ja paamaaria (Heikkinen, Huttunen, Moilanen 1999, 14).
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Toimintatutkimuksen tieteellisyyden kritiikki ja toimintatutkijoiden halu saada tutkimuksel-
leen tieteellinen hyvaksynta viittaa siihen, ettei ole mielekasta maaritella vain perustutki-
musta tutkimukseksi. Toimintatutkijoiden kritiikki vallitsevia tieteellisia menetelmia vastaan
ja sosiaalitieteen perinnetta kohtaan on sokeaa perustutkimuksen tiedolliselle tarkoitukselle.
Vastaavasti toimintatutkimuksen kritiikki ei ota huomioon soveltavan tutkimuksen tai kehitté-
mistoiminnan itsendista luonnetta. Olisikin jarkevaa laajentaa tieteellisen tutkimuksen maa-
rittelyd sosiaalitieteissa siten, etta sen sisddn mahtuisivat myds soveltava tutkimus, jonka
kenttaan toimintatutkimuskin sijoittuu. (Kuusela 2005, 73,74.)

6.4 Toimintatutkimuksen raportointi

Toimintatutkimuksissa on kirjoitettu perinteisia tieteellisia raportteja. Alun johdannon tarkoi-
tuksena on kertoa aihe ja tavoitteet yleisesti. Johdannon jalkeinen kirjallisuuskatsaus kasitte-
lee tutkimuskohteen kannalta tarkeat ja kiinnostavat tutkimukset, seka niiden tulokset. Seu-
raavassa vaiheessa tutkija esittelee tutkimussuunnitelmansa, seka kuvaa menetelmansa ja
tutkimuksen kohderyhman. Suunnittelun jéalkeen seuraa sen toteuttaminen, kenttéjakso, josta
tutkija raportoidessaan avaa lisda kasitteitd, teorioita ja tutkimuksia kertoen samalla tutki-
muksen tulokset. Raportin lopussa arvioidaan 1dhinna kenttéjaksoa ja kaytettyja menetelmia.
Mainittua raportointitapaa kuvataan tiimalasi -menetelméaksi. Tama tarkoittaa sita, etta

aluksi aihetta kasitellaén laajasti, jonka jalkeen tarkastelu kohdentuu rajatumpiin kysymyk-
siin kohti tutkimuksen tarkoitusta ja tutkimuskysymyksid. Tuloksissa tutkimuksen teoria ja ai-
neisto keskustelevat keskenaan. Tiimalasi laajenee lopussa, kun tuloksia tarkastellaan laajem-
min. (Heikkinen, Rovio, Syrjala 2006, 115.)

Toimintatutkimuksen kaytant6ja on kritisoitu siitd, ettei raportointi tayta tieteellisen tutki-
muksen kriteereja: teoreettisen pohdinnan, tulosten ja johtop&aatdsten suhde saattaa olla
usein epamaarainen. Kyse voi olla vield keskeneraisista tydyhteison kehittamisen prosesseista.
(Kuusela 2005, 73.)

6.5 Toimintatutkimuksen ty6tapavaatimukset

Ihmisen elamaan ja oppimiseen liittyvassa toimintatutkimuksessa on kyse tavasta lahestya
tutkimuskohdetta eikd maaratysté tutkimusmenetelmasta. Toimintatutkimus on kaytantdihin
kohdistuvaa ja osallistuvaa, jossa osallistujat joutuvat pohtimaan kéasityksidan ja arvostuksi-
aan, sekéd omia taitojaan sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. (Heikkinen, Huttunen, Moilanen,
1999, 14.)

Tutkijan kenttatyéhon kuuluu osallistujien tydskentelyn seuraamista ja havaitun reflektoi-
mista yhdessa heidan kanssaan. Se myds sisaltaa kokouksia, poytakirjojen laatimista, koulut-
tamista, yhteisté suunnittelua ja yhdessa tekemisté. Siihen kuuluu kuuntelemista, kysele-
mistd, ihmettelemista, yhteenvetojen tekemistd, ideoimista ja niiden kokeilemista. Kenttéatyo

perustuu yleisesti luottamukseen, ja toiminta kentélld perustuu toimivien, luottamuksellisten
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suhteiden rakentamiseen osallistujien kanssa. Kenttévaihe on parhaimmillaan dialogista oppi-
mista, johon kuuluu osallistujien tasavertainen keskustelu, ongelmanratkaisu ja tiedon muo-
dostuminen. Vastavuoroisuuden periaate toteutuu, kun tutkija on valmis panostamaan tutki-
mukseen yhta paljon kuin han vaatii osallistujilta. Osallistujien luottamuksen sailyttagkseen
tutkijan on joskus hetkeksi luovuttava jaetusta asiantuntijuudesta ja otettava tietynlainen

asiantuntijan ja johtajan rooli. (Heikkinen, Rovio, Syrjala 2006, 101-103.)

6.6  Validoinnin tarkastelu viidella periaatteella

Toimintatutkimuksen arvioinnissa voidaan tarkastella validiteetin sijaan validointia. Validitee-
tilla viitataan johonkin pysyvaan tosiasioiden tilaan, kun taas validoinnissa kuvaillaan proses-
sia, jossa ymmarrys maailmasta kehittyy vahitellen, eiké totuus ole koskaan valmis. Heikkinen
ja Syrjanen (2006) ehdottavat viitta periaatetta toimintatutkimuksen validoinnin arviointiin.
N&ma viisi periaatetta ovat historiallinen jatkuvuus, reflektiivisyys, dialektisuus, toimivuus ja
havahduttavuus. Kriteerit limittyvat toisiinsa, eika niita voida arvioida toisistaan erilldan
(Heikkinen & Syrjaléa 2006,149.) Tutkimme seuraavassa toimintatukimustamme naiden kritee-

rien valossa.

1. Historiallinen jatkuvuus tarkoittaa, etta toimintatutkimus sijoittuu tiettyyn historialliseen,
poliittiseen ja ideologiseen yhteyteensé ja on aikansa tuote. Toiminta ei ala tyhjasté eika
paaty koskaan. (Heikkinen & Syrjala 2006, 149,150.) Toimintatutkimuksemme sijoittuu ai-
kaan, jolloin puheissa on paljon maakuntiin liittyvid asioita, jolloin my&s monet kunnan palve-
lut paatyvat kilpailutukseen yksityisten palveluntarjoajien kanssa. Tamanhetkisilla vertailukri-
teereilld nayttaa, ettd yksityisen tuottama palvelu on halvempaa, ja kunnallisella puolella on
painetta asiakastyon lisédmiseen. Maaran lisadminen laadun kustannuksella ei kuitenkaan ole
kenenkaan etu. Tdman kaltaista suhdeperustaista kohtaamistyota ei voi tehda hyvin, mikali
tyovéline, eli tyontekija itse, ei ole tarvittavassa kunnossa tapaamisilla. Monessa auttamis-
tyossa on todettu, etta merkittavin tekija tydn tuloksellisuudessa on ihmisten valilla syntyva
suhde, kohtaaminen. Hyvan tydskentelysuhteen merkitys korostuu lastensuojelussa, jonka
tyoskentelyssa on yhtaaikaisesti 1asna seka tuen tarjoamisen etta kontrollin elementti. Tama
itsessddn saattaa herattda asiakkaassa pelon, syyllisyyden ja hdpeén tunteita ja valilla my6s
suoranaista vastarintaa. (Alatalo, Lappi & Petrelius 2017, 20.)

Varsin uusi asia tieteessa on myos polyvagaalinen teoria, johon pohjaamme teoriaosuudessa.
Polyvagaalinen teoria auttaa ymmartamaan elimistdn toimintaa ja kayttaytymista suhteessa
ympariston arsykkeisiin. Teoria auttaa muotoilemaan stressin kasitettd, ja se antaa helppoja
keinoja oman vireystilan saatelyyn. (Leikola, Makela & Punkanen 2016, 55-61.) Hengitykseen
perustuvat vireystilan sdatelykeinot ovat niin yksinkertaisia, ettéa ne tulisi saattaa kaikkien

kiinnostuneiden tietoon.
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2.Reflektiivisyyteen liittyy tutkijan oman roolin tutkiminen prosessissa. Tutkijan on hyva tar-
kastella my6s omaa subjektiivista adekvaattiuttaan, eli omaa kykya ymmartaa tutkimuskoh-

detta aikaisemman eldaménkokemuksensa avulla. (Heikkinen & Syrjala 2006, 152,153.)

Téassa tutkimuksessa molemmat tutkijat olivat tehneet aiemmin vastaavan kaltaista tyota,
jota ryhmassa olleet lastensuojelun perhetydntekijat tekivat. Omaan aiempaan kokemukseen
perustuen tutkijoilla oli ennakkokasitys, ettéd tydssa on ajoittain kuormittavia tilanteita, joista
riittava palautuminen on vaikeaa tapaamisten vélissa tai tyopaivan aikana. Tutkijat itse olisi-
vat toivoneet itselldan olleen kaytdssa yksinkertaisia tydpaivan aikana toteutettavia palautu-

miskeinoja.

Vaikka molemmilla tutkijoilla ja heidan tuttavillaan oli vastaavanlaisia kokemuksia, ei ollut
syyta olettaa kaikkien kokevan ndin. Kvantitatiivisella, kaikille Helsingin lastensuojelun per-
hetyontekijoille lahetetylla kyselylla kartoitettiin siihen vastanneiden ndkemysta omasta pa-
lautumisen tarpeestaan. Kyselyyn vastanneista yli 90% uskoi hydtyvansa edes jonkin verran
siita, etta tyopaikalla ohjattaisiin palautumiskeinojen kayttamiseen. 35% uskoi hyétyvansa
siité todella paljon. Nailla 1ahtokohdilla tutkijoina ajattelimme asian edistamisen olevan tar-

keda asia kohderyhmassamme.

Ryhmaan osallistuneet tydntekijat ilmoittautuivat mukaan vapaaehtoisesti, ilman minkaan-
laista painostusta. He olivat valmiiksi asiasta kiinnostuneita, ja kaikilla heill& oli jonkinlaista
kokemusta joko jonkinlaisista palautumisen keinoista tai tunnistettuna tarpeita sellaisten tar-

peellisuudesta. Kaikilla oli kiinnostus oppia lisaa.

Tutkijoista toinen oli ulkopuolinen tutkittavaan organisaation néhden, mutta toinen toimi ky-
seisessd organisaatiossa lahiesimiehend. Kaksi ryhmamme jéasenté oli toisen tutkijan suoria
alaisia, ja muiden ryhmal&isten esimiehet olivat hanen kollegoitaan. Ensimmaiselld tapaamis-
kerralla sanotimme aéneen tilannetta, ettda ryhmaan liittyen tutkijan rooli ei ole olla esimie-
hend vaan opinnaytetyon tekijana. Tutkijat arvioivat keskendén etukateen, minkalaisia hait-
tapuolia voi aiheuttaa se, ettd teemme tutkimusta toisen omalle tydpaikalle. Pidimme toden-
nakoisend, ettd ryhmatilanteissa ei tule esiin asioita, joihin joutuisi ottamaan kantaa esimie-
hen roolissa. Mahdollisiksi riskeiksi ajattelimme tilanteet, joissa alettaisiin voimakkaasti ar-
vostella johtoa tai lahdettéisiin ideoimaan toimintatapoja, jotka olisivat ilmeisen mahdotto-
mia toteuttaa esimerkiksi kustannusten vuoksi. Tallaisia tilanteita ei tapaamisilla tullut ja
molemmat vetjat pystyivat mielestamme hyvin olemaan tutkijan roolissa. Pieni hyvéantahtoi-
sen oloinen muistutus siita, etta esimies on paikalla, tuli ynden ryhmaldisen suusta, kun mie-

timme, kuinka pitkia harjoituksia voi tyopaivan aikana tehda.
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Ajattelemme, ettd asetelma, jossa toinen tutkija oli talon sisélta ja toinen ulkopuolelta toimi
hyvin. Ulkopuolelta tullut pystyi luontevasti kysymaan oleellisia, my&s helposti itsestaan sel-
véksi ajateltuja asioita, ja talon sisalta tullut tutkija tiesi talon tavoista, joten ryhmaldisille

ei tullut tarvetta selittda perusteita, eikda ryhman aikaa mennyt siihen.

Ryhmassa kaydyissa keskusteluissa tutkijoiden rooli oli enimmakseen keskustelun fasilitaatto-
rina toimiminen. Tarkeinté oli saada kuulla ryhmaldisten mielipiteitd, kokemuksia ja ndke-
myksia asiaan liittyen. Tavoitteena oli myds, ettd oman olotilan tarkkailusta tulee entista tie-
toisempaa, ja ettd ryhmaén osallistujat haluavat tapaamisten valilla pitda asiaa mielessaan,
ja kokeilla heille mieleisia palautumisen keinoja. Joissakin tilanteissa kerroimme myds omia

kokemuksiamme ja ajatuksiamme.

Kiviniemi (1999) kirjoittaa, ettd toimintatutkimuksessa lahtdkohtana oleva toimintaa koske-
van tiedon tuottaminen ja omien toimintakaytantdjen kasitteellistaminen kehittyy inhimilli-
sen dialogin myota, altistamalla oma mielipide osaksi yhteista keskustelua. Toimintatutkimuk-
sessa keskeisté on toisten tukeminen yhteisessd ammatillisessa oppimisprosessissa. Toiminnan
muuttaminen perustuu kaikkien osallistuvien tekem&an oman tyonsa reflektointiin, jossa tut-
kija parhaimmillaan kykenee esittdmaan rakentavia nakokulmia ja auttamaan toimijoita ke-

hittdmaan itsessédn oman toimintansa arvioinnin ja reflektion taitoja. (Kiviniemi 1999, 66.)

3.Dialektisuus toteutui tutkimuksessamme niin, ettd huolehdimme kaikkien &anten tulevan
kuuluville. Itsellemme suurena innostuksen lahteena talle tutkimukselle oli ollut polyvagaali-
seen teoriaan sekéd mindfulnessiin pohjautuvat mahdollisuudet palautumistaitojen kehittami-
sessa. Etukateen olimme valmistaneet itsedamme myds siihen, ettd ryhmalaisia saattaa kiin-

nostaa joku aivan muu, ja silloin meidén tulee edeta asiassa heidén kiinnostuksensa mukaan.

Meidan ajatuksissamme mindfulness oli yksi harjoittelun muoto, jonka kautta saa hyvin har-
jaannutettua itsensa havainnointia, ja huomion keskittamistda. Ryhmassamme oli ihminen,
jolla oli vahva uskonnollinen ajattelu, eikd hanelle sopineet tdmén tyyppiset harjoitukset.
Keskustelimme asiasta avoimesti, ja hén selitti, kuinka hdnen uskonnossaan voima pyydet&aan
jumalalta, eika sita etsitd itsestd. Voimakas este hanelle oli myds se, ettd alun perin mindful-
ness juontaa juurensa buddhalaisuudesta. Monet rentoutumisharjoitukset, joissa ei mitenkaan
mainita mindfulnessia, muistuttavat sita jollain tavalla. Hyvin monissa harjoituksissa keskity-
taan esimerkiksi hengityksen tarkkailemiseen. Yritimme I0yta& monipuolisesti eri harjoituksia,
ja han sai itse paattaa, minkélaisia harjoituksia han oli valmis ja kiinnostunut kokeilemaan.

Hanen nakemyksensa oli arvokas lisa kokonaisuudessa.
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Nakokulma siihen, ettd palautumisen keinoja tarvitaan tydpaivan ajalle, oli varsin yksimieli-
nen. Kuitenkaan se ei tarkoita, etté olettaisimme kaikkien niitd tarvitsevan. Suunnitelles-
samme mahdollisia keinoja tutkimuksen tulosten levittdmiseen, oli mukana ajatus, etté kaikki

eivat koe asiaa tarpeellisena.

4.Toimivuusperiaatteen mukaan toimintatutkimusta tarkastellaan sen kaytannén vaikutusten

nakokulmasta. Mika on toimintatutkimuksen hyoty yleisemmin tai osallistujien voimaantumi-

nen? Toimivuusperiaatetta voi myos tarkastella koskien tutkimuksen kaytannoéllisia seurauksia
eettisestd nakokulmasta. (Kiviniemi 1999, 155-158.)

Kaytannon vaikutukset eivéat ole viela kokonaisuudessaan tiedossa. Tulosten levittdminen ei
ole viela toteutunut. Kuitenkin osallistujien voimaantumista voi jo arvioida, seka tutkimuksen

kaytannollisia seurauksia eettisestd nakdkulmasta voi ennakoida.

Tutkijoiden tavoitteena oli jo opinnaytetyon toteutusta miettiessa tehda jotain sellaista, jo-
hon osallistuminen hyddyttaisi ja voimaannuttaisi tutkittavia/osallistujia. Jonkinlainen vasta-
vuoroisuus oli meille tarkedd, eli samalla kun saimme osallistujia yhteiseen pohtimiseen, oli

meilla myds tarjota heille uutta tietoa ja menetelmia aiheeseen liittyen.

Ryhmalaiset kertoivat ryhmassa kaytyjen keskustelujen ja yhdessa kokeiltujen harjoitusten

vaikuttaneen siihen, ettd oman olotilan tarkkailu lisdantyi tapaamisten valilla. Tastéd taas seu-
rasi enemman toimintaa, jolla haettiin tilanteeseen sopivaa vireystilaa, joka taas lisasi hyvin-
vointia ty6ssa. Ryhmasséa tuli myos mainintoja, ettd oman vireystilan sdately ennen asiakasta-
paamista oli vaikuttanut tapaamisen onnistumiseen positiivisesti. Seka itsensa rauhoittaminen

etta vireystason lisddminen olivat onnistuneet harjoitusten avulla myds arjen tydssa.

Ryhman onnistuneen tydskentelyn kannalta oli merkityksellista, ett& kaikki siihen osallistu-
neet olivat vapaaehtoisesti mukana. Tama toi mukanaan sen, etta kaikki olivat jo valmiiksi
kiinnostuneita aiheesta ja sen kehittdmisesta. Ensimmaiselléa tapaamiskerralla ihmiset halusi-

vat puhua

itselleen henkilokohtaisia asioita tydssa jaksamiseen liittyen, ja talldin sovimme, etté ryh-
masséa on vaitiolovelvollisuus liittyen nadihin asioihin. Kyseessa oli kuitenkin ryhméa opinnéayte-
tyonaineiston kerdamiseksi, joten oli tarkeaa pitad koko ajan lapinédkyvana, millaista aineistoa
siitéd kaytamme. Lapinakyvyytta toteutettiin palaamalla edellisen tapaamiskerran aiheisiin,
muistiinpanot tehtiin avoimesti, joskus myds flappitaululle kaikkien nahtavéksi. Viimeisella
kerralla kdvimme my06s keskustelua, onko jotain asioita, joita ryhmalaiset toivovat, etta

emme dokumentoi?
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Puhuimme myds siitd, ettéd opinnaytetyohon ei tule mainintaa osallistujien nimistéd, mutta yk-
sikkdbmme sisalla ei olisi vaikea selvittaa, ketkd ryhmaan ovat osallistuneet. Myds ajatuksia ja
mielipiteitd on mahdollista yhdista& henkil6ihin, jos heitd tuntee. Tama asia ei haitannut ryh-
malaisia. Myds tutkijat arvoivat, ettéa tastéa ei koidu osallistujille haittaa. Tarjosimme ryhma-
laisille mahdollisuutta lukea ja tarkistaa etukateen heista kirjoitettu osio. He eivat piténeet

tata tarpeellisena, vaan sanoivat luottavansa meihin.

5.Havahduttavuudella tarkoitetaan, kuinka hyva tutkimus havahduttaa ajattelemaan ja tunte-
maan asioita uudella tavalla. Myos tiedettd ja taidetta arvioidaan yha tietoisemmin sen herat-
tamien kokemusten, ajatusten ja tunteiden perusteella. Havahduttavuuteen on pyritty erityi-

sesti kokeilevissa esitystavoissa. (Heikkinen & Syrjala 2010, 159.)

Tésséa tutkimuksessa havahduttaminen ei nayttele suurta roolia. Havahduttava ilmi6 saattaa
kuitenkin olla se, ettéa pelkilla sisdén ja uloshengittelyilla voi vaikuttaa paljon omaan vireysti-
laansa. Opinndytety6ssa voimme myd6s pyrkia narratiivisuuteen tutkimuksen kuvauksessa. Va-

hintdankin haluamme olla uskottavia.

7  Kehittdmisprosessi

Kehittamisen reflektiivisyys on oleellista prosessiorientoituneessa kehittamisessa. Uutta, ke-
hittdmista koskevaa tietoa tulee lisda jatkuvasti toiminnan mennessa eteenpain. Tall6in siis
tulee hyvaksya toimintaymparistén ja toiminnan muuntuvuus. Toiminnan ohjaus perustuukin
toimijoiden jatkuvaan oppimiseen, seké kokeiluihin, jolloin asioista seuraa toiminnan kehitta-

minen. Talldin tieto ja kokemukset ohjaavat kehittdamista. (Toikko & Rantanen 2009, 50.)

Kehittdmisprosessi muodostuu viidesta tehtavasta, joita ovat perustelu, organisointi, toteu-
tus, levittdminen ja arviointi. Lisdksi kehittdmistoiminnan etenemista pyritdan hahmottamaan
erilaisin kuvaavin mallein, kuten lineaarisesti, spiraalimaisesti tai spagettimaisesti etenevina
prosesseina. Kolmanneksi on tarkoitus kuvata erilaisia kehittdmisprosessin hallintaa ja etene-
mista kuvaavia valineita. (Toikko & Rantanen 2009, 56.) Kuvaamme seuraavassa naita viitta
tehtéavad oman opinnaytetyémme osalta. Toimintatutkimuksemme etenemisté kuvaa edella
mainituista malleista parhaiten spagettimali, koska halusimme pitéa prosessimme avoimena
ja vapaasti muotoutuvana niin, etté dialogi voi muodostaa prosessin ytimen, eika kehittamis-

prosessi ole ennalta pakotettu johonkin kaavaan.

7.1  Kehittémisprosessimme perustelu

Lastensuojelun perhety6 kasitetdadn suomalaisessa lastensuojelukaytanndssa laajasta palvelu-
muotojen vaihtelusta huolimatta arkeen kiinnittyvaksi ja koko perhettéd koskevaksi tyéskente-

lyksi. Sen tavoitteena on suojella lasta, seka samalla vahvistaa lapsen hyvinvointia tukemalla
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koko perhetta. Tuki on sisélldltaan perheen vuorovaikutussuhteiden, vanhemmuuden ja arjen-
hallinnan taitojen tukemista. Perhetyén kohde on siis moniulotteinen ja liikkuva. Sen koh-
teena ovat lapsi ja muut perheenjasenet omine kokemuksineen, tunteineen ja kayttaytymis-
malleineen. Toisaalta kohteena ovat perheenjasenten valiset suhteet ja perhe-elaman arjen
kaytannot, seka kolmanneksi myds perheiden suhde lahiyhteisdihin ja laajemminkin yhteis-
kuntaan. Tyén kohteen ollessa monitasoinen ja moniulotteinen, edellytetaan myos tyoskente-

lyltéd monipuolisuutta. (Alatalo, Lappi & Petrelius 2017, 32.)

Kehittdminen voidaan mieltaa toiminnaksi, jolla on tarkoitus tahdata jonkin selkeésti maari-
tellyn tavoitteen saavuttamiseen. Kehittdmistoiminnan kohde, laajuus, organisointitapa, seka
lahtékohta voivat vaihdella merkittavasti. Kehittamistoiminta voi kohdistua yksittaisiin tyon-
tekijoihin ja samalla heidan ammatilliseen osaamiseensa. Talldin tavoitellaan usein muutosta

tyonteon tavoissa tai menetelmissa. (Toikko & Rantanen 2009, 14-15.)

Opinnaytetydmme kaltaisessa prosessiorientoituneessa kehittdmisessa korostuu kehittamisen
reflektiivisyys. Talla tarkoitetaan sitd, ettd uutta ja kehittamista koskevaa tietoa syntyy jat-
kuvasti toiminnan kuluessa. Tdménkaltaisen toiminnan ohjaus perustuukin toimijoiden jatku-

vaan oppimiseen ja erilaisiin toisin tekemisten kokemuksiin.

Tybnohjaaja Kai Alhanen kirjoitti Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselle tutkimuksen, jossa
selvitetddn muun muassa jarjestelméan tuottamien uhkatekijéiden vaikutuksia lastensuojelun
tyontekijoiden toimintakykyyn. Tutkimuksen empiirinen aineisto koostui kuudesta tutkimus-
keskustelusta, joihin valittiin henkildita, joilla on pitkd kokemus lastensuojelutyén jarjestel-
mistd. (Alhanen 2014, 6.)

Seuraavat nakokulmat pohjautuvat lastensuojelun tydnohjaajien kokemuksiin. Tydntekijéiden
maaran vahaisyys tuottaa kiirettd lahes kaikissa lastensuojelupalveluissa. Tyontekijoiden
saanndllinen kiire oli tutkimuksessa itsestaanselvyys niin tyénohjaajien kuin nuorten ja asiak-
kaiden vanhempien kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella. Kiireen koettiin vaikuttavan
monella tavoin. Padasiassa Kiire karjistda ongelmia, jotka johtuvat liian suuresta asiakasmaa-
rasta. Asetelma nayttaytyy Alhasen mukaan seuraavanlaisena: Lastensuojelun tydntekijat jou-
tuvat vastaamaan niin suuren asiakasjoukon asioista, etta se on inhimillisen kasittelykyvyn aa-
rirajoilla. TAmén liséksi asiakkaiden tilanteet vaativat lukuisia yhteenottoja ja tapaamisia ly-
hyen ajan sisalla. Tama tarkoittaa sitd, ettd tyontekijat joutuvat hoitamaan liikaa vaativia
asioita liian lyhyessa ajassa. Tutkimuksen perusteella tydntekijat eivat edes ehdi tavata asiak-
kaita niin usein ja niin kauan kuin asiakkaat toivoisivat. Tapaamisiin ei mydskaan ehdita val-
mistautua kunnolla, josta syystd ne hoituvat huonommin. Kiire ndkyy myds siind, etteivat
tyontekijat ehdi olla riittéavasti yhteydessa yhteistyéverkostoihin. Taméa hankaloittaa tiedon-

vaihtoa, ja samalla sujuvaa yhteisty6ta. Asiakasméaarien suuruus kuormittaa monin tavoin las-
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tensuojelun tyontekijoita. Kaikki keskusteluiden osallistujat olivat samaa mielta siité, etta ti-
lanne on sen osalta kohtuuton. Henkisen kuormituksen arveltiin aiheuttavan useissa tyénteki-
joissa tahatonta huolimattomuutta, tydmotivaation laskemista, seké kyynistymista. Tyonoh-
jaajat nostivat esille sen, etta he nakevat tydtaakan johtavan lopulta uupumiseen ja loppuun-
palamiseen. (Alhanen 2014, 43-44.)

Helsingin kaupungissa on pari vuotta sitten aloitettu palveluiden uudistaminen. Uudistuksella
tahdataan kohti nelimaalia, jonka mukaan toimintojen onnistumista arvioidaan. Maalin tavoit-
teet ovat: henkilostékokemus, vaikuttavuus, asiakaskokemus ja saatavuus seka tuottavuus.
(Helsingin kaupunki 2019). Henkiléstokokemus pitaa sisalladan muun muassa henkiléstén tyéhy-
vinvoinnin. Toinen maali on tuottavuus, jolla tarkoitetaan perhetyon sisalla muun muassa suo-
ran asiakasty® prosentuaalista kasvua. Jotta ndma molemmat tavoitteet voisivat toteutua,
tarvitsevat tyontekijat tyokaluja itsensé huoltamiseen tydpdivan aikana. Hyvinvoiva tydnte-
kija on edellytys muillekin nelimaalin tavoitteille, eli asiakastyytyvaisyydelle, tehokkuudelle
ja vaikuttavuudelle. Kohtaamiseen perustuvassa tydssa vaikuttavuus syntyy pitkalti asiakkaan
kokemuksesta, eli kuinka tyontekija kuulee ja on lasna juuri hanelle. Tyontekija, jolla on tai-
toja tunnistaa omaa olotilaansa, ja tarvittaessa tietoisesti palauttaa vireystilaansa niin, etta
han on kykeneva kohtaamaan seuraavan asiakkaan “tyhjalta péydalta” antaa asiakkaalle pa-
rempaa palvelua. Tyontekijdn oma hyvinvointi kasvaa seka tydssa ettd vapaa-ajalla, koska va-
paa-aikaa ei tarvitse enda niin paljon kayttaa tydsta palautumiseen, vaan se jaa vapaaksi
ajaksi. VAhemman stressaantuneet tydntekijat ovat vahemman sairauslomilla, ja hyvinvoivat

tyontekijat lisdavat tyopaikan vetovoimaa uusia tydntekijoita tarvittaessa.

Sosiaalialan tyésuojelu ja -hyvinvointi -oppaassa kirjoitetaan sosiaalityéssa yleisesta emotio-
naalisesta- eli tunnekuormittuneisuudesta. Sosiaalitydssa asiakastilanteet ovat usein vaativia,
jolloin ihmisten ja perheiden vaikeat tilanteet vaikuttavat vaistamatta myos heita auttavaan
henkil6én. Oma kuva ja koko maailmankuva saattavat muuttua kielteiseen suuntaan. Tunte-
mukset vaikuttavat myds tydntekoon, ja myétatuntouupuneen henkilén tyémoraali voi heiketa
ja empatia vahetd, tai toisinpain. My6s kontrolloimisen tarpeen lisédntyminen on tavallista.
Myotatuntostressin ehkdisyyn voi vaikuttaa muun muassa ammatti-identiteetin kehittamisella
ja oman itsehavainnoinnin tehostamisella, sek& henkilokohtaisten varoitusmerkkien tunnista-

misella. (Tydturvallisuuskeskus 2016, 63.)

Tyoterveyslaitoksen tekemassa sosiaalitydn kuormittavuutta, voimavaratekijoita ja sosiaali-
tyontekijoiden mielenterveytté tutkivassa tutkimuksessa (2016) todettiin sosiaalitydntekijoi-
den olevan muita ammattiryhmid useammin tyokyvyttdmina mielenterveyden hairididen

vuoksi. Tutkimus kohdistui vuosiin 2005-2011/2012. Sosiaalityontekijat kokivat myds tyosta

aiheutuvaa kuormitusta enemman kuin psykologit, lastentarhanopettajat ja erityisopettajat.
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Lastensuojelun sosiaalityontekijat raportoivat muita sosiaalitydntekijoitda enemman tyévasy-
mysté ja sekundaaritraumautumista. Suojaaviksi tekijoiksi henkilokohtaiselta liialliselta kuor-
mitukselta lastensuojelussa voitiin ndhda ammatillinen osaaminen ja emotionaalinen vahvuus.
Organisatorisia suojaavia tekijaita olivat supportiivinen organisaatiokulttuuri, tyénohjaus ja
ammatillinen autonomia. Sekundaaritraumatisoitumiselta suojaavaksi tekijéksi nousi tietoi-
suustaidot ja tunteiden eriyttdminen. Tutkimus antoi viitteita siité, etta tyontekijat, joilla on
parempi kyky sdadelld omia tunnekokemuksiaan ja eriyttaa niita asiakkaiden tunnekokemuk-
sista, sietavat paremmin sosiaalitydhén liittyvaa empaattista kuormitusta. (Tyoterveyslaitos
2016, 23-24.)

Opinnaytetydmme merkittavyys ei rajoitu Helsingin kaupungin lastensuojeluun. Tuloksia voi-
daan hyddyntaa mihin tahansa tydhon, jossa tydntekija kokee palautumisen tarvetta ja haluaa
harjoitella menetelmia stressitilan laskemiseen ja vireystilansa séatelyyn. Opiskeluryhmas-
samme lahes kaikista ammattiryhmista 16ytyi tarvetta ja kiinnostusta asialle. Itsellemme uu-
tena ryhména nousi muun muassa Kelan asiakaspalvelun tydntekijat, joiden ty6hon uutena
elementtind on tullut toimeentulotuen mydntaminen, kun perustoimeentulotuki siirtyi kun-
nilta Kelalle vuoden 2017 alussa. Uusi etuus aiheuttaa valilla rankkoja kohtaamisia, joiden
kanssa tyontekijat jaavat varsin yksin, jolloin seurauksena on ollut paljon sairaslomia. Palau-
tumistaidot ovat luonnollisesti tarpeen missa tahansa, eivitka rajoitu tydeldmaan. Asiaa onkin

hyddynnetty pitkaan esimerkiksi huippu-urheilun puolella.

7.2  Kehittdmistoimintamme organisointi ja lomakekysely

Kehittdmisprosessimme toteutettiin Helsingin kaupungin lastensuojelupalveluiden tehoste-
tussa perhetydssa. Kehittamisprosessia kuvaamme kuviossa 5. Tutkimuskysymyksemme oli:
miten voimme lisété palautumiskeinoja tyépaivan aikana? Halusimme saada tydntekij6ita mu-
kaan prosessiimme, joten helmikuussa 2018 kysyimme johtavalta ohjaajalta luvan siihen, etta
tyontekijat saavat kayttaa tydaikaansa ideapajoihimme. Tutkimuslupamme kaupunginkansli-
asta varmistui heindkuussa 2018. Alkusyksylla teimme kaikille tyontekijoille suunnatun kyse-
lyn, jossa kartoitimme heidan kokemustaan tyon kuormittavuudesta, siita palautumisesta ja
palautumisen keinojen lisdadmisen tarpeellisuudesta. (Liitteet 1 ja 2.) Kyselyn jalkeen koko-
simme aiheesta kiinnostuneista ihmisistd ryhman perhetyon tiimeisté, jonka kanssa kokoon-
nuimme ennalta sovitusti pitamaan ideointitytpajoja.

Ideointitydpajojen ajankohdat paatettiin sovittaviksi niin, etté niiden tuli viedd mahdollisim-

man vahan aikaa tyontekijoiden asiakastyosta.



35

Opinnaytetyon esit-
tely kehittamispai-
vassa

Aiheen jatkokasit-
tely toiveiden mu-
kaan

Kuvio 5: Kehittamistydbmme prosessi

Tapaamisten suunnittelu ja organisointi pidemmalle onnistui siind vaiheessa, kun tiesimme,
keitd ihmisi& oli tulossa mukaan ja mitka ovat heidéan aikataulutoiveensa. Tama tapahtui lo-
pulta syyskuussa 2018. Etukateen ajattelimme, ettd mikali mukaan haluavia ihmisia on paljon

ja eri puolelta kaupunkia, on mahdollista, etté toteutuksessa on kaksi erillista ideointipajaa.

Kaikille tehostetun perhetyon tekijoille (N=95) syyskuussa lahetetyssé e-lomakkeessa kartoi-
tettiin tyontekijoiden kokemusta omasta palautumisen tarpeesta talla hetkelld, ja kiinnostuk-

sesta sen miettimiseen.

Kyselyyn vastasi 31 ihmisté. Taustatiedoiksi kysyttiin sukupuoli, ik& ja tyokokemus perhe-
tydssa. Vastaajista 30 oli naisia ja yksi mies. Suurin osa vastaajista oli 35-45 vuotiaita. Jou-
kossa oli yksi alle 25-vuotias ja viisi yli 56-vuotiasta. 14 vastaajaa oli ollut yli kymmenen
vuotta perhetydssa ja yksi alle vuoden. Koska vastaajien maara oli nain vahdinen, emme teh-
neet ristiintaulukointia vastaajien ian, tyékokemuksen ja ilmoitetun palautumistarpeen suh-

teen.
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Maara Prosentit
alle 25 1 3,2
25-35 4 12,9
36-45 13 41
46-55 8 25,8
56-65 5 16,1

Taulukko 1: Vastaajien ika

Kauanko olet tyoskennellyt
perhety©ssa?

Maara Prosentit
alle vuosi 1 3,2
1-3-vuotta 8 25,8
3-6-vuotta 6 19,4
6-10-vuotta 2 6,5
yli kymmenen vuotta 14 45,2

Taulukko 2: Vastaajien ty6kokemus

Kyselyissa oli seuraavat kymmenen kohtaa, joita vastaajat arvioivat asteikolla: en koskaan,

harvoin, viikoittain, useamman kerran viikossa

. Koen vaikeaksi rentoutua tyopdivén jalkeen

. Tydpaivan jalkeen tunnen itseni fyysisesti vasyneeksi

. Ty6ni vuoksi olen uupunut tydpaivan jalkeenkin.

. Yleisesti ottaen pystyn rentoutumaan vasta toisena vapaapdaivana.

. Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan, kun olen juuri tullut toista.

. Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin koen palautuneeni tydpaivan jalkeen.

~N o 0o~ WN

. Toisinaan tydpaivéan aikana en pysty uupumuksen vuoksi suoriutumaan tydstani par-

haalla mahdollisella tavalla.

8. Tyobasiat kuormittavat mielténi tyopaivan jalkeenkin.

9. Toisen asiakkaan kanssa tapahtuneet asiat kuormittavat mieltani tai vaikuttavat ajatuksiini
uudella tapaamisella.

10. Jaksan tehda itselleni mieluisia asioita viela tyopaivan jalkeenkin.

Mahdollisiksi palautumisharjoituksiksi listasimme seuraavat vaihtoehdot: rentoutuminen,
mindfulness, mielikuvaharjoitukset, purkukeskustelut, venyttelyt, rentoutuminen, joku muu.
Kyselyyn vastasi 31 perhetydntekijad, joista jokainen oli kiinnostunut ainakin muutamasta pa-
lautumisharjoituksesta. Annetuista vaihtoehdoista eniten kiinnostusta sai purkukeskustelut

(23 vastaajaa), venyttelyt (23 vastaajaa) ja rentoutuminen (26 vastaajaa).
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Mitka palautumiskeinot kiinnostaisivat sinua?

30 26
23 23
25 21
20 18
15
15
10 8
5
0
0
1
® Rentoutuminen m Mindfulness m Mielikuvaharjoitukset
Venyttely m Keholliset harjoitukset m Purkukeskustelut
m Joku muu m En ole kiinnostunut

Taulukko 3: Palautumiskeinojen kiinnostavuus

Tyodntekijéiden kuormitusta, palautumisen tarvetta ja rasitusta ilmentéavia vastauksia nayttay-
tyi merkittévasti: 19 vastaajaa koki viikoittain itsensé fyysisesti vasyneeksi tydpéivan jalkeen,
ja 16 vastaajaa koki viikoittain vaikeaksi osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan tultuaan
toista. Lisdksi 14 vastaajaa kertoi, etté heilld kestéaa yli tunnin ennen kuin he kokevat palau-
tuneensa tyopaivan jalkeen. Tosin 11 vastaajaa koki jaksavansa tehda itselleen mieluisia asi-

oita viela tyopaivansa jalkeen useamman kerran viikossa.

en kos- harvoin  viikoittain useamman
kaan kerran vii-
kossa

1. Koen vaikeaksi rentoutua ty6- 3 19 8 1

paivan jalkeen

2. Tyopdaivan jalkeen tunnen itseni 1 7 19 4

fyysisesti vasyneeksi

3. Tyoni vuoksi olen uupunut ty6- 2 13 12 4

paivan jalkeenkin

4. Yleisesti ottaen pystyn rentoutu- 13 15 3 0

maan vasta toisena vapaapaivana

5. Minun on vaikea osoittaa kiin- 4 5 16 6

nostusta muita ihmisia kohtaan,

kun olen juuri tullut toista

6. Yleensa vie yli tunnin, ennen 3 8 14 6
kuin koen palautuneeni tyépaivan

jalkeen
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7. Toisinaan tyopaivan aikana en 12 16 1 2
uupumuksen vuoksi pysty suotiutu-

maan tydstani parhaalla mahdolli-

sella tavalla

8. Tyobasiat kuormittavat mieltani 4 19 6 2
tyopaivan jalkeenkin
9. Toisen asiakkaan kanssa tapah- 6 20 3 2

tuneet asiat kuormittavat mieltani

tai vaikuttavat ajatuksiini uudella

tapaamisella.

10. Jaksan tehda itselleni mieluisia 0 7 13 11
asioita viela tyopaivan jalkeenkin.

Taulukko 4: Arviointia tydn kuormittavuudesta

Vastanneista viisi ilmoittautui halukkaiksi osallistumaan opinnaytetydmme tyéryhmaan, joten
kaikki kiinnostuneet péasivat mukaan. Paatimme lahtead rakentamaan dialogista keskustelua

ensimmaiselld ideointitydpajalla kahden teeman perusteella:

1. Minkalaisen roolin koet palautumisella olevan ty6paikassasi talla hetkella?

2. Minkalaista apua toivot saavasi tyohdosi ideointitydpajojen aikana ja niiden jalkeen?

Tapaamiset sovittiin pidettaviksi kaupungin tiloissa, jonne oli hyvat kulkuyhteydet eri puolilta
kaupunkia, ja ryhmaldiset saivat kayttaa tapaamisiin tydaikaansa. Sovittiin, etta tapaamisten
vélilla ryhmalaiset testaavat itselleen kiinnostavia palautumiskeinoja. Tasta ja muista tapaa-

misten valilla palautumiseen liittyvistéa kokemuksista ja ajatuksista sovittiin keskusteltavan

aina seuraavilla tapaamisilla.

Paatimme, etta keskusteluista nousseiden asioiden pohjalta teemme jatkosuunnitelmaa pro-
sessillemme, jonka tavoitteena on l0ytéa ja tarjota kaytantoon toimintamalleja, jotka autta-
vat ihmisié palautumaan sopivaan vireeseen tyopdaivéan aikana.

Keskeiset toimijat kehittamisprosessissamme ovat asiasta kiinnostuneista perhetydntekijoista
koostuva tyéryhma seka opinnaytetyon tekijat, jotka toimivat ryhméan vetgjina ja dokumen-
toivat prosessin etenemista.

Tydpajojen jalkeen analysoimme aineistomme ja kirjoitimme opinnaytetydsta raportin. Opin-
naytetyo esiteltiin tehostetun perhetydn yhteisessa kehittdmispéivassa toukokuussa 2019. Ke-

hittdmispaivan jalkeen kerataan palautetta ja toiveita siitéd, kuinka asian kanssa edetaan.
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7.3  Tyon toteutus ja aineiston keradminen

Toimintatutkimus on yleensa laadullinen eli kvalitatiivinen prosessi (Ojasalo, Moilanen & Rita-
lahti 2009, 61). Kvalitatiivista tutkimusprosessia on luonnehdittu tutkijan oppimisprosessiksi,
jossa tutkimuksen ajan kasvatetaan tutkijan tietoisuutta tarkasteltavasta ilmidsta ja sitd oh-
jailevista tekijoista. Tutkija on siis tutkimusvéaline (human instrument), jonka valityksella tut-
kimuskohteesta kertyy tietoa. Tasta syysta aineistonkeruun ratkaisut tehdéan tutkimusproses-
sin kuluessa ja tutkimusasetelman muotoutuessa selkeammiksi. Aineistonkeruu on samalla
suhteessa siihen kehittyméssa olevaan teoriaan, joka kuvastaa tutkittavaa ilmittéa. Voidaan
puhua teoreettisesta otannasta, jonka perusajatuksena on, etta tutkimuksessa kehittymassa
oleva teoria on méaarittelemassa ja kontrolloimassa sitd, mitd aineistoa seuraavaksi kerataan.
Lahestymistapaan liittyy tietty aineistokeskeisyys. Talldin otetaan huomioon, miten ja milla
menetelmilla todellisuutta ja tutkimuskohdetta tutkitaan. Se vaikuttaa siihen, mité tutkimus-
kohteesta voi oppia. Toimintatutkimukseen oleellisesti liittyvén yhteisollisyyden vuoksi tutki-
joiden ja tytyhteistn edustajat osallistuvat yhdessa projektin kehittdmiseen, jolloin osalli-
sena olevien itse suorittama aineiston keruu on eras toimintatutkimukseen liitetty ominais-
piirre. Osalliset siis yhdessa sopivat, millaista informaatiota hankkeesta prosessin aikana kera-
téan, ja millaista arviointia hankkeen aikana kukin harjoittaa. (Heikkinen, Huttunen, Moila-
nen, 1999 74, 75.)

Toimintatutkijan tarkeimpié tiedonkeruun menetelmia ovat osallistuva havainnointi, havain-
noinnin pohjalta kirjoitettu tutkimuspaivékirja ja haastattelu (Heikkinen, Rovio, Syrjala 2006,
104). Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan aineiston kylladntymisesta eli saturaatiosta. Se
tarkoittaa sitd, ettd materiaalia on riittavasti siind vaiheessa, kun uudet tapaukset eivat enda
tuo aiheesta lisaa tietoa. Toimintatutkimuksessa saturaatiopisteen maarittely on ongelmal-
lista, silla kehittdminen luo uusia ongelmia ja samalla tapoja selvité niista. Aineisto ja sen
tulkitseminen prosessin aikana pakottavat muuttamaan ja tarkentamaan tutkimussuunnitel-
maa, joskus jopa siten, ettd tutkimuskysymykset méaaritelladn uudestaan. Taman jalkeen jou-
dutaan kerdamaan lisda aineistoa. Tutkijan resurssien ollessa rajalliset, on hyva sopia ennalta

osallistujien kanssa kehittamisprosessin seuranta-aika. (Heikkinen, Rovio, Syrjéla 2006, 105.)

Aineiston keruuseen liittyva vahittainen kehittyminen edellyttéé prosessiluonteisuutta myos
aineiston analyysilta. Aineiston kasittelya kannattaa harjoittaa jo kenttévaiheen kuluessa eika
vasta siina vaiheessa, kun aineisto on jo keratty. Aineiston analyysi on siten luonteeltaan
suuntaa antavaa, jolloin tarkoituksena on tasmentaa tutkimustehtavaa, 1oytaa linjaa myo-
hemmin tapahtuvaa aineistonkeruuta varten ja kohdistaa siten tutkimusta tarkoituksenmu-

kaiseksi arvioituun suuntaan. Toimintatutkimuksen tavoitteen ollessa toimintakaytantdjen ke-
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hittaminen, tdmankaltainen analysointi palvelee samalla itse kehittdmishankkeen toteutta-
mista. Laadullisessa tutkimuksessa aineisto analysoidaan usein aineistonkeruun paatyttya ana-
lyyttisen ja synteettisen vaiheen kautta. Analyyttisessé vaiheessa aineisto luokitellaan ja ja-
sennelldan systemaattisesti eri teema-alueisiin ja koodataan helpommin tulkittavissa oleviin
osiin. Koodausrungon ja teema-alueiden erittely, seka siséinen jasennys muodostuvat lopulli-
seen muotoonsa vahitellen useiden eri analyysivaiheiden jalkeen. Analysoinnin synteettisessa
vaiheessa on olennaista l0ytaa kantava temaattinen kokonaisrakenne, eli tietynlainen juoni,
joka kannattaa koko aineistoa. Raportoinnissa tulee valttaa liiallisen sirpalemaisuuden vaarat
ja pyrkid teemojen kokonaisvaltaiseen kasittelyyn. (Heikkinen, Huttunen, Moilanen, 1999 76,
77.)

Omassa kehittamisprosessissamme suunnittelimme tapaavamme tyoryhmaa yhteensa nelja
kertaa syksyn 2018 aikana. Suunnittelimme, etté tapaamisiin sisaltyisi keskustelua hyviksi
koetuista palautumiskeinoista teoriatietoon perustuen yhdesséa tutkijoiden ja kohderyhman
vélilla. Tarkoituksena oli samalla tiedon jakaminen kohderyhmalle ja sen soveltaminen kay-
tantoon. Tutkijoiden ja projektiin osallistujien suunniteltiin vaikuttavan siihen, minkalainen
prosessi kehittamisesta syntyy. Tutkijat dokumentoivat prosessin etenemista ja tapaamisilla

kaytya keskustelua.

7.3.1  Yhteisolliset menetelmat

Ajatuksenamme oli hyddyntaa tapaamisilla erilaisia yhteiséllisiA menetelmia, kuten tulevai-
suusdialogia ja esteiden kaato -nimistd menetelmaa. Naiden avulla koimme, etta tapaamisiin

saataisiin vapaan keskustelun lisaksi lisda struktuuria ja rajausta.

Luovien menetelmien ja niihin liittyvien tyékalujen avulla pyritaan tuottamaan uusia nakokul-
mia ja ratkaisuja kehittdmistydssa. Luovuuden koetaankin olevan uuden kehittdémisen keski-
0ssd. Avoin ja positiivinen ilmapiiri, sekéa kiireettdomyyden ja avoimuuden tuntu on edellytys
luovalle ongelmanratkaisulle, ja sellainen voidaan saada aikaiseksi sopivien menetelmien
avulla. Esimerkiksi ryhmatydskentelylla ja vuorovaikutteisella johtamistavalla voidaan vaikut-
taa myonteisesti innovatiivisuuteen. Ideoiden toteuttamisen, luottamuksen ja kuulluksi tule-
misen valilla koetaan olevan yhteytta. Tasta syysta onkin tarkedd ymmartaa, ettei luova pro-
sessi ole suoraviivainen, vaan aaltoileva ja kiertéva prosessi. Luovan ongelmanratkaisun pro-
sessissa ideointi ja arviointi pidetaan erillaan, koska arviointi voi estaa ideointia, ja samalla
liian aikaisin aloitettu arviointi voi vahentaa osallistujien kykya ja halua tuottaa uusia
nakoékulmia. Prosessin piirteisiin kuuluu myés se, etta esille nousee aina ensin sovinnaiset
ideat. Siind vaiheessa, kun uusien ajatusten maara on loppumassa, on tavanomaiset ja sovin-
naiset ideat yleenséa lopussa. Tallaisen tyrehtymisen jéalkeen uudet puristettavat ideat ovat
yleensa jalleen uusia. Merkittéavaa on muistaa, ettd luovien ratkaisujen synnyttémisen nako-

kulmasta méaara tuottaa laatua. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 158, 159.)
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Ryhmatoiminnan on kaikesta edellda mainitun avoimuuden ja positiivisuuden liséksi oltava ta-
voitteellista ja kurinalaista toimintaa. Kielteisyys ja negatiiviset valikommentit toisten ideoin-
nin keskella tukahduttavat luovuuden. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 159.) Perinteinen
analyyttinen ongelmanratkaisu ei aina tuo parasta ratkaisua tilanteisiin, vaan useissa tilan-
teissa ongelmat ja tavat eivat ole tarkasti maariteltyja. Johdonmukaisia reitteja seuraamalla
ei voida péaastéa kaikkiin sellaisiin ratkaisuihin, joihin paastaan rikkomalla saantdja, eli luovalla
ongelmanratkaisulla. Erilaisia ideointimenetelmia on paljon. Niille kaikille on yhteista pyrkia
poistamaan normaalin ajattelun rajoitukset, motivoida jakamaan huonoiltakin tuntuvat ideat,
seka kehittamaan muiden ideat. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 160.)

Pyrimme hyddyntadmaan tapaamisillamme dialogista lahestymistapaa. Se edellyttaa toisten
hyvaksymista, johon kuuluu myds se, ettd henkildlla on oikeus osallistua kehittdmistoiminnan
perustelujen maarittelyyn. Kysymyksessa on tassa tapauksessa rinnakkaisuus, jossa asioita la-
hestytdan vastavuoroisen ihmettelyn kautta. Dialogisen tietdmisen prosessissa suhde opetta-
jan ja oppilaan valilla muuttuu, milla tarkoitetaan sité, etta vuorovaikutus ei ole hierarkkista.
Kenellédk&an ei siis ole etuoikeutettua valtaa ratkaista asioita toisten puolesta. (Toikko & Ran-
tanen 2009, 90, 91.)

Opinnaytetydmme tyoryhman tapaamisia kutsutaan ideointitydpajaksi, joka on virallisem-
malta nimeltdan aivoriihi (brainstorming). Se on yksi luovan ratkaisun standardimenetelmista,
jolla tuotetaan ideoita ryhmassa. Tapaamisilla noin viiden hengen ryhma pyrkii vetajan joh-
dolla ideoimaan uusia lahestymistapoja tai ratkaisuja tilanteisiin. Kiireettomyyden ja avoi-
muuden tuntu on tarkeaa luovan ilmapiirin luomiseksi. Samalla on merkittavaa tiedostaa, etta

toiminta on tavoitteellista toimintaa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 159-160.)

Brainstorming -ajattelun kehittdja Alex Osborn oli Batten, Barton, Durstone & Osborne -mai-
nostoimiston yksi perustajista. Han oli turhautunut tydntekijoidensa luovuuden puutteeseen,
jonka seurauksena hén kehitti brainstorming -menetelman edistaékseen tydntekijdéidensa on-
gelmanratkaisukykyd ja ideointia. Hinen mukaansa ryhman jasen, jolla on taipumusta negatii-
viseen arviointiin ideoinnissa, sekd omaperdaisten ajatusten tuomitsemiseen yleisesti, on omi-
aan estamaan luovien ratkaisujen syntymista. Tasté syysta han koki, etta aivoriihi -ryhman ja-
senten tulisi vapaasti assosioiden saada ilmaista itseddn niin paljon kuin mieleen tulee. Ysta-
vallismielinen kilpailu ideoinnissa on suotavaa, mutta toisten jasenten ideoiden kritisointi on
kiellettya. (Mongeau & Morr 1999, 15.)

Aivoriihen perussaantdihin kuuluu seuraavat teemat:
1. Al arvioi tai tuomitse toisten ideoita

2. Kannusta muita villien ja jopa liioiteltujen ideoiden keksimiseen
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3. Maara on laatua tarkeampaa
4. Kehita toisten ideoita

5. Jokainen osallistuja ja idea on yht& arvokas. (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2009, 163.)

7.3.2  Tulevaisuusdialogi

Tulevaisuuden muistelu, tulevaisuusdialogi ja ennakointidialogi ovat lIdhes saman asian eri ni-
mid. Menetelmat on alun perin kehitetty verkostoty®n dialogiseksi menetelmaksi. Tulevai-
suusdialogi soveltuu tydyhteisdjen, tydryhmien, projektien ynnd muiden vastaavien suunnitte-
lutilanteisiin, joissa kdynnistetdan suunnitteluprosessi tai laaditaan suunnitelmaa. Tavoit-
teena on saada aikaan monidanistéd pohdintaa ja paén sisaisten dialogien mahdollistamaa né-
koékulmien monipuolistumista, tulevaisuuden toivoa ja toiveikkaan realistisia suunnitelmia.
Menetelmésséa osallistujia pyydetdan kuvittelemaan tulevaisuudessa tilannetta, jolloin késitel-
tavassa asiassa on tapahtunut muutoksia positiiviseen suuntaan ja siita kuvitellusta hetkesta
ikdan kuin muistellaan menneité aikoja siihen hetkeen asti, kun tdma kyseinen Tulevaisuuden
muistelu -ennakointidialogi toteutettiin. Ideana tulevaisuuden muistelussa on, etté hankalia
ja ristiriitojakin tuottavia asioita kasitelldan positiivisessa valossa syytteleméttd muita. Huo-
let ja epavarmuutta aiheuttavat asiat tuodaan esiin asioina, jotka ovat tdssa myonteisempéaan
suuntaan kehittyneessa tulevaisuudessa helpottuneet. Néin jokainen saa kertoa asiasta ja tun-
teistaan omasta nakokulmastaan seka kytkeé ne sisdisessa dialogissaan osaksi muiden kerto-
mia mielipiteitd. Samalla jokaisen toiveet ja pelot nousevat esiin.

Vetgjana toimii yleensa kaksi tilanteen kannalta ulkopuolista vetgjaa, joista toinen esittaa
osallistujille kysymyksia ja huolehtii siitd, ettd jokainen osallistuja saa sanansa kuuluviin tois-
ten keskeyttamattd. Toinen vetdja kirjaa osallistujien puheita tiivistéaen ylos niin, etté he voi-
vat kuitenkin itse nahda tulleensa oikein ymmarretyiksi. Jokaiselle osallistujalle esitetaan
kolme kysymystéa vuorollaan, jolloin muiden on kuunneltava hanté keskeyttamatta. Dialogi ra-
kentuu kolmen kysymyksen varaan, joita vetdja voi konkretisoida tukikysymyksilla. Kysymyk-
set kysytaan aina vuorotellen niin, ettéd kysymyskierroksia on lopulta yhteenséa kolme ja aiem-
piin puheenvuoroihin voi lisata ensimmaiselld kerralla unohdettuja asioita aina seuraavan kier-

roksen ajan, muttei toisten puheenvuoron aikana.

Kysymykset ovat:

1. Vuosi (tai mika aikavali tilanteen kannalta on sopivin) on kulunut ja asiat ovat nyt aika hy-
vin. Miten ne sinun kannaltasi ovat?

2. Mita teit itse myonteisen kehityksen aikaansaamiseksi ja mistd tai keneltd sait tukea? Mil-
laista tukea sait?

3. Mista olit huolissasi silloin vuosi sitten? Mika sai huolesi vdhenemaan?
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Ensimmaisissa kysymyksissa asioista kysytaan positiivisesta perspektiivista, joten tarkoitus on
rakentaa ilmapiiria positiiviselle ja ratkaisuja hakevalle yhteisty6lle. Tama valmistaa vai-
keille, huolia koskeville kysymyksille. Vaikeistakin asioista puhuminen on tilanteessa ratkaisu-
keskeista. (Eriksson, Arnkil & Rautava 2006,17.)

7.3.3 Esteiden kaato

Muutokset aiheuttavat ihmisissé usein vastustusta. Esteiden kaato -menetelméan avulla ote-
taan vastustus kasittelyyn, jolloin sita voidaan vahentda ja paikantaa muutokseen liittyvia on-
gelmakohtia. Esteiden kaatoa kaytetdan usein ongelmanratkaisumenetelména muutosvastarin-

nan kasittelyssa. Menetelmaa kaytetaan pienissa ryhmissa. (Surakka 2006, 69.)

Aluksi maaritellaan tavoite yhdeksi lauseeksi, eli se mita halutaan saavuttaa. Taman jalkeen
tavoite muutetaan kysymyksen muotoon: "Mikd meit estaa tavoittelemasta...”. Tama lause
kirjataan flapille kaikkien néhtaville. Osallistujat voivat pohtia asiaa pienryhmissé aivoriihen
periaattein. Kaikkien esteiden ollessa selvilla, kirjataan nekin nakyviin esimerkiksi flapille.
Loydetyt esteet jaotellaan helppoihin, keskivaikeisiin ja vaikeisiin tai mahdottomiin esteisiin.
Kasiteltavaksi valitaan yksi este kerrallaan, tai kasitelldan ensisijaisesti vaikka vaikeita es-
teita. Esteet jaetaan seuraavaksi pienryhmien kesken ja jokainen pienryhmé muuttaa saa-
mansa esteet ratkaisua hakevan kysymyksen muotoon. Pienryhmat ideoivat viela ratkaisuja
naihin kysymyksiin. Lopuksi valitaan parhaimmat ratkaisut yhdessa koko ryhmén kanssa ja so-

vitaan toimenpiteista. (Surakka 2006, 69)

7.3.4 Kehon asennon vaikutus omaan olotilaan

Amy Cuddy (2012) on tehnyt tutkimusta asennon vaikutuksesta muun muassa itseluottamuk-
seen. Kehonkieli on merkittava osa henkildiden valista viestintaa, mutta se on myos viesti it-
selle, ja vaikuttaa omaa olotilaan. Hanen tutkimuksissaan on todettu, etta jo kahden minuu-
tin oleminen avoimessa ja itsevarmassa asennossa (power pose) vaikuttaa testosteronitasoa
nostavasti ja kortisonitasoa laskevasti, ja sité kautta ihmisen oloon ja itseluottamukseen
(Liite 6). Suljetuilla asennoilla on todettu péinvastaista vaikutusta. Wonder Woman on yksi
pystyvyyden tunnetta tuovista asennoista. Siina seistaén jalat harallaan, polvet kevyesti kou-
kussa, leuka kohotettuna ja kadet lanteilla. Amy Cuddyn viesti on, ettd “make it til you fake
it” ei ole riittdva vaan “fake it til you become it” on viela tavoiteltavampi tila. (Amy Cuddy,
2012).

Kehon asennolla on merkitysta kahden ihmisen vélisessa keskustelussa jaetun kokemuksen ja

kiinnostuksen kannalta. Esimerkiksi samassa linjassa olevat ylavartalot, mutta eri suuntiin
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kdantyneet alavartalot viestivat, ettad toinen henkild ei ole kiinnostunut keskustelusta. Vas-
taavasti jaloista asti lahteva asennon avaaminen on signaali aidosta kiinnostumisesta. (Sovi-
jarvi, Arina & Halmetoja 2016, 385). Oman tunnetilan ja asennon tarkoituksellinen huomioi-
minen ja tarvittaessa sen muuttaminen voi vaikuttaa seka omaan olotilaan, etté kontaktin

muodostumiseen asiakkaan kanssa.

7.4  Toimintatutkimuksen arviointi

Toimintatutkimuksen raportoinnissa pyritaan seka osallistujien etta tutkijan emansipaatioon
ja voimaannuttamiseen. Sen tarkoituksena on siis auttaa osallistujia uskomaan omiin ky-
kyihinsa ja toimintamahdollisuuksiinsa. Tiukkoja raportointisaantdja on kuitenkin pidetty toi-
mintatutkimuksen alkuperdisille emansipaation ja autonomian ajatuksille vastaisina, joten
toimintatutkimusta voidaan raportoida vaihtoehtoisilla tavoilla. Toimintatutkimus etenee
ajassa, joten sen raportointiin sopii juonellinen kertomus, jossa tapahtumat selostetaan
vaihe vaiheelta. (Heikkinen, Rovio & Syrjala 2006, 114, 117.)

Toimintatutkimuksen tekijd muodostaa tuloksensa paattelemélld. Tunnetuimpia paattelyn
muotoja ovat induktio ja deduktio. Induktiossa paatellaan yksittaisten tapausten perusteella
yleisia lakeja tai saantdja. Deduktiivisessa paattelyssa yleisista laeista ja sddnnénmukaisuuk-
sista paatelladén asioita yksittaistapauksista. Uuden tiedon hankintaan se ei kuitenkaan so-
vellu, vaan siihen tarvitaan abduktiivista paattelya. Abduktiiviseen oletukseen voidaan paatya
intuitiivisesti, mutta vasta siiné vaiheessa, kun tapausta koskevaan informaatioon on pereh-
dytty laajasti ja monipuolisesti. Abduktiota onkin kutsuttu sivistyneeksi arvaukseksi. (Heikki-
nen, Rovio & Syrjala 2006, 88-89).

Kehittamistehtavassamme arviointi on sisdanrakennettuna elementtina koko matkan ajan.
Varsinainen suunnitelma etenemisestd muotoutui vasta tyon edetesséd, joten tavoitetta kohti
eteneminen edellytti jatkuvaa arviointia. Taman kehittdmistehtavan arviointi on neuvottele-
vaa arviointia. Ryhman tapaamiset voidaan néhdé myds arviointineuvotteluina, joissa sovitel-
laan nédkemyksia ja luodaan yhteistd ymmarrysta. Tallainen neuvotteleva arviointi edellyttaa
osallistujilta valmiutta oman toiminnan kriittiseen arviointin. Jotta dialogi on mahdollista, on
kaikkien oltava halukkaita tarkastelemaan myds omaa toimintaansa ja sen taustalla olevia us-
komuksia ja olettamuksia. (Toikko & Rantanen 2009, 84)
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7.5 Tulosten levittdminen

Opinnaytetydmme tulosten levittdmisesta ei tydskentelyn alussa ollut vield tarkkaa suunnitel-
maa. Tavoitteena luonnollisesti oli, ettd kehittdmistehtavasta saatu hyoty jakaantuu myds
muille, kuin ideointiryhmiin osallistuneille.

Ryhmaamme osallistui ihmisia eri tiimeisté, joten on mahdollista, etta he toimivat jatkossa
omissa tiimeisséan jonkinlaisina muutosagentteina, vieden itselleen ottamiaan hyvid toiminta-
tapoja myos toisten tiimildisten tietoon. Pohdimme etukateen myds, etta on mahdollista
my0s jakaa opinnaytetydn osaa, jossa tulokset ovat tiivistettyina kirjallisena materiaalina, tai
jarjestad aiheesta koulutustilaisuus. Levittamistapaa ei ollut tyéskentelyn alussa viela mah-
dollista paattaa, koska prosessimme lopputulosta ei voinut ennalta tietaa.

Tydpajassa aihetta yhdessa miettiessimme nousi esiin ajatus, etta tuloksia ja tietoa voisi le-
vittad kertoen niisté henkildston yhteisessa kehittamispaivassa. Tama ajatus toteutui touko-
kuussa 2019, jolloin esittelimme opinndytetydmme ajatuksia ja tuloksia kaikille perhetyodnte-

kijoille. Tasta tilaisuudesta poiki pyyntd saada ohjeita harjoituksista eri tiimeihin.

8 Ideointitydpajojen valmistelu ja sisalto

Ennen ensimmaéisté ryhméan tapaamista kokoonnuimme kahdestaan pohtimaan toimintatutki-
muksen teorian ja kaytannon suhdetta. Toimintatutkimuksen on todettu edellyttéavan useita
kokeilevia vaiheita, joissa kaytanto ja reflektio vuorottelevat. Nain tapahtuu myds suunnitte-
lun ja toteutuksen osalla. Toimintatutkimuksellisen tiedontuotannon ollessa prosessimaista,
tarkoittaa se samalla, ettei tutkimusprosessia voida suunnitella ennalta kovin tarkoin. Sen si-
jaan kehittamisprosessin aikaiset havainnot ohjaavat tutkimusprosessin etenemista. Lisaksi
omassa toimintatutkimuksessamme meidan, eli tutkijan ja kehittajén roolina on toimia ulko-
puolisena asiantuntijana. (Toikko & Rantanen 2009, 30.) Tarkoituksenamme oli ulkopuolisen

asiantuntijan roolista huolimatta osallistua kehittamistoimintaan.

Osallistumisella koetaankin olevan kaksi suuntaa. Kehittdjat osallistuvat kaytannén toimin-
taan, mutta samalla toimijat osallistuvat kehittdmiseen. Kehittdjan ja toimijan osallistumi-
sessa koetaan olevan kuitenkin aste-eroja. Joskus tutkimuksellisessa kehittamisessa koroste-
taan kehittdjien ja toimijoiden tiivista yhteistyota, joskus taas tyydytaan etdisempaan kehit-
tdjan ja toimijan vuorovaikutukseen. Meidéan tapauksessamme kehittdja nahdaan raatali-kon-
sulttina, jonka toiminta perustuu asiantuntemukseen. (Toikko & Rantanen 2009, 91.) Taulu-

kossa 4 esitetdan ideointitypajojen tavoitteet, sisaltd ja vélitehtavat lyhyesti.
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Tapaamisen ajankohta, tavoite Ideointipajan sisalto Viliteh-
ja osallistujat tdva
Ensimmainen tapaaminen 10.10.2018. Esittaytyminen. Kiinnittaa
Tutustuminen ja Kierros, jossa kerrottiin omat toiveet ryhmaa tyOpaivan ai-
luottamuksellisen ilmapiirin luominen. kohtaan, sekad miten palautuminen liittyy ta- kana huo-

Kuulla osallistujien toiveet ryhmaa koh-
taan.

man hetkiseen elamaan.
Ryhman vaitiolosta sopiminen.

miota tilan-
teisiin, jossa

Kuulla ryhmalaisten sen hetkinen tilanne | Opinndytetydmme prosessin ja osallistavan palautuminen
palautumiseen liittyen. toimintatutkimuksen seka teorian ja harjoitus- | tuntuu tar-
Luoda yhteinen ymmarrys siitd, mita ten esittely. peelliselta.
olemme tekemdssa.

Hyvan ja avoimen tunnelman luominen.

4 osallistujaa.

Toinen tapaaminen 31.10.2019. Aloitus musiikin kuuntelulla, ja keskustelua Harjoitusten
Puhuminen musiikista palautumisen kei- | sen merkityksestd palautumisessa. kokeilua.
nona. Yhteista keskustelua osallistujien kiyttamista Miettiminen:
Kuulla kuinka mindfulness danite ja pa- palautumistavoista. minkalaisia
lautuminen yleensa on kulkenut pajalais- | Uusien harjoitusten kokeilua. palautumis-
ten mukana tapaamisten valissa. Arvio omasta senhetkisestd palautumisky- keinoja voisi

Nelja osallistujaa.

vystd, ja oma tavoite.

saada luonte-
vaksi osaksi
tyopaivaa?

Kolmas tapaaminen 28.11.2018.
Pohditaan, kuinka palautumiskeinoja saisi
istutettua osaksi tyopaivaa.

5 osallistujaa.

Mietimme yhdess3, kuinka saada palautumi-
nen osaksi tyopaivaa.
Lopuksi mietimme perhetydn hyvia puolia.

Palautumi-
seen liittyviin
asioihin kes-
kittyminen ja
itselle sopi-
vien asioiden
etsiminen.

Neljas tapaaminen 17.12.2018.
Mietitaan keinoja, kuinka palautumistie-
toutta ja keinoja voisi levittaa tydyhtei-
SoOssa.

Kysytaan, kuinka pajalaiset toivovat saa-
vansa tarkastaa kirjoittamamme tekstit
heisti, ja onko jotain, josta he eivat toivo
mainittavan.

4 osallistujaa.

Tulevaisuusdialogi: keskusteltu tilanteesta,
jossa palautumiskeinot ovat saannollisessa
kdytossa tyopaikalla. Tavoitetila: tyontekija
tarkistaisi oman olotilansa aina ennen tapaa-
mista.

Esteiden kaato: pohdittu, mikd meita estaa
paasemadstd edellisen keskustelun tavoiteti-
laan?

Palautteen kysyminen ryhmasta ja tekstin tar-
joaminen etukateen luettavaksi ja tarkistetta-
vaksi.

Taulukko 4: Ideointipajojen tapaamiset, niiden sisallot ja véalitehtavat

8.1 Ensimmainen ideointitytpaja

Ensimmainen tunnin mittainen tapaaminen lastensuojelun perhetyéntekijéiden kanssa pidet-

tiin 10.10.2018 Kallion virastotalon tiloissa. Ennen tapaamista tutkijat olivat miettineet tutki-

muksen kannalta tarkeita tavoitteita tapaamisen sisaltéon. Tavoitteena oli saada aikaan yh-

teinen ymmarrys tutkijoiden ja ryhmalaisten kesken siitd, mita olemme tekemassa. Tarkeaa
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oli myds saada sovituksi seuraavat tapaamiskerrat. Halusimme myds kartoittaa nykytilaa, ky-
symalla ryhmalaisilta, mika heidat sai ilmoittautumaan ryhmaan, ja mika rooli palautumisella
on téalla hetkella heidan tydsséan? Ryhmaan oli ilmoittautunut viisi Helsingin kaupungin perhe-
tyontekijaa neljasta eri perhetydn tiimeista. Yksi ilmoittautuneista oli estynyt tulemaan pai-

kalle.

Pyrimme edelld mainittujen asioiden liséksi luomaan avoimen ja vapautuneen ilmapiirin, jo-
ten ennen virallista osiota kaikilla oli mahdollisuus jutella yleisesti, sydda hedelmia ja tutus-
tua toisiinsa. Aluksi tapaamisella esittéaydyttiin ja kaytiin 1&pi ilmoittautuneiden motivaatiota
ja odotuksia toimintatutkimusta varten. Samalla kdvimme ryhman kanssa lapi osallistavan toi-

mintatutkimuksen periaatteet, sek& tavoitteet opinndytetyotd varten.

IiImoittautuneet toivoivat yleisesti saavansa meilté keinoja ja apua palautumiseen tyonséa puit-
teissa. Muutama kertoi aiemmin kokeneensa jonkinasteista uupumista tydssaan, ja he halusi-
vat nyt tietoisesti oppia toimimaan niin, etteivat sellaiseen tilanteeseen enda joutuisi.

Tyodn rakenteeseen sindnsa ei toivottu muutosta. Tutustumiskierroksen perusteella ryhma oli

motivoitunut ja aidosti kiinnostunut aiheesta.

Kerroimme, etté prosessimme koostuu sekéd opinndytetyon tekijoiden etta osallistuvan ryhman
valisesta yhteisestd pohdinnasta ja avoimesta keskustelusta. Kerroimme pyrkivdmme tuomaan
kehittdmisprosessin aikana esille aiemmin hankkimamme teoriapohjan avulla tietoisuutta eri
palautumiskeinoista, joiden avulla toivomme ldytdvamme yhdessa palautumista edesauttavia
harjoituksia. Ryhméan jasenet kokeilevat mahdollisuuksiensa mukaan eri keinoja tapaamisten

valilla.

Keskusteltaessa palautumisen tarpeellisuudesta tydpaivan aikana ryhman jasenet kertoivat
yleisesti kokeneensa perhetydn kiireisena ja ajoittain kuormittavana. Keskusteluissa nousi
esille yhteisia teemoja: Kuinka kauan selvian kuormittumatta? Missé on raja, ettei jaksa
enad? Kuinka léydan arkeen voimavaroja jaksamiseen? Naissé keskusteluissa jotkut tyonteki-
jat kertoivat hyvin henkilokohtaisiakin tarinoita ylikuormittumiseen liittyen, ja sovimme, etta

ryhma on vaitiolovelvollinen niin, ettei toisten ryhmassa puhumia asioita kerrota muualla.

Osa ryhmasta oli itsendisesti hakenut tietoa kirjallisuudesta ja televisiosta palautumisen mer-
kityksestd ja sitd edesauttavista asioista. Naisté mainittiin oksitosiini-hormonin mielihyvaa

tuottava vaikutus, sekd mindfulness-tyyppiset harjoitukset. Yleinen konsensus ryhméan kesken
oli se, etté kaikki kokivat tarpeelliseksi tehda “jotain” sen eteen, etteivat he kuormittuisi lii-

kaa ja palautuisivat paremmin.
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Esittelimme ryhmalle ajatustemme tueksi teoriapohjaa opinndytetydstdmme, jonka pohjalta
ryhdyimme miettimaan yhdessa palautumista edesauttavia harjoituksia. Kdvimme lapi trau-
man vaikutukset-monisteen vireysikkunan nakékulmasta. Puhuimme kuinka myds tydntekija
voi tyopaivan aikana helposti ajautua yli- tai alivireiseen tilaan, ja kuinka oman tilansa tie-
dostaminen on ensimmainen askel vireystilan sopivalle tasolle palauttamisessa. Lyhyesti pu-
huimme my®6s tohtori Daniel J. Siegelin kdyttamasta tunteen siirtymisen ajattelua, jonka toi-

voimme herattavan ryhmassa pohdintaa.

Perhetydntekijat olivat tapaamisella kanssamme erittéin keskustelevia ja vuorovaikutukselli-
sia, pohtien aktiivisesti minkalaisia harjoituksia haluavat lahtea kokeilemaan ennen seuraavaa
tapaamista. Kolme henkil6a olivat kiinnostuneita mindfulness-harjoituksista. Laéhetimme kai-
kille ryhmalaisille Dialogi-instituutin perustajan, tekniikan tohtorin ja mindfulnesohjaaja Jani
Romanin yllapitdméan kolmen viikon mindfulness-kurssin, nimeltdan Lasndolon ydin. Vuodesta
1997 meditaatiota opettaneen Romanin mukaan ihmisten tulisi oppia lasnaolon ja tiedostami-
sen taitoa, jollaista han pyrkii opastamaan ihmisille ilmaisella, sdhkdpostin kautta saatavalla
kurssilla. Kurssi sisdlsi kolme auditiivista harjoitusta, joissa on Romanin mukaan asioita, jotka

kehittavat yksilon lasnéoloa, tietoisuutta ja myodtatuntoa.

Yksi perhetydntekijé oli kiinnostunut Jukka Katajan Rentoutuminen ja voimavarat -kirjassa
olevista kehollisista harjoituksista. Kirjassa olevista tarjoamistamme vaihtoehdoista han va-
litsi tédyshengitys-harjoituksen, jota kokeilee tydpdivien aikana ennen seuraavaa tapaamis-
tamme. (Liite 2) Kerroimme ja naytimme myds lyhyen maadottamiseen ja kolmeen pitkaan
uloshengitykseen perustuvan vagus-hermoa rauhoittavan harjoituksen, jonka voi tehdd missa

tahansa tyopaivan aikana (Liite 3).

Valitehtavaksi sovimme, etta tydntekijat kiinnittavat huomiota tilanteisiin, joissa palautumi-
nen tuntuu tydpaivan aikana tarpeelliselta, sekd kokeilevat jotain tekniikoita. Heidan toivot-
tiin pitdvéan jonkinlaista paivékirjaa, johon kirjaavat ylos kokemuksia ja tuntemuksia.
Tapaamisen paatteeksi sovimme loppuvuodelle 2018 vield kolme tapaamista ryhméan kesken.
Tapaamisen jalkeen toinen tutkija-kehittéja tapasi erikseen yhta ryhmalaista, joka ei paassyt
yhteiseen tapaamiseen. My6s hénelle annettiin linkki LAsn&olon ydin -harjoitusohjelmaan,

ja ohjeistettiin samaan valitehtavaan. Ensimmadisen tapaamisen perusteella oli néhtévissa,
ettd kehittdmistoiminnan osallistuminen noudattaa dialogista perustaa, jossa kehittgjien ja

toimijoiden osallistuminen rakentuu dialogin pohjalle.

8.2  Toinen ideointityopaja

Toinen tapaaminen pidettiin 31.10.2018. Kokoonnuimme samassa paikassa Kallion virastota-

lolla. Ryhmalaisia oli paikalla nelja. Yksi edellisella kerralla ollut oli estynyt tulemasta, ja yksi
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ryhmalainen oli ensimmaista kertaa mukana. Ryhmalaisten huoneeseen tullessa pyrimme jal-
leen saamaan aikaan avoimen ja vapautuneen ilmapiirin soittamalla musiikkia: Irwin Goodma-

nin Maailma on kaunis- kappaletta, jonka sanoitus puhutteli ryhmalaisia.

Alussa puhuimme hieman siité, minkalainen merkitys musiikin kuuntelulla on heidan palautu-
misessaan. Erds ryhmamme jasen R kertoi aloittavansa aamut rap-musiikin kuuntelemisella,
jolla han saa paiva t hyvin alkamaan. Jasen S kertoi kuuntelevansa aamuisin tietyn aseman
aamuohjelmaa, joka saa hanen paivélleen hyvan alun. S ajatteli radio-ohjelman huumorin so-
pivan niin hyvin hdnen omaan huumorintajuunsa, etta siita seurasi ohjelmasta tuleva positiivi-
nen vaikutus. Esittelimme ryhmalaisille kaksi erilaista hengitysharjoitusta: sylihengitys-harjoi-
tuksen (Liite 4) ja vahvat kadet & jalat -harjoituksen (Liite 5).

Kavimme lapi ensimmaiselléd kerralla sovitut asiat ryhman luottamuksellisuudesta. Pyy-

simme kaikkia kertomaan, miten palautuminen ryhman aihe on kulkenut heidan mukanaan ta-
paamisten valilla. Kavi ilmi, ettd ldhettdméamme mindfulness -linkki ei ollut tullut heidan séh-
koposteihin. IImeisesti tydsahkdposti ei jostain syysta ollut paastanyt viestia lapi. Kerasimme
nyt ryhmalaisten omat séhkdpostiosoitteet, ja pyysimme heité ilmoittamaan, jos linkki ei vie-

lakaan saavu.

Yksi tydntekija, jolle linkki oli jo aiemmin lahetetty omaan sahkdpostiin, oli aloittanut ohjel-
man kuuntelun. Han oli kuunnellut ohjelmassa olleen 10 min kestavan kehon skannaus -harjoi-
tuksen ty6huoneessaan tydpaivan aikana. R sanoi kokeneensa harjoituksen lukijan éanen hie-
man epamiellyttavaksi, mutta oli valmis antamaan sille viela mahdollisuuden. Ohjelmassa ole-
vat kaksi muuta harjoitusta ovat kestoltaan pidemmaét, ja arvelimme niiden olevan vaikeam-
pia toteuttaa tydpaivan aikana. Puhuimme myds siité, kuinka mindfulness -harjoituksilla

voi tavoitella eri asioita. Jos hakee hetkellista ajatusten siirtdmisté ja nykyhetkeen keskitty-
mista, on yksittainenkin harjoitus silloin talldin hyoédyllinen, ja jos toivoo keskittymiskyvyn ja
tietoisen ja tahdonalaisen huomion keskittdmisen parantumista, on saannéllinen harjoittelu

tarpeellista.

A Kertoi tapaamisten valissé olleesta hetkesta tdissa, jolloin han oli ollut niin kuormittunut ja
kiireinen, ettd oli lahtenyt kdvelemaan vaaraan suuntaan. Taméan jalkeen hén oli seuraa-

van asiakkaan luokse kavellessé tietoisesti keskittynyt siihen, milté askeltaminen tuntuu, eli
tehnyt niin sanottua kdvelymeditaatiota. A kertoi timéan auttaneen hanté nollaamaan péa-

tadn, joka taas auttoi seuraavan asiakkaan luona keskittymisessa.

H kertoi tydpaivan aikana keskittyvansa hetkeen luonnon avulla. Han siirtaa tietoisesti huomi-
onsa johonkin ulkona tapahtuvaan asiaan, esimerkiksi tuulen tai puiden liikkeiden huomioimi-

seen. Hanelle on tullut myds tavaksi bussimatkalla tdihin tai toista kotiin keskittya tuntemaan
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bussin liike penkista, jolla han istuu. Tallainen tuntoaistiin keskittyminen on auttanut hanta
hyvin siind, etta tybasiat eivat ole tulleet kotiin, eika kotiasiat toihin. Vapaa-ajan ja tyon sel-
ked erottaminen on auttanut hénen jaksamisessaan. Han kertoi myds reflektoivansa vakituisen

tyOparinsa kanssa tapaamisten paatteeksi, milta asiat ovat tuntuneet.

Yleisesti ryhmalaiset kertoivatkin, ettéa palautumisessa on merkitysta, onko tapaamisen paat-
teeksi saanut puhua tyoparin kanssa menneen tapaamisen sisallosta. Myds tapaamisen kirjaa-
minen ja sen my6ta tuleva sisdinen reflektio itsensa kanssa kerrottiin tarkeaksi yleisesti. Ja-
sen R kertoi Kulosaaren sillan olevan metrolla tydmatkoja tehtdessd mennen tullen sellainen
paikka, jossa hanen paansa kaantyy joko tyo tai koti -vaihteelle. R ei osannut sen kummem-

min selittdd, mité silloin mahtaa tapahtua.

Teimme yhdessa kehollisia harjoituksia: kokeilimme mité tuntemuksia tuo wonder woman -
asennossa seisominen, seka teimme liikkeeseen yhdistettyja hengittelyja, joissa korostettiin
joko sisdan -tai uloshengitysta. Kerroimme kuinka pitkat sisdédnhengitykset toimivat vireystilaa

nostavasti ja pitkat uloshengitykset aktivoivat vagus-hermoa ja toimivat rauhoittavasti.

Keskustelimme ovatko ryhmalaiset huomioineet tapaamisten valilla, kuinka usein he kokevat
palautumisen tarvetta tydpaivien aikana. Osa oli sitd mieltd, ettéd palautumista tarvitsee joka
tapaamisen jalkeen. Yksi ryhmaldinen kertoi kayttavansa palautumiseen nykyisin tupakkaa,
mutta toivoo pystyvéansa vaihtamaan sen johonkin muuhun keinoon.

H kertoi paasevansa kokeilemaan terapiatuolia, ja lupasi kertoa meille sitten kokemuksensa

siité palautumisen kannalta.

Mietimme my®6s, kuinka olisi hyva arvioida ryhméalaisten palautumisen kykyjéa nyt, jotta edisty-
mista voisi seurata vertaamalla sieta lahtotasoon? Paadyimme siihen, etta he antavat itse it-

selleen numerot 0-10. Myds oma tavoite maariteltiin.

Henkild Nyt Tavoite
H 7 8
R 4 7
S 7 8
A 5 8

Taulukko 5: Oma arvio palautumiskyvyisté ja tavoite.

Puhuimme, ettd ennen seuraavaa tapaamista ryhmalaiset mahdollisesti kokeilevat mindful-
ness -nauhoitteen kuuntelemista, hengityksia ennen asiakastapaamista, seka miettivat, min-

kalaisia palautumisen keinoja olisi mahdollista saada luontevaksi osaksi tyopaivia.
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8.3 Kolmas ideointitydpaja

Kolmas tapaaminen pidettiin 28.11.2018. Tuolloin mietimme palautumiskeinojen saamista
osaksi tydpaivaa.

A kertoi, etta liikennevalineissa kulkiessa asiakkaan luokse, voi aikaa kayttaa hyvaksi palautu-
misen kannalta. Esimerkiksi bussissa istuessa voi kiinnittdd huomioita jalkoihin ja hengityk-
seen. Tama kuitenkin unohtuu helpoiten, kun on kiire ja stressia, eli juuri silloin kun siihen

olisi eniten tarvetta.

Hyvaksi on havaittu myds mielen pysayttaminen matkalla tapaamiselle. Sen sijaan, etta mie-
lessdén suunnittelee seuraavaa tapaamista, pysayttaa mielen tietoisesti keskittymalla nyky-
hetkeen esimerkiksi hengityksen avulla. Tapaamista ei tarvitse suunnitella etukéateen, vaan
luottaa vain siihen, etta tarkeéat asiat tulevat kylla mieleen. N&ain voi menna rennompana ja
vastaanottavaisempana tapaamiseen. Jasen H kertoi bussissa laittavansa kdnnykén pois, ja an-
tavansa ajatuksen vapautua. Han ei ajattele, mita kohta tapahtuu, vaan havainnoi kevyesti

ympérilla nakyvia asioita.

Yksi tarkedksi asiaksi havaittu oli oman ajan rajaaminen esimerkiksi niin, etté kayttaa lounas-
tauon aikana, jolloin ei puhu ty6asioista. Tamé on vaatinut henkilén omaa aktiivisuutta sen
suhteen, etté on kertonut toiveestaan muille.

Eras ryhmén jasen kertoi onnistuneensa luomaan mielikuvan tapahtuman ja reaktion véliin
jadvasta valiajasta, joka on helpottanut hanta olemaan reagoimatta valittomasti. Valiaikana

ehti tarvittaessa hengittelemaén tai huokaisemaan.

Osa oli kokeillut kuunnella tdissa kehon skannaus -harjoitusta. Tytkavereiden kanssa

oli sovittu, etta kuulokkeet paassa olevaa ei hairita. Yksi ryhmalainen kertoi, ettei han

kayta mindfulnessia, mutta hanté on auttanut pienet taputtelut, huokailut, musiikin kuuntelu
ja pienten kavelyiden yhdistaminen siirtymisiin. Yksi tyontekija kertoi tapaamisesta, jonne
menemisen hén koki ikavéksi ja epdmukavuusalueella olevaksi, ja jonne han oli menossa yk-
sin. Han oli tarkoituksellisesti kaynyt pienella kavelylla juuri ennen tapaamista. Kavelylla han
oli alkumatkasta keskittynyt pidempiin uloshengityksiin, joilla hén oli saanut mielensa rauhoi-
tettua. Loppumatkasta, ennen asiakasperheen luokse menemista, han oli vaihtanut pidem-

piin sisédnhengityksiin, joilla hén oli saanut hyvén vireen ja energian itselleen.

Tarkeéksi palautumisen menetelméksi nostettiin myds reflektio tydparin kanssa.
Yksi kertoi palauttavansa itseddn joskus myds pienilla palkinnoilla. Palkinto on yleensa jo-
tain herkkua: kahvia tai karkkia. Palauttavia asioita olivat myds mahdollisuus hiljaisuu-

teen ja spontaani taukojumppa.
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Kysyttaessa ovatko ryhmalaiset puhuneet palautumisasioista tydkavereidensa kanssa ryhman
aikana, vastaavat he, ettd eivéat oikeastaan ole puhuneet. Yksi kertoo, ettd heidén tiimissaan

ollaan oltu herkilla ihmisten jaksamisen kanssa, ja siihen on kiinnitetty huomiota.

Tapaamisen lopuksi listattiin perhety®n hyvia puolia. Listaan saatiin seuraavat asiat:

-Vaihtelevuus

-Mahdollisuus saada happea tyépaivan aikana

-Mahdollisuus liikkumiseen tyopaivan aikana

-lhmisten vaihtuminen (asiakkaat ja tydparit vaihtelevat)

-Tyo on rikasta elaman kokemuksen kannalta; uusin ihmisiin tutustumista, erilaisten elaman-
tapojen ndkemista.

-Tyota voi myos suunnitella oman vireystilan mukaan.

8.4  Neljas ideointitytpaja

Neljas ja samalla viimeinen ideointitydpaja pidettiin 17.12.2018. Talla tapaamisella oli tavoit-
teena miettia keinoja, kuinka tietoa palautumiskeinoista olisi mahdollista levittda tydyhtei-
sossa. Talle kerralle olimme etuk&teen miettineet kdytettavaksi kaksi menetelméaa, joita voi
kayttad apuna tulevaisuuden miettimisessa. Olimme valinneet menetelmiksi tulevaisuusdialo-
gin ja esteiden kaatamisen. Viimeisella ryhmén tapaamisella paikalla oli nelja perhetydnteki-
jéa yhden ollessa lomalla. Kavimme tapaamisella lapi asioita, jotka edesauttavat jatkossa pa-
lautumiskeinojen kayttéonottoa ja yllapitoa tydyhteisdissa, seka asioita, jotka niiden kayttoa
mahdollisesti estavat. Apuna kaytimme flappitaulua, joihin toinen opinnaytetyon tekija kirjasi

asioita.

Ensin kavimme miettimaan asiaa tulevaisuusdialogin tapaisesti. Flappipaperin otsikoksi kirja-
simme “Hyva tilanne”. Tahén siis haettiin ryhméan jasenten pohdintojen ja yhteisen keskuste-
lun kautta asioita ja tilanteita, jos tilanne olisi niin suotuisa, etta palautumiskeinot olisivat

sdannollisessa kaytossa tyopaikalla.

Keskustelussa nousi esille, ettd esimerkiksi kerran kuussa tyéryhmien tiimipalaverien paat-
teeksi voitaisiin kayda lapi eri palautumismenetelmia. Mainittuja asioita voitaisiin kerrata esi-
merkiksi TYHY-paivilla. Liséksi toivottiin, ettd mikéali palautumiskeinoista tulisi pitdmé&an esi-
tysta ulkopuolinen vetdja, talta toivottaisiin omakohtaista kokemusta keinojen kaytosta.
Tama edesauttaisi ryhmén jasenten mielestd motivoitumista ja mahdollisia ehkaisisi ”’suden-

kuoppia”, jotta menetelmaa ei kaytettaisi vaarin.



53

Yksi ryhman jasen toivoi, ettéd mikali tilanne séilyisi sellaisena, ettd palautumiskeinot olisivat
jatkuvassa ja saannollisessa kaytossa, tyontekija pysahtyisi ja tarkastelisi omaa olotilaansa
aina ennen seuraavaa asiakastapaamista. Olotilan tarkistamiseen ryhmasta nostettiin keinoina
erilaiset hengitysharjoitukset, itsensa taputtelut, joilla aktivoidaan vagushermoa, seka keski-

tyttaisiin aina ennen palautumisharjoitusta tukevan alustan tunnistamiseen jalkojen alla.

Tydpaikalle toivottaisiin seindlle listaa rentoutumis- ja palautumiskeinoista. Niiden kayttoon-
oton toivottaisiin olevan tydntekijan perehdytysprosessissa mukana. Ty6tiloihin toivottiin eri-
laisia rentoutumista ja keskittymisté edesauttavia valineitd, kuten tankoja, tasapainolautoja

tai hierontapalloja.

Esteiden kaato -menetelmassa paperin otsikkona oli “Mikéa estaa”. Paperille oli tarkoitus Kir-
jata asioita, jotka olisivat esteend palautumiskeinojen kayttoéonottoon tai yllapitamiseen.

Tydryhma ei ensin juurikaan I6ytanyt asioita, jotka voisivat estda mainittuja asioita.

Eréaana keskeisena asiana mainittiin kuitenkin mahdollinen ajan puute. Todettiin, ettd mikali
tyontekijé on kiireinen, niin se vaikuttaa muistiin. Talléin myods palautuminen saattaa unoh-
tua. Aiemminkin keskusteluissa oli todettu, etta juuri silloin kun palautumisharjoituksille olisi

eniten tarvetta, saattavat ne ajan puutteen vuoksi unohtua.

Toisena asiana mainittiin ahtaat ty6tilat. Erds ryhmén jasen pohti, ettei valttamattéa pysty
keskittymaan henkilokohtaiseen palautumiseen, jos paikalla on muita tyontekijoita. Sen si-
jaan esimerkiksi muiden tydntekijoiden passiivisuuden tai kiinnostuksen puutteen ei koettu
merkittavasti vaikuttavan siihen, kuinka tydntekija itse suhtautuu palautumismenetelmien
kayttoonottoon. Yleisesti todettiin, ettd merkittava palautumista estava tekijana olisi, jos

tyontekija ei yleisesti huomioi omaa olotilaansa.

Tapaamisen paatteeksi keskustelimme yleisesti neljan tapaamiskerran sisalldista ja kysyimme
ryhmaén jasenten tunnelmia ja palautetta jaksosta. Yksi ryhmén jasen olisi toivonut enemman
keskustelua asioista, jotka eivat liity mindfulnessiin. Yleinen mielipide oli, ett& tapaamisilla

sai keskustella vapaasti ja luottamuksellisesti eikéa ketaén painostettu tekemaén mitdan, mité

ei olisi halunnut tehda.

Kavimme keskustelua siitd, kuinka ensimmaisella kerralla sovimme ryhméan luottamuksellisuu-
desta, ja nyt kirjoitamme ryhman sisallot opinndytetybhomme. Kysyimme, kuinka ryhmalai-
sille toivoisivat meidén toimivan, jotta heille ei jaisi huolta siitd mitéa kirjoitamme, ja kirjoi-
tammeko oikeita asioita. Kysyimme, haluaisivatko he saada tapaamiskertojen tekstit ensin it-

selleen luettavaksi? Kukaan ei toivonut teksteja nahtéavaksi, eikd lahtenyt miettimaan muuta-
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kaan tapaa varmistaa materiaalin oikeellisuutta. Kaikki sanoivat luottavansa siihen, etta kir-
joitamme asiat oikein. Vaikka tyémme reliabiliteettia olisi lisannyt osallistujien tekstien tar-
kastaminen, eivat tutkijat halunneet ryhtyéa vaikuttamaan téassa ryhmalaisten mielipitee-

seen. Ajatuksena silla hetkella oli, etta olimme jo kiitollisia heidan panoksestaan ryhman ta-

paamisissa, emmeka halunneet salytta heille lisshommia.

Ryhman kokoonpano vaihteli hieman eri tapaamisilla, joka aiheutti jonkin verran asioiden ker-
taamisen tarvetta useammalla tapaamisella. Tama ei kuitenkaan juurikaan haitannut, koska
asiat olivat sellaisia, etta niistéd saattoi aueta uusia puolia niihin palatessa, eivatka ne olleet
valttamatta jaaneet kaikkien mieleen ensimmaisen kerran niista puhuttaessa. Ryhman sisai-
nen luottamus olisi voinut olla vahvempi, ja asioissa olisi ehka voitu mennéa pidemmalle, mi-

kali kaikki ryhmalaiset olisivat voineet osallistua kaikille tapaamisille.

9 Ideointitydpajojen arviointi ja tulosten yleistettavyys

Kuten kappaleessa 7.4 mainitaan, kehittamistehtédvassamme arviointi oli sisddnrakennettuna
elementtinad koko matkan ajan. Varsinainen suunnitelma eteni ja muotoutui tyon edetessa, ja
se edellytti tavoitetta kohti edetessa jatkuvaa arviointia. Taméan kehittamistehtavén arviointi

on neuvottelevaa arviointia.

Ryhmaan osallistuneet henkildt olivat kiinnostuneita miettimaéan itsedan ja sita, kuinka palau-
tumiskeinot ovat pysyneet heidan mielesséan ja kaytossaan esimerkiksi tapaamisten valilla.
Samalla he tulivat tietoisemmiksi omasta toiminnastaan ja itsensa havainnoinnista. Tietoiseksi
tuleminen mahdollistaa myds omien toimimattomien kaytantdjen muuttamisen.
Kehittamistutkimuksen luotettavuustarkastelu on haasteellista, koska kehittamistutkimus ei
ole oma tutkimusotteensa. Tutkimuskohteen ongelmanratkaisun tuottamiseksi laaditaan tar-
peen mukaan kooste laadullisesta ja maarallisesta tutkimuksesta. Luotettavan tuloksen saa-
miseksi laaditaan ennakkosuunnitelma, jolla pyritdan varmistamaan tulosten oikeellisuus. (Ka-
nanen 2015, 111-112.)

Kaikki ideointipajamme jasenet olivat jo valmiiksi kiinnostuneita palautumisesta ja olivat ha-
lukkaita 16ytamaan itselleen lisda palautumisen keinoja. Talta osin he eivat edusta koko per-

hetydn henkildstdd; kaikki eivat varmasti ole yhtéa kiinnostuneita.

Tyodntekijat tulivat ideapajoihin neljasta eri tiimista. Tiimeilld on omat alueellisesti rajatut
tyoskentelyalueet, joilla asuvien perheiden kanssa he paaosin tydskentelevat. Yhteensa tii-
meja on seitseman, joten jokainen tiimi ei tullut edustetuksi. Kuitenkin nailla neljalla eri tii-
milla oli jo mahdollisuus tuoda esiin mahdollisia tiimikohtaisia eroja. Tallaisia tiimikohtaisia
eroja, jotka olisivat vaikuttaneet palautumisen mahdollisuuksiin tybaikana. Tallaisia tiimien

valisia eroja ei noussut pajoissamme esiin.
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Jo toimintajaksomme aikana osoittautui, etta vaikka ryhmalaiset olivat hyvin motivoituneet
asiaan, ei palautumiskeinojen ja oman olon tarkkailu toiminut automaattisesti, ja stressaa-
vammissa hetkissa, jolloin se olisi ollut erityisen tarpeellinen, saattoi se unohtua kokonaan.
Téasta voimme ajatella, ettd ihmisilla, joilla ei ole viela vahvaa omaa kiinnostusta asiaan, on

sen mielessa pitaminen vield vaikeampaa.

10 Pohdinta

Osallistujat kertoivat kokemuksista, joissa palautumiskeinojen kdyttaminen paransi heidén
jaksamistaan seka tydsuoritustaan. Vaikutukset sailyvat, kun palautumiskeinojen kaytto on
aktiivista ja oman vireystilan kayttoon kiinnitetdan huomiota. Arkeen juurtuminen ja kaytdssa
pysyminen on monitahoinen prosessi, kuten perehdytys -asian yllapito. Juurruttamiseen kan-
nattaa kuitenkin satsata. Toimintatavaksi muodostuessaan saannéllinen palautumiskeinojen
harjoittaminen todennékdisesti vahentdd uupumusta ja liséd tyodssa jaksamista. Tydssa jaksa-
mista tuetaan. Menetelmien tarkoitus ei ole missdén tapauksessa korvata tydnohjausta, jonka

tarpeellisuus esimerkiksi lastensuojelutyéssa on kiistaton.

Vireystilan saately vagus-hermoa tai sympaattista hermostoa aktivoimalla on teknisesti niin
helppoa, etta se onnistuu kaikilta. Enemmaén opettelua vaativa asia voi olla oman vireystilan
tiedostaminen. Tama edellyttaa halua ja kykya itsereflektioon ja omien ajatusten ja tunte-
musten tarkkailuun. Oman vireyden tarkkailemisessa voi lahted liikkeelle esimerkiksi kiinnit-
tamalla siihen huomiota asiakastapaamisiin liittyen. Alkuun paastya tasta voi muodostua tapa,

joka auttaa olemaan lasnd, myds muissa ty6hon ja vapaa-aikaan liittyvissé tilanteissa.

Lastensuojelun perhetyontekijéiden kehittamispaivassa 9.5.2019 esiteltiin opinnaytetyon teo-
riapohjaa seké kokeiltiin muutamia autonomiseen hermostoon vaikuttavia harjoitteita. Kaikki
paikallaolijat saivat kasityksen siita, mista palautumisessa hermoston kautta on kysymys.
Osallistujille jaettiin myds tieto siitd, ettd halukkailla on mahdollisuus saada asiaan enemman
ohjausta ja tukea. Jo tilaisuuden aikana tuli toiveita harjoitusten saamisesta kirjallisessa
muodossa. Tulevan palautekyselyn kautta saamme tarkempaa tietoa ihmisten kiinnostuksesta
asiaan. Yleisolta tullut hauska idea oli my6s kertoa ihmisille vireystilan sadatelykeinoista ennen
pitkda koulutuspaivad, ja antaa nain ihmisille valineité selvité raskaasta, 1ahinna kuuntelua

sisaltavasta paivasta.

Toimintatutkimusprosessin jalkeen kevaalla 2019 olemme hyddyntaneet ideointitydpajoissa
esilla olleita, seka hyviksi havaittuja palautumiskeinoja my6s omassa asiakastydssamme. Kei-

noja voi siis hyddyntaa myos asiakastapaamisilla asiakkaita voimaannuttavina keinoina oman
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olotilansa tarkistamiseen ja rauhoittumiseen. Ideointityépajoissa olleista harjoituksista asia-
kastydssa on hyoddynnetty tulevaisuusdialogia, tayshengitysta ja lyhyitd mindfulness -harjoi-

tuksia.

Johdannossa mainitsimme kehittamisprosessissamme kaytettavan toimintatutkimuksellista I&-
hestymistapaa. Korostetusti voidaankin todeta, ettd mikali prosessimme olisi tayttanyt toi-
mintatutkimuksen méaareitd perustellummin, olisi prosessimme ollut kestoltaan ajallisesti pi-
dempi kuin lokakuun alusta vuoden loppuun. Tosin tydryhma oli alusta lahtien tietoinen pro-
sessin kestosta ja resurssien rajallisuudesta, joten siind maarin toimintatutkimuksellisuus to-
teutui asianmukaisesti. Olimme my®s itse prosessin vetdjina syksylla paatyneet siihen ratkai-
suun, etta nelja ideointitytpajaa riittaisi saamaan tarpeeksi kattavan kéasityksen tydryh-

mamme palautumiskeinoista seka niiden kehittamisprosessista.

Prosessiimme osallistunut tyéryhma ei ollut yhtenadinen tydyhteisd, vaan ryhmamme jasenet
koostuivat eri perhetyon yksikdistéa. Siitéa syysta he eivat tapaamisten valilla voineet reflek-
toida ideointityopajoissa kokeiltuja asioita toimintatutkimukselliseen tapaan tydyhteisona,
vaan kukin prosessimme jasen kokeili asioita itsekseen. Palautumisharjoitusten oltua itsendi-
sia harjoituksia vailla yhteista reflektiota tapaamisten valilla, emme kokeneet tarpeellisena
pitkittad prosessin kestoa. Viimeiselld tapaamiskerralla ryhman kesken kavimme kuitenkin
keskustelua siita, olisivatko ryhman jasenet halunneet vield yhden tapaamisen. Kukin ryhmén

jasen koki pidetyt tapaamiset ja prosessin keston riittavina.

Tydryhmalta saadun palautteen perusteella etukateen sovittu tasavertainen dialogisuus sujui
prosessissamme toivotunlaisesti. Mielestamme kykenimme opinnaytetyon tekijoina vaihtele-
maan roolia jaetun asiantuntijan roolista vetadjan ja johtajan rooliin toimintatutkimukselli-
seen tapaan. Liséksi viimeisella tapaamisella saamamme palautteen perusteella olimme kyen-
neet luovan ongelmanratkaisumenetelmien tapaan saamaa ryhmassa aikaan avoimen ja posi-

tiivisen ilmapiirin.

Olimme etukateispohdinnoissamme miettineet mydtatuntouupumuksen olevan merkittava
riski huonossa palautumisessa. Tyoryhmamme jéasenet eivat kuitenkaan nostaneet myotatun-
touupumusta esille lainkaan. Ryhmassa nousi esille enemmankin myédtatuntouupumusta ennal-
taehkaisevia asioita. Ryhman jasenet kokivat esimerkiksi, etteivat he halua pohtia asiakkai-
den asioita vapaa-aikanaan tai menettad youniaan heidan takiaan, koska palkan tehdysta
tydsta saa asiakastapaamisten aikana tehdysta tyosta. Mydskaan tydkollegojen asiakasasioilla
he eivat halunneet kuormittaa itseddn. Tamankaltaisten tydn rajaamisen moni koki palautu-
mista edesauttavana asiana. Voidaan siis paatella, ettd myotatuntouupumusta ennaltaeh-

kaisevat tekijat ovat toteutuneet tyéryhmamme jasenten kohdalla hyvin.
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Etukateen tyoskentelyssa oli haasteellista pohtia kuinka prosessin tuloksia olisi mahdollista
levittda ryhman ulkopuolelle. Olimme miettineet, etta mikali ryhmaamme osallistuisi tyonte-
kijoita eri tiimeistd, voisi olla mahdollista, ettd he toimisivat jatkossa omissa tiimeissaan jon-
kinlaisina muutosagentteina, vieden itselleen ottamiaan hyvia toimintatapoja myés toisten
tiimiléisten tietoon. Viimeisen ideointitydpajan perusteella edelld mainittua olisi tapahtu-
massa. Tassakaan vaiheessa, opinnaytetyon valmistuessa, ei ole viela selvilla, mita kaikkea
tasta toimintatutkimuksesta seuraa. Mahdollista on myds, etté jonkun kohdalla polku alkaa
oman tilan havainnointi harjoituksista ja johtaa suurempaan tietoisuustaitojen harjoittami-

seen.

Opinndytetydmme ei myotskaan lopulta noudattanut kaikilta osin perinteisen ideointitydpajan
eli aivoriihikokouksen periaatteita. Prosessissamme aivoriihi noudatti esivaihetta, jolloin ta-

voitteet kirjataan ylos, sekd lammittelyvaihetta, minké& tarkoituksena on vapautua ennakko-

luuloista ja rajoituksista. Lisdksi perinteinen aivoriihen ideointivaihe oli myds lasna. Sen tar-

koituksena on ideoida asioita vapaasti ja kritiikittomasti, jolloin ideoita kirjataan yl6s. Varsi-
naista standardiaivoriihen valintavaihetta ei prosessissamme ollut. Sen ajatuksena olisi ollut

tarkastella eri asioita kriittisesti ja arvioida niitéa vetgjien johdolla. (Ojasalo, Moilanen, Rita-
lahti 2009, 161.)

Erilaisten menetelmien kokeilua olisi voinut mahdollisesti saada systemaattisemmaksi pita-
malla ryhmaldaisiin yhteytté tapaamisten valilla ja muistuttelemalla asiasta. Voi myds olla,
ettd tehtavien antaminen kirjallisena ja muutenkin jasennellymmat valitehtavat olisi pitanyt
asioita paremmin mielessa ja antanut enemman tietoa erilaisten menetelmien soveltuvuu-
desta. Oma ajatuksemme oli kuitenkin, ettd emme halunneet liikaa vaivata ryhmalaisiamme,
vaan halusimme ryhmaén osallistumisen olevan heille mydnteinen kokemus, jossa heilta ei
vaadita suorituksia, vaan he voivat osallistua itselleen sopivalla panostuksella ja saavat itse
hydtya osallistumisestaan. Jalkikateen ajatellen selkeAmmat vélitehtavat olisivat kuitenkin
luultavasti antaneet enemman tutkimustietoa. Toisaalta télla tavalla toteutettuna tutkimuk-
semme antoi enemman tietoa todellisuudesta ja siitd, kuinka haastavaa palautumiskeinoja on
pitda mielessa ja ottaa aktiiviseen kayttdon tydpaivan aikana. Tama antaa suuntaa myos sii-

hen, kuinka keinojen arkeen lanseeraamiseen tulee kayttaa aikaa.

Tyoterveyslaitoksen tekemassa tutkimuksessa, jossa pyrittiin vahentamaéan tydntekijoiden is-
tumista taukoliikuntasovelluksen avulla, todettiin, ettd uuden toimintatavan juurruttaminen
arkeen on monimuotoinen prosessi. Siihen vaikuttavat yksilon omat tarpeet, mieltymykset ja
kokemukset omasta tyosta seka tyoyhteisosta. Merkittaviksi sovelluksen kayttda edistaviksi

tekijoiksi nousivat tydyhteison ja esimiehen osallistuminen taukoliikuntaan, seka tauottami-

seen rohkaisu ja asian nakyvyys tydpaikalla. (Punakallio ym. 2019, 3-5.) Arkeen juurruttami-
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sen osalta tutkimuksessamme nousseet palautumiskeinot voivat olla hyvin samankaltaisia tau-
koliikunnan kanssa. My6s omissa tydpajoissamme nousi esiin toiveita siita, etta palautumis-
asiaa pidettaisiin ylla esimiehen toimesta esimerkiksi kerran kuussa tiimeissa yhdesséa tehta-
villa harjoituksilla. My6s erilaisten ohjeiden pitdmisen nakyvilla uskottiin helpottavan asian
mielessa pitamista. Toimintatutkimuksellamme oli palautumisen keinojen aktiivista kaytt6a
ainakin hetkellisesti lisdavia vaikutuksia. Kuitenkin jo ideointityopajan jaksojen aikana tuli
nakyvéaksi, ettd tekniikoiden kaytto oli vaarassa unohtua silloin, kun on kiiretta ja stressia. Eli
juuri silloin kuin niita eniten tarvitsisi.

Toiminnalliset menetelmamme tulevaisuusdialogi ja esteiden poisto tulivat toteutetuksi sup-
peampina, kuin mité ne ovat suunniteltu. Niisté saatu hyoty olisi luultavasti ollut suurempi,
mikali ne olisi toteutettu enemman aikaa kayttaen. Kaytimme menetelmia synnyttadksemme
ideointia siitd, kuinka palautumiskeinoja ja opinndytetyon tuloksia olisi hyva tiedotta muille
kuin ryhmaan osallistuneille tydntekijoille. Idea tydn esittelysta kaikkien tiimien yhteisessa
kehittdmispaivassa nousi ideoititydpajassamme. Lopuksi voidaankin todeta, ettd kehittéamis-
prosessissamme oli nimenomaan piirteita toimintatutkimuksesta, seka aivoriihesta ja osallis-

tavista menetelmistd, joita onnistuimme mielestdmme luovasti yhdistelemé&an keskendan.
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Liite 1: Kirje ja e-kyselylomake perhetyontekijoille

Hei,

Perhetydntekijoiden tyopaivat saattavat olla kiireisid, eika asiakkaiden tapaamisten vililla ole
aina merkittavasti taukoja. Tapaamisten sisalto ei ole useinkaan ennakoitavissa, ja hyvin tehty
tyo edellyttaa kokonaisvaltaista lasndoloa. Talléin palautumisen merkitys korostuu.

Teemme Laurean ammattikorkeakoulussa toimintatutkimuksellista opinndytetyota (sosionomi
YAMK), jonka tarkoituksena on selvittda ja parantaa perhetyontekijoiden palautumismahdolli-
suuksia tyOopdivan aikana.

Toivomme, etta sinulla on aikaa vastata oheiseen kyselylomakkeeseen ja pohtia omia palautu-
miskeinojasi. Tdman kaikille tulevan kyselyn liséksi kerddmme pienryhmas, jonka kanssa toteu-
tamme toimintatutkimukseen syksyn aikana. Tapaamisia olisi tarkoitus pitda nelja, kestoltaan
n. 30 minuuttia, ja niissad kaytaisiin lapi ja kokeiltaisiin kdytossa olevia ja uusia. Ryhmaan osal-
listumine on tydaikaa.

Jos aihe tuntuu sinusta kiinnostavalta, ja haluat osallistua toimintatutkimukseen keskustele asi-
asta esimiehesi kanssa, ja ilmoittaudu Tarulle.
Myos lisatietoja saa kysya ©

terveisin:
Antti Heikkilad ja Taru Paavilainen

Yotiuiiblisin torseiss

Taru Paavilainen

Vastaase objacja

Pentietys, Eteld

Lasoisondeiden balselut

Perthe- ja sasiaalipaluelut

Soscaali- ja tenveystoimiala

Dheloinain bawiundke

Stuneatoatu §

2L 855l

pathelin O40 554 6748, (09) 510 24151



mailto:taru.paavilainen@hel.fi

65

Hei,

Teemme opinndytety6téd tydssa palautumiseen liittyen. Tavoitteenamme on 18ytaa keinoja,
jotka auttavat meitd paremmin keskittymé&an ja olemaan lasna tydssamme, sekd vahentavat
tyon aiheuttamaa uupumusta myds vapaa-ajalla.

Opiskelemme Laureassa sosionomin YAMK tutkintoa.

Toivoisimme ettd jaksaisit kytaa hetken lomakkeen tayttamiseen. Kyselyyn voit vastata ni-
mettomasti.

Mydhemmin tulemme kyselemé&én vastaavien ohjaajien kautta halukkaita osallistujua kehitté-
misryhmaamme.

Lomake on ajastettu: julkisuus alkaa 23.8.2018 8.00 ja paattyy 9.9.2018 8.00

Taustatiedot

Sukupuoli
mies
nainen
muu

Kauanko olet tydskennellyt perhetydssa?

alle vuoden

1-3 v.

3-6 v.

6-10

yli kymmenen vuotta
Mink& ik&inen olet?
alle 25

25-35

36-45

46-55

56-65

Palautumisen tarve

Kuinka usein koet seuraavia tydsta palutumiseen liittyvia tuntemuksia? 1= en koskaan, 2=har-
voin 3=viikottain, 4= useamman kerran viikossa
1. Koen vaikeaksi rentoutua tyépaivan jalkeen
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. Tydpéivan jalkeen tunnen itseni fyysisesti vasyneeksi

. Tydni vuoksi olen uupunut tydpaivan jalkeenkin.

. Yleisesti ottaen pystyn rentoutumaan vasta toisena vapaapdaivana.

. Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan, kun olen juuri tullut toista.

. Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin koen palautuneeni tydpaivan jalkeen.
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7. Toisinaan tyopdaivan aikana en pysty uupumuksen vuoksi suoriutumaan tydstani parhaalla
mahdolisella tavalla.

1

2

8. TyOasiat kuormittavat mielténi tydopaivan jalkeenkin.

4

9. Toisen asiakkaan kanssa tapahtuneet asiat kuormittavat mielténi tai vaikuttavat ajatuksiini
uudella tapaamisella.

1
2
3
4
10. Jaksan tehda itselleni mieluisia asioita viela tyopaivan jalkeenkin.
1

2

Palautumisen keino

Minkalaisia palautumiskeinoja olisit kiinnostunut kayttamaan tyopaivasi aikana, mikali siihen
olisi mahdollisuus?

Rentoutuminen
Mindfulness
Mielikuvaharjoitukset
Venyttely

Keholliset harjoitukset
Purkukeskustelut

joku muu

en ole kiinnostunut
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Uskoisitko hydtyvasi siita, ettd tyopaikallanne ohjattaisiin palautumiskeinojen kayttamiseen?
1= en usko hyotyvéani, 5= hydtyisin todella paljon

1

2

Tietojen lahetys

Kiitos vastauksesta. Mikali haluaist keskustella aiheesta lisaa, tai sinulle herasi kysymyksia,
voit olla meihin yhteydessa: antti.heikkila@student.laurea.fi tai taru.paavilainen@stu-
dent.laurea.fi

www.e-lomake.fi

Screenshot 2019-04-08 20.42.47 kopio alias
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Liite 2: Tayshengitysharjoitus

=" TAYSHENGITYS
1. Seiso jalat kiinni foisissaan, kadet sivuilla, olkapaat rentoina, Tunne tukeva
kosketus alustaan.
2. Veda pallea sisaan.
3. Veda hitaasti imaa nenén kautta,
4. Tayté ensin keuhkojen alaosa. Tunne ja koe kuinka pallea pullistuu,
5. Taman jilkeen tAyttyvat rintakehan keskiosa ja lopuksi keuhkojen ylaosa.

8. Kun keuhkot ovat taynna, hengité ilma hitaasti ulos. Hengita suun ja nenan
kautta.

7. Pidata hengitysta hetki.
8. Aloita jélleen hidas sisaanhengitys.
9. Tee harjoitusta vahintaan 15 kierrosta.

Muista:

* Hengityksen rytmisyys on tarke&ta.

* Siséan- ja uloshengityksen tulisi olla yhta pitkia.

» Hengityksen pidatys sisaén- ja uloshengityksen valilla on. puolet niiden
kestosta.

» Tassi harjoituksessa sisdénhengitys voi kestaa n. 6-10 sykelyontia ja
hengityksen pidattdminen puclet tasta

Kataja, J. 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki: Edita Prima Oy
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Liite 3: Ventraali-Vagus-hengitysharjoitus

(Vaihtamalla hengityksen toisin pain, eli sisddnhengityksen uloshengitysta pidemmaksi, vaih-
tuu harjoitus sympaattista hermostoa aktivoivaksi, eli vireystilaa nostavaksi harjoitteeksi)
Kun vireystilasi nousee liian ylos tdma harjoitus auttaa sinua rauhoittamaan autonomisen her-
moston ylivireystilaa ja vahvistamaan kokemustasi nykyhetkesta.

Harjoituksen aikana voit kaytt&a itsellesi sopivaa hengitysrytmia.

Voit tehda taméan harjoituksen joko seisten, istuen tai makuulla. Jos seisot, niin 16yda hyva ja
ryhdikas asento, sellainen, jossa lihaksissa ei ole turhia jannityksia.

Jos istut, niin istu selkd suorana, jalkapohjat tukevasti maata vasten ja niin ettei lihaksissa
ole turhia jannityksia.

Mikali olet makuulla, koukista polvet ja anna jalkapohjien ja selan painautua tukevasti alus-
taa vasten.

Kun olet 18ytanyt itsellesi sopivan asennon niin voit

aloittaa harjoituksen:

Vie huomiosi jalkapohjiin. Ota jalkapohjilla hyva tuntuma maahan painelemalla niitd vahvem-
min kohti alustaa ja tule tietoiseksi aistimuksista jalkapohjissa.

Keskity kaikessa rauhassa aistimaan jalkapohjasi alustaa vasten.

Vie sitten huomio oikeaan kéateesi, mikéli olet oikeakéatinen tai vasempaan mikali olet vasen-
katinen, ja paina peukalo ja etusormi vastakkain. Kosketa sitten napaasi

peukalolla ja etusormella. Peukalon ja etusormen johdattamana anna katesi ojentua ja
nousta hitaasti suorassa linjassa, kunnes se on silmiesi korkeudella. Kun katesi on silmien kor-
keudella, pysayta se hetkeksi. Laske se sitten hitaasti alas piirtdéen samalla S-kuviota ilmaan.
N&in tehden anna kaden tulla takaisin vatsallesi koskettaen peukalolla ja etusormella napaasi.
Toista tdma kaden liike kolme kertaa, nostaen katesi hitaasti, suorassa linjassa silmiesi kor-
keudelle, pysayttéen sen hetkeksi ja laskien se hitaasti takaisin vatsallesi piirtden samalla S-
kuviota ilmaan.

Tee tdma omaan tahtiin kolme kertaa.

Kun katesi laskeutuu seuraavan kerran alas, jata se levollisesti vatsallesi ja suuntaa huomio
hengitykseen.

Hengité sisdan nenan kautta ja ulos joko suun tai nenan kautta, kumpi tuntuu itsellesi muka-
vammalta.

Yhdistetaan seuraavaksi hengitys ja kaden liike toisiinsa.

Kun hengitét seuraavan kerran sisdan, nosta samanaikaisesti katesi aiemmin kuvatulla tavalla
ja anna sisdén hengityksesi seurata katesi liiketta ja paattya siihen kun katesi pysahtyy sil-
mien korkeudelle.

Kun hengitéat ulos laske katesi alas piirtden samalla S- kuviota ilmaan ja anna uloshengityksesi
seurata katesi liiketta ja paattya siihen kun katesi on tullut takaisin vatsallesi.

Yritéa synkronoida kaden liike ja hengityksesi rytmi toisiinsa mahdollisimman tarkasti.

Harjoiteltuasi tata jonkin aikaa, huomaat, etté kaden liiketta seuraamalla uloshengityksesi on
muuttunut pidemmaksi kuin sisdan hengitys.

Harjoittele tata hengitysta sdanndllisesti ja ole tietoinen miten se auttaa sinua vahitellen las-
kemaan vireystilaasi ja kokemaan olosi rauhallisemmaksi.

Tee hengitys ja kdden liike vield kaksi kertaa omaan tahtiin. Kun olet valmis lopettamaan har-
joituksen, anna hengityksesi palautua normaaliin rytmiin ilman etta enaa tietoisesti ohjaat
Sité.

P&ata harjoitus ja siirry paivan muihin tehtaviin.

Liite 4: Sylihengitys-harjoitus
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Palauttava ja vireystilaa laskeva harjoitus.

Kun vireystilasi nousee liian ylos tdma harjoitus auttaa sinua rauhoittamaan autonomisen her-
moston ylivireystilaa ja vahvistamaan kokemustasi nykyhetkesta.

Voit kayttaa itsellesi sopivaa hengitysrytmia.

Voit tehdd taméan harjoituksen joko seisten, istuen tai maaten.Jos seisot, niin l6yda hyva ja
ryhdikas asento, sellainen, jossa lihaksissa ei ole turhia jannityksia.

Jos istut, niin istu selka suorana, jalkapohjat tukevasti maata vasten ja niin ettei lihaksissa
ole turhia jénnityksia.

Mikali olet makuulla, anna selén ja jalkapohjien painautua tukevasti alustaa vasten.

Voit tehda taman harjoituksen joko silméat suljettuina tai avoinna. Aluksi voi olla kuitenkin
helpompi tehd& harjoitus silméat auki.

Kun olet 18ytanyt itsellesi sopivan asennon niin

Voit aloittaa harjoituksen.

Vie huomiosi jalkapohjiin. Ota jalkapohjilla hyva tuntuma maahan painelemalla niita vahvem-
min kohti alustaa ja tule tietoiseksi aistimuksista jalkapohjissa.

Keskity kaikessa rauhassa aistimaan jalkapohjasi maata vasten.
Laita sitten vasen kammen ja kasivarsi vatsan paalle ja oikea kAmmen sydéamen kohdalle ja
kasivarsi rinnan paalle.

Tule tietoiseksi kimmenten ja kasivarsien synnyttamista tuntemuksista vatsan, sydamen ja
rintakehan kohdalla.

Ole tietoinen samanaikaisesti seka jalkapohjista etta kasista. Keskity kaikessa rauhassa aisti-
maan jalkapohjia ja kasia.

Vie sitten huomio my6s hengitykseen.
Hengité sisddn nenan kautta ja ulos joko suun tai nenan kautta, kumpi tuntuu itsellesi muka-
vammalta.

Pida huomio hengityksessa.
Keskity rauhoittamaan ja syventdmaan hengitystasi vahitellen. Kaikessa rauhassa I6yda itsel-
lesi sopiva rytmi hengitykseen.

Ole tietoinen samanaikaisesti hengityksesta, jalkapohjista maata vasten ja kAmmenisté ja kéa-
sivarsista vatsan, sydamen ja rintakehan paalla.

Mikéali huomaat etté huomiosi siirtyy jonnekin muualle, mieleen tulee ajatuksia, niin tiedosta
se ja palauta huomiosi lempeésti mutta paattavaisesti hengityksen havainnoimiseen, seka tie-
toisuuteen jalkapohjista, kasivarsista ja kAmmenista.

Anna uloshengityksen muuttua vahitellen sisddnhengitysta pidemmaksi. TAUKO.

Eli kun olet hengittanyt sisdén, pida pieni tauko ja hengita sitten rauhallisesti, hitaasti ulos.
Loyda kaikessa rauhassa itsellesi sopiva rytmi téhan hengitykseen, jossa uloshengitys on si-
sdanhengitysta pidempi. Voit halutessasi liittda uloshengitykseen huokaisun tai 4édnen jos se
tuntuu itsellesi sopivalta.

Jatka télla tavoin hengittdmista kaikessa rauhassa, edelleen huomio sek& hengityksen havain-
noimisessa, tuntemuksissa jalkapohjissa, kasivarsissa ja kdmmenissa.

Anna itsellesi riittavasti aikaa pysya naiden tuntemusten aarella. Hengitéa

Seuraavan uloshengityksen jalkeen valmistaudu paattaméaan harjoitus tuomalla huomio kasiin.
Tuo kadet hitaasti ja rauhallisesti reisien paalle ja huomioi aistimukset kasissa, vatsalla ja sy-
damen ja rinnan kohdalla. Ehk& tunnistat lammaon tunnetta, rentoutuneisuutta, kihelmointia,
varinda tai jotain muuta. Mita ikind huomaatkin, pysy tietoisena niisté tuntemuksista ja aisti-
muksista.
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Mikali olet tehnyt harjoituksen silmét suljettuina niin avaa silmaési kaikessa rauhassa. Tule va-
hitellen tietoiseksi ympéaristostasi. Tehden havaintoja siitd mita naet, mita kuulet ymparillasi
juuri nyt. Ole tietoinen myds siitd mika on vireystilasi talla hetkella.

P&ata nyt harjoitus ja siirry paivan muihin tehtaviin.

Liite 5: Vahvat kadet & jalat-harjoitus



73

Kun vireystilasi laskee liian alas, tdmé harjoitus auttaa sinua vahvistamaan kokemustasi nyky-
hetkesta, aktivoimalla lempeasti kehoasi ja autonomista hermostoasi niin, etta vireystilasi
nousee.

Voit kayttaa itsellesi sopivaa hengitysrytmia.

ALOITETAAN HARJOITUS

Harjoitus on helpointa tehda istuen, mutta voit tehda sen myds halutessasi seisoen. Paina jal-
kapohjat tukevasti alustaa vasten. Vie oikea kAmmen vasemman polven paélle ja vasen kam-
men oikean polven paalle. Nojaa nyt reilusti eteenpdin niin, etta kyynarpaat tukevat reisiin ja
ovat lahell& polvien paalla lepaavia kdmmenia.

Hengitd muutama kerta sisdan ja ulos.
Keskity aistimaan alusta jalkapohjien alla ja kdmmenet polvia vasten. Keskity tdhéan hetken
ajan.

Lahde sitten tyontdmaan kasilla jalkoja ulospéin ja paina samalla jaloilla vastaan, kyynarpaat
voivat samalla irrota hieman reisien paalta. Anna kaikkien lihasten jannittya, pida jannitys
hetken aikaa ja paasta sitten lihakset rennoiksi. Suorista selka ja ole tietoinen kehon aisti-
muksista ja mahdollisesta pienestékin muutoksesta vireystilassasi.

Valmistaudu tekeméaén sama uudestaan. Paina jalkapohjat tukevasti alustaa vasten. Vie kadet
ristissa polvien paalle ja nojaa eteenpain tuoden samalla kyynarpaat niiden lahelle.

Lahde sitten tyontdmaan taas kasilla jalkoja ulospain ja paina samalla jaloilla vastaan, anna
kaikkien lihasten jannittya, pida jannitys hetken aikaa ja paasta sitten lihakset rennoiksi. Suo-
rista selkéa ja ole tietoinen kehon aistimuksista ja mahdollisesta pienestakin muutoksesta vi-
reystilassasi.

Valmistaudu tekemaén sama vielad kerran uudestaan. Paina jalkapohjat tukevasti alustaa vas-
ten. Vie kadet ristissa polvien pdéalle, nojaa eteenpdin kyynarpaat lahelld kAmmenia ja tyonna
taas jalkoja kasilla ulospéin ja paina samalla jaloilla vastaan. Anna kaikkien lihasten jannit-
tya, pida jannitys hetken aikaa ja paasta sitten lihakset rennoiksi.

Suorista selk& ja nouse halutessasi seisomaan.

Kuulostele hetki kehon tuntemuksia.

Ehké tunnistat kihelmdintid, varinda, lammon tunnetta tai jotain muuta.

Mité ikind huomaatkin, pysy tietoisena niistd tuntemuksista ja aistimuksista.

Mikali mahdollista, kavele hetken aikaa keskittyen naihin aistimuksiin ja vireystilan mahdolli-
seen muutokseen.

Tamén jalkeen paata harjoitus ja siirry paivan muihin tehtéviin.

Liite 6: Wonder Woman-asento
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https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/tunnetko-olosi-epavarmaksi-tee-nain-heti-herattyasi-
muutos-entiseen-on-melkoinen/5777306#gs.aCZ3xwlr (Viitattu 28.10.2018)


https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/tunnetko-olosi-epavarmaksi-tee-nain-heti-herattyasi-muutos-entiseen-on-melkoinen/5777306
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/tunnetko-olosi-epavarmaksi-tee-nain-heti-herattyasi-muutos-entiseen-on-melkoinen/5777306
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