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1 JOHDANTO

Tausta

Tybvoiman terveydentila heijastaa koko vaestonetéd. Tyovoiman tyokyky, ter-
veys ja osaaminen ovat yha tarkeampia tekijoitdatumossa. Tyoeldmaan osallistu-
minen ehkaisee myos tehokkaasti syrjaytymista. dJigmintatapoja tarvitaan paran-
tamaan psyykkista hyvinvointia tyopaikoilla, ikagvien ihmisten tyokyvyn takaami-
seksi ja muutoksen hallitsemiseksi tyopaikoilla.elden tutkimusten mukaan Suo-
messa tybvoiman terveys muihin Pohjoismaihin vearmat on huonompi. Monitauti-
suus, tyokyvyttomyys, ennenaikainen kuolleisuukr@ninen sairastavuus ovat ylei-
sempid kuin lantisissd naapurimaissa. Myonteistity&a on tapahtunut viime vuo-
sina ja Suomi saavuttanut muita Pohjoismaita. Ke&kirdinen elakkeellesiirtymisika
on Suomessa 59 vuotta, joka on kuusi vuotta latessia elakeikdd vahemman. Tas-
sakin on tapahtunut positiivista kehitysta ja ekdlesiirtymisikd on noussut 1990-
luvulta. Kiinnittamalla huomiota elintapoihin, tyfdihin ja tyéhon voidaan edistaa
tyokyvyn sailymistd. Suurimmalla osalla (80 %) swabaisista tyopaikoista on jarjes-
tetty tyokykya tukevaa toimintaa. Nama koetaantpesina asioina. (Terveyskirjasto
2012.)

Opinnaytety6n tavoite

Tavoitteena tieteellisessa tutkimuksessa on tuattdia tietoa. Uutta tietoa on myos
tieto, joka saadaan kayttamalla aikaisempaa tigtolkin asian kehittdmisessa tai yh-
distamalla uudella tavalla aiempaa tietoa. Tab#ésitutkimuksista on merkittavaa
hyotya tybelamassa. Vuosisatojen saatossa useitestiliisia kaytantéja on suunni-

teltu ja kehitelty pitkélle ja ndméa ovat olleet hywoimivia. Teknologian ja yhteis-

kunnan jatkuva muutos haastaa kuitenkin aikaisenkeksityt ammatilliset kaytan-

not. (Vilkka 2005, 23.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena on:
o selvittda kasitetta tydbnohjaus,
e esitelld aikaisemmin tehtyja tutkimuksia,
e tutustuttaa kasitteeseen tydhyvinvointi,

e esitella tydohjausta muistuttavia metodeja,



e esitelld teorioita, jotka vaikuttavat tybnohjauksee

o esitelld sitd miten tyontekija voi itse vaikuttaaaan hyvinvointiinsa,

e selvittdd miten tyonohjaukseen osallistujat ovakeweet tydnohjauksen ja
mit& hyotya tyonohjauksesta on ollut ja

e selvittdd mitk& ovat tybnohjauksen kehityspisteet.

Opinnaytetydssa kaytettiin kvalitatiivista eli ladiista tutkimusotetta. Opinnaytetyos-
sa tutkittin tyonohjaukseen osallistuneitten koksasia kyselylla, johon vastasi
kymmenen henkil6a. Tyonohjausta on tutkittu palerveys- ja sosiaalialoilla. Liike-

talouden alalla on tutkittu muun muassa coachirjgia muistuttaa tyénohjausta.

Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetyd koostuu kuudesta osiosta. Ensimmaisanghdanto, jossa esitellaan
tyon tarkoitusta, rakennetta, tutkimuskysymyksigojaikaisemmin tehtyja tutkimuk-
sia. Toisessa 0siossa avataan termiad tyonohjaastglaan psykologisia suuntauksia,
jotka ovat vaikuttaneet tyonohjaukseen. Kolmannessassa esitellddn Maslowin
tarvehierarkia, joka on yksi opinnaytetyon tausiatesta. Lisaksi tdssa osiossa kerro-
taan miksi tydhyvinvointi on tarkea yritystaloudeannalta. Taman jalkeen tarkastel-
laan tyontekijdiden hyvinvointiin vaikuttavia teéija ja miten he itse voivat vaikuttaa
omaan hyvinvointiinsa. Neljas osio keskittyy tutkismenetelmiin ja vildennessa osi-
ossa esitellddn ja analysoidaan tutkimuksen tutok@eudennessa osiossa pohditaan

tyon menetelmid, tuloksia ja jatkotutkimusaiheita.

1.1 Tutkimuskysymykset ja tutkimuksen hyodyllisyys

Opinnaytteen tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
e Mita tybnohjaus on?
e Millainen kokemus tyénohjaus oli tydnohjaukseenlicgtajalle?

e Miten tybnohjausta tulisi kehittaa?

Tybnohjauksen onnistumisen arviointi on tarkeadlaftavalla voidaan seurata, kuin-
ka tyonohjaus vaikuttaa niin organisaatio-, tyérghmuin yksilétasolla. Samalla voi-
daan kartoittaa miten asetettuihin tavoitteisiinpé@ésty. Liséksi arvioinnilla motivoi-

daan pysymaan asetetuissa tavoitteissa. (Paunbmenen 2001, 118 - 119.)



Tybnohjauksen tukeminen on tarkeaa, sillagttaa pysymaan terveena ja jaksamaan
tyossa (Suomen tybnohjaajat ry 2011). Tydelama oattanut tyontekijalle yha vaa-
tivammaksi. Aikapaine, patkatyot, tiimit, vaihtuvptojektit ja sekd tarkemmat etta
paljastavammat tulosmittarit tuovat vaativuuttah@d. Naiden vastapainoksi onkin
kehitettdva sek& parempia valineita, joilla halliy@ta, etta kehittamismenetelmia
henkilostolle. (Keskinen 2002, 5.) TAma opinndyledyttaa tydnohjaajia kehittamaan
omaa tyotaan ja sitd kautta auttamaan tyontekijgk8amaan paremmin tyossa. Leh-
tosen ja Puution (2011, 4) mukaan tyonohjaustaygtasutkia, silla tydnohjaus on

nykyaan laajamittaista toimintaa elinkeinoelamassa.

1.2 Aikaisempia tutkimuksia

Tyonohjauksen vaikutusta hoitohenkilékunnan tydhyweintiin on tutkittu aikaisem-
min monipuolisesti. Berg & Hallin (1999) tutkimuksdavoitteena oli tutkia seka
tyonohjauksen etta ohjattavan yksildllisesti suteihin hoitotyon vaikutuksia hoita-
jan luovuuden tunteisiin, koherenssiin, tyotyytysygiteen ja rasitukseen, jota héan
kokee tyossaan. Keskeisina tuloksina saatiin,tetissa koettu jannittyneisyyden tun-
ne ja rasitus pienenivét. Turvallisuus ja luovuigddntyivat. Koherenssin tunteessa,
tyohon sitoutumisessa, tyotyytyvaisyydessa, kiitmksessa tyohon tai tydn jousta-
vuudessa vaikutuksia ei havaittu. Severinsson & #@arin (1999) tutkimuksen ta-
voitteena oli tutkia kokemuksia, joita hoitajillan dydnohjauksen vaikutuksista tyyty-
vaisyyteen ja tyoymparistoon liittyvaan stressiifutkimuksen keskeinen tulos oli,
ettd tyonohjausta saavat hoitajat kokevat itserégddemman ahdistuneiksi, mutta
enemman stressaantuneiksi. Arvidsson, Lofgren &léndin (2000) tutkimuksen
tavoitteena oli selvittda millaisia k&sityksia oyhmétyonohjauksen vaikutuksesta
ammatilliseen kasvuun. Keskeisid tutkimustulokdia ité itseluottamus ja henkiset
voimavarat kasvoivat. Tyotyytyvaisyys ja ammatéimrooli hahmottuivat paremmin.
Kokemusten jakaminen mahdollistui ja tyontekijdivat paremmin perilla tyon toi-

mintatavoista. (Laitinen 2009, Liite 1.)

Malinin (2000) tutkimuksessa tarkasteltiin, mitggriohjausta toteutettiin, miten sen
sisaltd ymmarrettiin, mitd hyotya tydonohjauksedigaomillainen rooli tydnohjaajilla

oli tydnohjausprosessissa. Keskeisina tutkimussiiak saatiin, ettd tyonohjaus teki
tydryhman vuorovaikutuksen helpommaksi, lievittdegtusta ja auttoi laittamaan asi-
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at oikeisiin mittasuhteisiin. Itseluottamus lisaara ryhmassa tyoskentelyn tarkeys
tuli tietoisuuteen. Teasdale, Brocklehurst & Thon@®00) tutkimuksen tavoitteena
oli arvioida kokemuksia, joita hoitotydntekijoil@i tiedollisen tuen ja tydnohjauksen
vaikutuksista henkiseen uupumiseen ja tuen sadtokemukseen tyodlleen. Keskei-
simpina tuloksia oli, ettei henkistd uupumista hinaErityisesti vahan tyokokemusta
omaavat kokivat saavansa tydonohjauksesta enemnmstumisen ja omanarvon tun-
netta verrattaessa niihin, jotka eivat osallistinig@gnohjaukseen. He pystyivat myos
arvioimaan laajemmin omaa toimintaansa ja laajemtanan saaminen mahdollistui.
(Laitinen 2009, Liite 1.)

Cheater & Halenin (2001) tutkimuksen tavoitteenaaolioida kéasityksia, joita hoito-
henkilokunnalla oli tydnohjauksen sisallon ymmaéeyydesta ja tunnistaa sekd ym-
marrysta lisdavia etta haittaavia tekijoita, art@omita vaikutuksia tyénohjauksella ol
hoitotydn organisaatioon, hoitotydn laatuun ja amifiseen kehitykseen. Tutkimuk-
sen keskeisia tuloksia oli, ettd tyonohjaus lisssimatillista kehitystda, mahdollisti
keskustelun seka tybn ongelmista ettd kaytdnn&@atdan ammattiryhman kesken,
lisdsi tydmotivaatiota ja itseluottamusta ja vahemsstyksissa olemisen tunnetta.
Hyrkasen (2002) tutkimuksen tavoitteena oli kuvagakutuksia, joita tydyhteison
tyonohjaus sai aikaan ammatillisessa kehitykseska tyonohjausryhmien etta yksit-
taisten ihmisten kokemana. Keskeisia tuloksiaatti tyéryhma lahentyi ja sen toimi-
vuus parani. Tyoryhmasta tuli myos keskustelevarMpimarrettiin tyokaveria her-
kemmin. Tiedostettiin herkemmin oma mind, oltiin dnyeisempia ja sallivampia it-
seaan kohtaan. Tyotahti rauhoittui ja tyoskentelgtiehittyi. Avoimuus ja vapautu-
neisuus lisaantyvat. Selkiytti tyon sisaltoad. (lreh 2009, Liite 1.)

Lindahl & Norbergin (2002) tutkimuksen tavoitteenh kuvata keskusteluja, joita
kaytiin hoitotyontekijoiden ryhmatyénohjauksissaeedkeisimpié tuloksia oli, etta va-
pautuneisuuden tunne lisdantyi. Ryhmassa pystytkamaan niin kokemuksia kuin
tunteitakin. Jonesin (2003) tutkimuksen tavoitteehaaada ymmarrys hoitotydsta ja
keino siihen kuinka tukea hoitotyontekijoitd patkai heidan tyossaan. Tutkimuksen
keskeisimpia tuloksia oli, ettad hoitajan ymmarryie itsedan kuin omaa ty6taan koh-
taan parani. Hoitaja oli myos entista tietoisenmgatekijoista, jotka lisésivat ahdistus-
ta. Keinot, joilla voidaan parantaa vuorovaikutusi@ntekijoiden valilla, parantuivat.
Hansebo & Kihlgrenin (2004) tutkimuksen tavoitteatiatarkastella muutoksia, joita

hoitohenkilokunnan lahestymisessa tyohonsa tapayiniohjauksen jalkeen. Keskei-
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simpia tuloksia oli, ettd ymmarrys ja tapa, joliatias kohdattiin, parantuivat. Oman
tyoskentelyn vaikutukset tiedostettin paremmin teeksa laadukkaaseen tyohon.
Mahdollisti tydryhmassa tapahtuvan tyon reflektanga kokemusten jakamisen.
(Laitinen 2009, Liite 1.)

Edwards, Burnard, Hannugan, Cooper, Adams, Juggdsstihergil & Coylen tutki-
muksen tavoitteena oli selvittda mité vaikutukg@nbhjauksella on tyduupumukseen.
Tutkimuksen keskeisempia tuloksia oli, ettd kurtdjat saavat jutella luottamukselli-
sista arkaluonteisista asioista tyonohjauksessdtasahenkinen uupumus, jota hoita-
jilla oli, vahentya. TyOuupumista saattoi vahenpé@aitiivinen suhtautuminen tyénoh-
jaukseen ja tunne, ettd tydnohjauksen avulla $aauHyrkasen (2005) tutkimuksen
tavoitteena oli tutkia tyonohjauksen vaikutustatyytyvaisyyteen, stressiin ja uupu-
mukseen. Tarkoituksena oli myds tutkia sitd migagda tyonohjaus on talla hetkella.
Keskeisimpia tuloksia oli, ettd uupumuksen tunneevia Tyonohjaus, joka koetaan
toimimattomaksi, vahensi tyotyytyvaisyytta. (La&m2009, Liite 1.)

Hyrkas, Appelquits-Schmidlechner & Haatajan (200@&kimuksen tavoitteena ol
maaritelld, kuinka tydnohjausprosessin rakenneigiem hoitajien tausta, jotka osallis-
tuvat tydnohjaukseen maarittavat tydnohjauksenkialatta ja tasoa, jolla henkinen
vasymys on, tyonohjattavien tyotyytyvaisyytta jasikgsta, joka on laadukkaasta kay-
tannon hoitotyosta. Keskeisimpia tuloksia oli, dttitajien sukupuoli, aiempi koke-
mus tyonohjauksesta ja erityisala vaikuttivat kok&seen hyddysta, jota tydonohjauk-
sesta saatiin. Niilla, jotka kokivat tyonohjauksehokkaaksi, oli keskimaaraista
enemman vasymysta ennen tyonohjausta. Jonesig)(A@imuksen tavoitteena oli
kuvata niita tapoja, joiden avulla pystyttiin patka tukemaan hoitotyontekijoita hei-
dan tydssaan. Keskeisimpia tuloksia oli auttaadfiaitymmartdmaéan enemman itse-
aan ja tarkastelemaan omaa toimintaansa. Kilrg606) tutkimuksen tavoitteena oli
selvittdd keskeisia piirteitd, joita on tehokkaaggmohjauksessa, paivystyspoliklini-
kalla olevien hoitajien kokemana ja saada tietdai®ts, jotka haittaavat tydnohjauk-
sen vaikutuksia hoitotydssa. Tutkimuksen keskeigimploksia oli, etta kaytannon
hoitamista koskeva suora tyonohjaus lisasi itsénotista ja kohensi hoidon laatua.
(Laitinen 2009, Liite 1.)
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Rice, Cullen, McKenna, Kelly, Keeney & Richeyn (ZQ0Qutkimuksen tavoitteena ol
tutkia keinoja, joilla mahdollistettaisiin tyonohis kaikille hoitajille psykiatrisilla
aloilla, ja seka parantaa etta arvioida hoitaj@mintaa tydssaan tyonohjauksen avul-
la. Tutkimuksen keskeisimpia tuloksia oli, ettarigtijaus lisasi hoitajien itsetuntoa,
itsearvostuksen tunnetta, kompetenssia ja amrssdilitseluottamusta. Tydnohjaus
lisdsi tyotyytyvaisyyttd, rohkaisee toimimaan padlBhtdisesti, vahensi syyttelya ja
avoimuus lisaantyi tyoyhteistssa. Tyonohjaus edeita ammatillista etta yksilollista
kehittymista. (Laitinen 2009, Liite 1.)

2 TYONOHJAUS

Tybnohjauksen tarkoituksena on toimia tukena, kwoalaan, kehitetaan ja tutkitaan
tyota. Tyoohjauksen avulla tulkitaan ja jasennet@@aan tyorooliin, tyéhon ja tydyh-
teiseen liittyvié tunteita, kokemuksia ja kysymyksDhjattava pohtii tydnohjauksessa
suhdettaan tyohon. Ohjaaja ja muut mahdolliselisgght auttavat ohjattavaa nake-
maan seka entistd selvemmin niin oman itsensatigdimsékin Tyénohjaus auttaa
pysymaan terveend, jaksamaan ty0ssa ja on vuorguail, jossaeka ohjattavat etta
ohjaaja oppivat toisiltaan. (Suomen tydonohjaajd@¢1.) Tyonohjausta voidaan pitaa
vaikuttavana tydmuotona, kun tuetaan ohjattavasdigaksamista, ammatillista iden-
titeettia tai lisdtaan tydyhteison yhteistyota yerovaikutusta (Lehtonen & Puutio,
2011, 5). Tyonohjausta annetaan yksil6ille, ryhenidi koko tydyhteiséille. Tyénoh-
jaukseen osallistujat voivat olla joko samasta &ykgsta tai sitten eri tyoyhteisdjen
jasenia Jos osallistujat tulevat eri tyopaikoisidgin tulee heidan yhdistava tekija

olla sama ammatti tai toimiala. (Suomen tyénojagj&011.)

Tybnohjaus kestaa yleensa vahintddn vuoden, silfiiaikaa, kun muutetaan tyoyh-
teison toimintatapoja tai yksilo haluaa kehittyanaatissaan. Jotta tyénohjaus onnis-
tuisi, tulee jo ensimmaisilla kerroilla méaritetivoitteet johon pyritdédn. Tydnohjaus-
tapaaminen kestaa yleensa tunnista puoleentoistintia ne jarjestetaan kahden vii-
kon valein tai harvemmin. Prosessi kestaa vuodedtteen ja tapaamisia kertyy talla
ajalla yhteensa noin viidestatoista kahteenkymmen&eosessin edetessa voidaan
tarkastella ja paivittda tavoitteita. Ohjattavahmgn ihannekoko on kolmesta kuuteen

osallistujaa. (Suomen tydénohjaajat ry 2011.)



2.1 Tyonohjauksen historiaa

Tyodnohjauksella on pitkéat perinteet ja sen juutdettuvat 1800-luvun loppupuolelle.
Alussa tyonohjausta oli lahinna kirkon ja psykoaggtikkojen keskuudessa. Tydnoh-
jaus rantautui Suomeen 1950-luvulla. Tyénohjausaanut vaikutteita kirkon, sosiaa-
litybn ja psykoterapian piireista. 1980-luvulla bghjaus levisi koko terveys- ja sosi-
aalihuoltoon ja opetus- ja kasvatusaloille. 19901k loppupuolella tydnohjaus sai
suosiota myos liilke- ja talouselamassa ja julkésebktorilla. Liiketaloudessa tydnoh-
jauksen rinnalle on noussut myds mentorointi. (Baen-llmonen 2001, 23 - 24, 27.)
Mentoroinnilla tarkoitetaan kokeneemman tyontekijfghemé&éa ohjausta vahemman
kokeneelle tyontekijalle, jonka avulla kokemattonmartyontekija kehittyy (Virolai-
nen 2010, 67).

2.2 Eettiset periaatteet tybnohjauksessa

Tybnohjaajan tulee olla lojaali organisaation paghtivalle, tydnantajalle, ohjattavan
esimiehelle ja ohjattavalle. Tyénohjaajan ei tuta® johtajuutta ohjattavassa tydyh-
teisossa. Tybnohjaajaan tulee tehda kaikkensa tadieseen ja pitddkseen ylla avoi-
muutta ja luottamusta. Ty6nohjauksen tyoskentebmgtana ja lahtokohtana on so-
pimus, jota tulee noudattaa. Sopimus tulee sisaliytavoitteet, jotka ovat realistisia,

tyoskentelytavat, aikataulun ja hinnoittelun. (Seontyénohjaajat ry 2011.)

Tybnohjaus on avointa ja luottamuksellista. Tyoaalga sitoo vaitiolovelvollisuus.
Tybnohjaajan tehtava on palvella ohjattavaa/ohjatm tyoskentely l&ahtee heidéan
tarpeista. Tydohjaaja antaa kayttoon tiedot jaotaiita hanella on. Tydnohjaajan
tulee kunnioittaa ohjattavia silloinkin, kun heid@intansa johtavat epaonnistumi-
seen. Tydohjaajan tulee luottaa kehitysmahdollisukjoita ohjattavalla on. On tar-
ke&ad, etta ohjaajan ja ohjattavan valilla on tietBisyys. Aikaisemmat ohjaukset saat-
tavat vaikuttaa tydonohjaukseen ja ne on syyta asdbe. Tyonohjaajan tulee olla
valmistautunut ohjattavien kasvuun tai jopa pergargeen. (Suomen tyonohjaajat ry
2011.) Tyonohjaajan tulee tukea asiakkaan autonartiss (Valve-Mantyla 2004).

Tybnohjaajan tulee avoimesti olla oma persoonasia,se on tydnohjaajan tarkein
tyovaline. Tybnohjaajan tulee muistaa oma rajalitensa ja huolehtia omasta jaksa-
misesta. Tyonohjaajan tulee myods kehittda omaa dtitataaan. Tyonohjaajan tulee
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pohtia ammatillisesti, avoimesti ja kriittisesti amtydskentelyddn. Tyénohjaajan ei
tule toimia tydnohjaajana ratkaistakseen omia angeln elamassaan. Tydnohjaajan
tulee huolehtia, etté tyon laatu pysyy hyvana gaaskka kohtuullisena. (Suomen
tyonohjaajat ry 2011.) Tyonohjaajan tulee tiedostatasin on ryhtymassa ennen kuin
tekee sopimuksen asiakkaan kanssa. Tyonohjaajalékeus tehda myaos virheita,
mutta velvollisuus ottaa opiksi virheistdan. Tyojaatan tulee olla tietoinen vallas-
taan, jota hanella tybnohjaajana on. ( Valve-M&nf004.)

2.3 Tyonohjauksessa kaytettyja teorioita

Tyonohjauksessa on kaytetty useita erilaisia nakdieuja filosofisia pohjia jo vuosi-
kymmenien ajan. Talla hetkella tydnohjauksella lei yhta ainoaa teoriaa tai mallia
kaytettavissa. Tata on etsitty, mutta sen loytamioe todettu mahdottomaksi. Vain
yhteen teoriaan nojautuen ei pystyta tukemaan talvgt omaehtoista kasvua ja kehit-
tymista. Tyonohjauksessa on kyse ohjattavan omeelsta ja kokonaisvaltaisesta
kehittymisesta ammatissaan ja tydssaan, ei menistélja tekniikoista. Erilaiset tek-
niikat ja menetelmat kyllakin tukevat tydonohjaustie tarvitsevat rinnalleen teoreetti-
sia lahestymistapoja. Tyonohjaajan on hyva miettiéaa ohjausviitekehitystaan ja sen
hyvid puolia. (Paunonen-limonen 2001, 45.)

Tybnohjauksessa kaytetyt teoreettiset perusteelaaoi jakaasysteemi-, oppimis{a
vuorovaikutusteoreettisiin nakokulmiin. Taustateoriana voidaan kayttaa nskiss-
tentiaalista tai psykoanalyyttistd nakemysta. Systeemiteoreettinen nakokulma tuo
ohjaukseen laajemman lahestymistavan ottaessaam&iskaltaisesti huomioon koko
organisaation ja tyoryhman ohjattavan lisdksi. \warkutus- ja oppimisteoriat ko-
rostavat taitojen ja kykyjen kaytadnnonlaheista kghisa muuttaessa ammattitoiminto-
ja. Psykodynaaminen puolestaan perustaa yksiloraom&altamiseen ja tietoisuuden
lisddmiseen. Tiedostamattoman kohtaaminen auttsmmtglemaan uudelleen ohjatta-
van persoonallisuutta. Eksistentiaalisessa nakékssian puolestaan painotetaan ohjat-
tavan valinnanvapautta ja omaa vastuuta tietoisuddajentamiseksi. (Paunonen-
lImonen 2001, 46.)

2.3.1 Psykoanalyyttinen
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Freudin (1964, 11) mukaan ei pida asiakkaalletgita saavutuksia, joita psykoana-
lyysissa saatetaan saavuttaa. Psykoanalyysin tiippsiu paljon asiakkaan kestavyy-
destd, sopeutuvuudesta, kayttaytymisesta ja ymmygdasta. Sen sijaan pitda painot-

taa sitd miten haasteellista psykoanalyysi on.

Psykoanalyysi pitda sisallaan vain psykoanalyytikomsiakkaan keskustelun. Asia-
kas kertoo vaikeuksistaan, elamyksistaan, vaikustéamtoiveista ja yllykkeista. Ana-
lyytikon tehtava on kuunnella ja ohjailla asiakagtrkkailla hanen reaktioitaan ja
antaa pulmallisiin ilmi6ihin selityksia. Tiedot,ifa asiakas antaa ovat arkaluonteisia
ja ne on tarkoitettu vain analyytikolle. Tarkeaa lmmomata asioiden valiset suhteet,
joita asiakas ei halua myontaa edes itselleere d-1964, 13, 213.)

Freudin mukaan ihmisen persoonallisuus on rakentkwimesta osasta, joita ovat:
e ego eli mina, joka toimii
e ylimin& eli superego, joka valvoo
¢ id eli se joka houkuttelee (Punkanen 2009, 93).

Min&an eli egoon kuuluvat muisti- ja mielikuvatntaet, havainnot ja ajatukset. Ego
on osaksi tiedostamaton ja osaksi tietoinen. Eg@htavad on edistdad sopeutumista,
havainnoida ja panna toimeksi. Myds minéa-tunngyliiegoon. Mina-tunteella tarkoi-
tetaan sitd tunnetta millaiseksi ihminen kokeengse Mina-tunne on muuttuva ja dy-
naaminen. (Punkanen 2009, 93 - 94.)

Superegossa puolestaan sijaitsee muistijaljetajesd@adaan melko helposti tietoisuu-
teen. Superegosta kaytetddn myos nimitysta essirts. Muun persoonallisuuden
kriittinen tarkkailu kuuluu superegon tehtaviin.dsaiudessa superego on usein anka-
ra. Yliminassa sijaitsevat kasitykset vaarastaikaasta, pahasta ja hyvasta, moraali-
kasitykset ja normit. (Punkanen 2009, 93.)

Idissa eli piilotajunnassa sijaitsee varhaislapsnudlokemukset ja torjutut muistot,
joiden muistaminen tuottaa ahdistusta. Idissatsgaat myds toiminnot, jotka ovat
automaattisia. Id toimii jatkuvasti muun muassa,ngétta jokin yllattava asia voi tulla
mieleen. Id on myds persoonallisuuden kaynnis@jifde. Idin toiminta ei ole tie-

dostettavaa ja idissa sijaitsevat biologiset vi&# tuo itsedan esille viettejen kautta.



10
Vietteja ovat muun muassa tunnelmat, tunteet, legatuja mielteet. Egon toiminnasta

rippuen id purkautuu. (Punkanen 2009, 94.)

Egolla, superegolla ja idilla ei ole mitaan tiedtypaikkoja mielessa vaan ne ovat se-
koittuneena toisiinsa. Ne eivét ole pysyvia vadtenauvat rinnakkain muun persoo-
nallisuuden kanssa. Tyonohjauksessa tulee vahvidtpdtavan aikuisen mina-tilan
vahvistamiseen (Punkanen 2009, 94 - 95).

2.3.2 Systeemiteoreettinen

Systeemiteoria korostaa jatkuvaa vuorovaikutusttegynin ja ympariston valilla.
Systeemi koostuu erilaisista elementeistd, joistasiuu jasentynyt kokonaisuus. Ele-
mentti on useimmiten tapahtumaketjussa tapahtyvahtama. Harvoin yksilo, joka
osallistuu vuorovaikutukseen. Kokonaisuudessa onimatkaisia osia, joiden valille
syntyy palautteen avulla kehia. Jatkuvan vuorovaiksen avulla systeemi muuttuu.
Systeemi on itseohjautuva. Yksilon ei ole siis nalsta olla vaikuttamatta systee-
miin. Kieltaytyminen vuorovaikutuksesta on myoskediamista, jopa hyvin vahvaa
sellaista. Systeemiteoreettinen ajattelu sopii tyjaukseen sen takia, ettei se pyri
yksinkertaistamaan monimutkaisia ihmissuhdeongelidi@eaarinen ajattelu synnyt-
tdd usein vain ihmissuhdeongelmia. Parhaiten systeereettinen lahestyminen sopii
ryhmatyénohjauksessa. (Vienola 15, 47 - 48, 68)- 69

2.3.3 Oppimisteoreettinen

Termilla oppiminen tarkoitetaan yleisesti ottaenutesta ihmisessa, joka muuttuu
kokemuksen kautta. Oppimisteoriat voidaan jaka&dasti kahteen paaoppimissuun-
taan: behavioristiseen ja kognitiiviseen. Behagtisen nakemyksen mukaan kayttay-
tyminen muuttuu tapahtumien seurauksena. Kun aanetegatiivista palautetta,
kayttaytyminen heikkenee ja myonteista palautettactiaessa kayttaytyminen vah-
vistuu. Kognitiivisessa nakemyksessa oppiminen ltapa yksilon ja todellisuuden
valisend vuorovaikutuksena, jossa ihminen muokkistyksia omien rakenteidensa
puitteissa. Kognitiivisessa nakemyksessa ollaannkituneita siitd miten ihminen
oppii ja mita oppii. Taman liséksi ollaan kiinnos&ita siitd miten ihminen kuvaa asi-
oita, sdatelee kayttaytymistaan ja jdsentad tedeitia. (Paunonen-llmonen 2001, 127
-128))
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Puhutaan myds ongelmaléhtdisesta, ongelmakeskeigesingelmaperusteisesta op-
pimisesta. Ongelmal&htbinen oppiminen keskittyyedmgn ratkaisuun ja kasittelyyn
rationaalisesti. Ongelmakeskeinen oppiminen paaaofiuolestaan ongelmanratkai-
sua. Ongelmaperusteinen oppiminen on avoimempa&o®staa prosessin ja oppi-
misen kohteen tarkeyttd. Tama kehittaéd puolestagitavan itsenaisyytta, vastuulli-
suutta ja paatoksenteko- ja ongelmanratkaisukylBaunonen-limonen 2001, 134.)

Yksi rynmaoppimisen parhaita puolia on se, ettda@pi sosiaalisessa vuorovaikutuk-
sessa toisilta. Kun tapahtuu oppimisprosessejahtap myos uusien nakdkulmien
syntymista ja toimintatapojen muutosta. Kokemukkautta oppiessa voidaan tuoda
esille aikaisempia kokemuksia ja uudelleen arviaiilé ja sité kautta tuottaa muutos-
ta toiminnassa. Tyonohjauksessa on tarkeadd osétiitdl ja vahentda ohjattavan

riippuvuutta ohjaajasta. (Paunonen-limonen 2001-18332, 134 - 135.)

2.3.4 Vuorovaikutteinen

Sosiaalisella vuorovaikutuksella pyritddn kuvaamuglksildiden valista suhdetta. Jo-
kainen naista suhteista mahdollistaa yksilollediladen vaikuttaa, mutta myds tulla
vaikutetuksi. Vuorovaikutusta tapahtuu l&ahes kojamaArkipaivaisia vuorovaikutus-

tilanteita ovat muun muassa keskustelu. Nama owmattuttuja tilanteita, ettd usein-

kaan vuorovaikutukseen ei tule kiinnitettyd huorai&tiin ongelmatilanteissa. (Lahi-
kainen & Pirttila-Backman 2006, 11.)

Vuorovaikutukseen vaikuttavat taustatekijat ovat:

e Yksilon kehityshistoria: Jokaisella meista on omidamen historia, joka vai-
kuttaa myo6s vuorovaikutustilanteessa. lhminen lkamtakanaan oman kehi-
tyshistorian tuomia asenteita, mielipiteitd, tutateasenteita, tietoja, taitoja ja
nakemyksia vuorovaikutustilanteeseen.

e Fyysiset ominaisuudet: Fyysisiin ominaisuuksiinaikuttanut kolme tekijaa:
geeniperima, ymparistotekijat ja kasvuolosuhteater@erimad maaraa esim.
alkuperaisen silmien, ihon ja hiusten varin. Ymgigtekijat ja kasvuolosuh-
teet vaikuttavat fyysiseen olemukseen muun muasgarnon, sairauksien ja

fyysisen harjoittelun muodoissa. Fyysiset ominasiwoivat olla joko pysy-
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via tai tilapaisia. Fyysisilla ominaisuuksilla tartetaan siis yksilon ulkonakoa
eli ominaisuuksia, jotka ovat sosiaalisen ympanstahtavissa.

e Henkiset ominaisuudet: Henkisiin ominaisuuksiintaz muun muassa luon-
teenpiirteet, lahjakkuuden eri lajit, ihmisen alylgktaso ja henkinen sietoky-
ky.

e Roolit: Kahden ihmisen kohdatessa molemmille mutda roolit kuten esi-
merkiksi alainen-esimies. (Valve 1989, 15, 19,259),

Yksilon kehityshistoria vaikuttaa vuorovaikutustitaeseen riippuen seké yksilosta
itsestdén etta tilanteesta. Hyva itsetuntemus wideshellisen mindkuvan kanssa
mahdollistavat yksil6lle terveen itsetunnon, jokaikuttaa myonteisesti vuorovaiku-
tustilanteessa. (Valve 1989, 15, 17.)

Vuorovaikutukseen vaikuttavat ilmitekijat ovat:

e Olemus: Olemus syntyy ilmeista ja eleista. Valv88d, 59) toteaakin, etta
Osa eleista ja ilmeista mielletdan olevan perdgiogista.

e Puhetapa: Se miten yksilo kayttaa adanta ja kisiténgtad puhetavan (Valve
1989, 66). Aanen painotukset, lujuus, rytmi ja i#atio ja auttavat ymmarta-
mé&an sanotun halutulla tavalla. Aantamiseen vaikistiposti emotionaalinen
tila, vaikka sita ei haluttaisi tuoda esille. (Hatka ym. 1998, 222.)

e Asia: Vuorovaikutustilanteeseen vaikuttaa puhetgaasiemuksen liséksi asia,

jonka tiimoilta vuorovaikutustilanteessa ollaan (1989, 78).

Kuunteleminen on tarked osa vuorovaikutusta. Aktém, empaattinen kuuntelu on
vuorovaikutuksen onnistumisen kannalta tarkeda.nelijan tulee kuitenkin kayttaa
myOs omaa harkintakykyddn ja suhtautua toisaaltdidesti kuultuun, jotta pystyy
erottelemaan toisistaan tosiasiat ja tunteet, tigdmulot pystydkseen tekemaan paik-

kaansa pitavia johtopaatoksia. (Valve 1989, 75.)

Liittamalla tietynlaisen eleen aantadmiseen pystytakaansaamaan erityinen merki-
tys sanotulle asialle esim. asiallinen, huvittaaaallinen. Olemuksella ja puhetaval-
la pystytaan siis asia laittamaan tiettyyn kateggmi joka ei valttamatta tulisi pelkasta

asian sisallésta ilmi. (Helkama ym. 1998, 222.)
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2.3.5 Eksistentiaalinen nakodkulma

Eksistentialismi vaikutti vime vuosisadalla voinkalasti henkiseen ilmapiiriin. Eksis-
tentialismia voidaan pitdd monimuotoisena kulttaimiona. Eksistentialismi koostuu
kirjavasta eksistentialistien joukosta, mutta y$ge@a piirteena voidaan pitaa yksilo
keskeisyyttd. Toinen piirre, joka yhdistaa eksissdisteja, on epatoivo. Epatoivo syn-
tyy elaman ristiriitaisuudesta, kasittamattomyyédgatkatoavuudesta. Naista seikoista
huolimatta eksistentialistit alleviivaavat ihmisgapautta, joka on ehdotonta. Myds

vaikeina hetkina ihmisella on valinnan vapaus jstwa. (Lehtinen 2002, 15, 17.)

2.4 Tyonohjausta muistuttavia suuntauksia

Tybnohjausta muistuttavia suuntauksia ovat coachpsykoterapia, koulutus, val-

mennus, liikkeenjohdon konsultointi, mentorointsgarraus.

Coaching

"Coaching on prosessi, jossa valmentaja auttaa gténiottamaan kayttéonsa omia
voimavarojaan niin, ettd han saavuttaa tavoitteéng&uomen Coaching-yhdistys
2012).

Coaching-nimen tarinoidaan syntyneen pienessa iaikasta kylasta "Kocs”. Kylas-
sa valmistettiin vaunuja ja englantilaiset yliopistppilaat kokivat, etta heidan opetta-
jansa kuljettavat heitd ikdan kuin vaunuissa akaisgla urallaan. Syntytarinan mu-

kaan coachauksella on perusta, joka tahtaa oppmigdylha 2005, 27.)

Coachingin tarkoituksena on tarkentaa asiakkaanint@a ja ajattelua. Tarkoituksena
on myo6s suunnitella toimintastrategioita ja saaaitivoitteita. Taman avulla aikaan
saadaan punnittuja paatoksia, syvallista kehityst@flektoivaa oppimista. Coachin-

gin tarkoituksena on saavuttaa lisdd valineitd i®ssaan omissa rooleissa ja intoa
saavuttaa tavoitteita. Coachingin tarkoituksenavalmentaa organisaatiota ja val-

mennettavaa yksiloa kokonaisvaltaiseen kasvuunitylkesieen, ekologisuuteen ja ta-

sapainoon parantamalla valmennettavan toimintadapejsuorituskykyd. (Suomen

Coaching-yhdistys 2012.)
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Coach tahtaa siihen, ettd valmennettava pystyigi&@aan seka kayttamattomat etta
nykyiset voimavarat kokonaan. Taman tarkoituksemaetta organisaatio menestyisi,
valmennettavan ylittdessa omat tavoitteensa. Ysillgk on huomattavia etuja
coachingin kaytosta. Muun muassa tyotyytyvaisyysijautuminen kasvavat, ristirii-
dat vahenevat ja yhteisty6 paranee. Myo6s orgamisagaiottavuus, tulos ja laatu kas-
vavat. Organisaation sitoutuneisuus kasvaa ja asigiktyvaisyys paranee. (Suomen
Coaching-yhdistys 2012.)

Psykoterapia

Psykoterapia on asiakkaan ja koulutetun psykotetapgalista vuorovaikutusta. Ta-
man tarkoituksena on poistaa tai lieventaa asiakkasgykkisia oireita ja niista aiheu-
tuvia karsimyksia. Asiakkaan kertoessa ongelmistgansaa etaisyytta tilanteeseen ja
ongelmat alkavat selkiintyd. Talléin asiakas pydtgyttdmaan omaa harkintaa ja tie-
tynlaista objektiivisuutta tarkastellessaan tilatenePsykoterapeutin tehtdvana on ker-
toa asiakkaan sairauteen liittyvista tekijoistastp terapiaan hakeutunut ei ole selvil-
|&a. Talla tavoin terapeutti voi antaa tietoa, jostahyotya asiakkaalle ja auttaa hanta
ymmartamaan paremmin. sairauden syntymekanisnigggkoterapiat 2010, 46, 123—
124.)

Koulutus

Koulutusta kaytetaan silloin, kun taidot ovat vamin@eet tai tieto on uudistunut. Sita
annetaan koulutusta tarvitsevalle ryhmalle tai & Koulutusta antavat organisaa-
tion sisaiset tai ulkoiset kouluttajat. Koulutukgenoitteena on taitojen uudistaminen
jaltai tietojen ajantasaistaminen. Koulutusta amaetyleensa luonnoilla, itseopiskelu-
na, ryhmatyona tai alustuksina. Se voi olla kedateista tai jaksottaista. Sen jarjes-
tavat kouluttajat, koulutusspesialistit tai yksitée. Koulutuksen heikkoutena on se,
ettd osaavuus ja tarpeet eivat aina kohtaa. Kdkdetu hoytyinéa ovat tietojen paivit-

tyminen ja taitojen parantuminen. (Nakari ym. 1983,

Valmennus
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Valmennusta kaytetdan taitotason nostamiseen. @#edna on valmennettava yksilo
tai tiimi. Sité tarjoaa valmentaja, yksilo tai tiimValmennusta annetaan monipuolisil-
la tekniikoilla ja menetelmilla. Se on pitkékest®mja portaittainen prosessi. Sen
heikkouksina voi olla, ettd se on pelkkda luennaimai lepsuilua. Parhaimmillaan

valmentaminen parantaa suoritustasoa. (Nakari $98,19.)

Liikkeenjohdon konsultointi

Liikkeenjohdon konsultointi toimialana ja ammattioa nuori. Se kehittyi Britannias-
sa 1700-luvun loppupuolella alkaneen teollisenarddimouksen myo6ta. Se levittyi
Lansi-Eurooppaan ja lopulta USA:han 1800-luvun a&d._iikkeenjohdon konsultoin-
tia toteuttavat kokeneet ja hyvin harjaantuneet attitaiset ja se on ammattimainen
palvelu. Liikkeenjohdon konsultoinnissa tarkoitukaeon auttaa ratkaisemaan ja tun-
nistamaan ongelmia, jotka liittyvat toimintaan @hfamiseen organisaatioissa. Kon-
sultit pyrkivat antamaan kaytannonlaheisia ratjaisongelmiin ja auttavat niiden
toteutuksessa. Tarkoituksena on tukea organisdatidbimintaa, johtamista ja talou-
dellista menestysta. ( Kyrd 1992, 59, 104.)

Mentorointi

Mentorointi on lahtenyt aluille kreikkalaisesta mlgtgiasta: "kerro hanelle kaikki
mita tiedat” (Jylha 2005, 24). Mentoroinnin avullgritdén siirtdmaan viisautta van-
hemmalta nuoremmalle. Mentorointi on vapaaehtgésfalkatonta.

Mentorointi on
« tavoitteellinen ja luottamuksellinen vuorovaikutulde, jota leimaa avoimuus,
henkil6kohtaisuus ja sitoutuminen
o kehityshaluisen henkilon (mentoroitavan) ja kokeneman henkilén (mento-
rin) prosessi, joka perustuu dialogiin eli kesklisia
e nakemysten, kokemusten ja osaamisen valittdAmistsiif@mista henkilolta
toiselle. (Mentorointi 2012.)

Perustavoitteena mentoroinnissa on tukea ja edmtééen tyduran hallintaa ja kehi-

tysta. Mentorointi kehittdd nuoren ammatillistagydtytta ja osaamista ja vahvistaa
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hanen itsetuntoaan. Mentoroitava omaksuu nopeanahim tavat ja arvot. Nain

myos kokemukset valittyvat sukupolvelta toiselldlakari ym. 1998, 6.)

Sparraus

Sanakirjan mukaan sparraaja tarkoittaa harjoitusstegaa. Sparraus on melko tuore,
mutta on saanut pikkuhiljaa jalansijaa tydelamaSsémalainen kulttuuri, joka kan-

nustaa ihmisia selviytymaan yksin, ei ole ollutliigonta maaperaé sparraukselle (Jyl-
ha 2005, 26.) Sparrausta kaytetdan, kun halutdaa j@m vahvistaa nakemyksia, aja-
tuksia ja kokemuksia muiden kanssa. Siina kehitejgio sparrattavaa yksil6a tai

ryhmaa. Kehittajana on joko sparraaja taikka sf@aa ryhma. Sparrauksen tavoite
on "uskonvahvistus” Eli varmuuden saaminen ja hsé@&n. Tydtapa on vuorovaikut-

teista ns. peilind toimimista. Sparraus on kertaleista. Prosessin luonne on polvei-
levaa ja elavaa. Kun annetaan sparrausta, sen tdkana on sparrattava, joka itse
haluaa sparrausta. Sparrauksen mahdollisia ongelmiayhyys tai se, ettd sparraus
muodostuu itsetarkoitukseksi. Siitd saatavia h@ybxyat lisaantynyt varmuus ja itse-

tunnon kohoaminen. ( Nakari ym. 1998, 8)

3 HYVINVOINTI

3.1 Tyohyvinvointi

"TyOhyvinvointi on sitd, ettd aamulla on kiva tultéihin” (Otala & Ahonen 2005,
27).

Maslowin tarvehierarkia

Sisdinen draivi, henkisyys
Omat ihanteet ja arvot

Kasvun ja itsensa Osaamisen ja oman tyon
toteuttamisen tarpeet jatkuva kehittaminen
Arvostuksen tarpeet Ammattitaidon arvostus/
Oman tyén/osaamisen arvostus
Laheisyyden tarpeet Tiimit, tyokaverit, tyoyhteisdn yhteisollisyys
Turvallisuuden tarpeet Tyopaikan fyysinen ja henkinen turvallisuus
Ty6n jatkumisen varmuus
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Fysiologiset perustarpeet Jaksaminen, terveys ja fyysinen kunto

Vertauskuvallisesti voidaan yksilon tyohyvinvoiniieilata Maslowin tarvehierarki-
aan. Maslowin tarvehierarkiassa fysiologiset tare@t ensimmaisenda. Fysiologisia
tarpeita ovat muun muassa uni, ravinto ja nesteytysisen fyysista kuntoa ja terve-
ytta voidaan peilata naihin tarpeisiin. Tyohyvinwoin perusta on fyysinen hyvinvoin-
ti. Fysiologisten tarpeiden jalkeen tulee turvailis. Tydssa talla tarkoitetaan niin
fyysista kuin henkistékin turvallisuutta. Turvakien fyysiseen ymparistéén kuuluu
muun muassa turvalliset tydvalineet. Henkiseenatlisuuteen kuuluu hyva ilmapiiri
ja tyon jatkuvuus. Tosin nykyddn monilla tyon jatkuden sijaan saadaan turvalli-
suuden tunnetta omasta osaamisesta ja ammatti@iddssilon hyvinvoinnin toinen
osa-alue on psyykkinen hyvinvointi. Kolmantena osasiaaliset tarpeet. Naita ovat
muun muassa kuuluminen tydyhteis66n ja ammatbititt Tahan tarpeeseen kuuluvat
niin tydssa kuin tyon ulkopuolellakin olevat ihmitdeet. Hyvéat sosiaaliset suhteet
auttavat tydssa jaksamista ja tyohon sitoutumisessastuksen tarpeet tulevat nel-
jantend. Tybelaméssa arvostusta saa ammattitajgossaamisesta. Osaaminen ja sitéa
kautta saatu arvostus tuo myds turvallisuutta nikygma. Arvostus myos tukee omal-
ta osaltaan sosiaalista hyvinvointia. Kun ihminesaaja on ammattitaitoinen, hanet
valitaan helpommin muun muassa tiimeihin, tyéhotygayhmiin. Viidentena tulevat
tarpeet kasvusta ja itsensa toteuttamisesta. M@#tmuun muassa halu, joka ohjaa
padmaarien saavuttamista elamassa, halu itsengtikebeen, luovuus, halu kehittaa
osaamistaan ja toimintaa. Naiden ylapuolelle vaidasettaa viimeinen porras, joka
pitaa sisallaan sisaisen draivin ja henkisyydemédnduuluvat muun muassa motiivit,
arvot ja sisainen energia. Nama ohjaavat ihmisemtsimista ja innostusta eri asioi-

hin. Tassa on kyse henkisesta hyvinvoinnista. €O8aRhonen 2005, 28 - 30.)

3.2 Tydelaméan muutos

Tybelama on muuttunut tyontekijdlle yha vaativamsialMuun muassa aikapaine,
patkatyot, tiimit, vaihtuvat projektit seka tarkeratretta paljastavammat tulosmittarit
lisdavat tyon vaativuutta. Naiden vastapainoksiimidehitettava parempia valineita,
joilla hallita tyota ja henkilostolle kehittdmismetelmid. Henkilostd tarvitsee yha
parempia taitoja, kykya hallita tydpaineita ja asimtijuutta. Edella mainitut tekijat

saattavat aiheuttaa stressia tyontekijoille. (Kmski 2002, 5.) 90 % suomalaisesta
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tyovaestosta kokee stressioireita (Otala & Ahon@d52 50). Tydnohjaus tarjoaa vaa-
tivan, mutta toimivan menetelman, kun halutaan nagutoimintatapoja ja vieda lapi
muutoksia. (Keskinen 2002, 5.)

3.3 Stressi

Tyo6stressin aiheuttajat voidaan jakaa kahdeksdqade:
e psyykkiset vaatimukset: ali- tai ylikuormitus
e tyomaara: tyon ali- tai ylikuormitus
e fyysiset muuttujat: saa, ilman saasteet, iimaneéwstiampatila, auringon valo,
melu, taring, ihoa arsyttavat kemikaalit ja epanvakiybasento
e tyOstatus: negatiivinen tai alhainen tyon arvossasiitus, joka on lilan korkea
e vastuu: ty0 siséltaa liian vahan tai liikkaa vasauut
e tyon vaihtelevuus: tyo on liilan vahan tai liiaksiintelevaa
e ihmiskontaktit: palautteet, kontaktien ylikuormitus

o fyysiset vaatimukset: liian kuormittavaa fyysisggteskinen 2002, 258).

Tybnohjauksella on saatu hyvia tuloksia stressikaelyssa, varsinkin kun koetaan
psyykkista ylikuormitusta, ja loppuun palamisendessessa. Tydohjauksen avulla
vahvistetaan ammattitaitoa. Tyonohjaus mahdollistéa jasentelyn ammattitaitoisen
ihmisen kanssa. Tyonohjauksen avulla hallitaanmara stressida, se on myds ennal-
ta ehkéaisevaa ja korjaavaa ja toimii tyokykya yildgéna tekijana. Jos tyonohjauk-
seen hakeudutaan vasta uupumistilanteessa, ty@sohjattaa selvittelemaan usein
kaaosmaista tilannetta ja selventamaan syita nitemeeseen on paadytty. (Keski-
nen 2002, 6, 267, 271).

3.4 Tyohyvinvointi tuloksentekijana

"Tyodhyvinvointi kannattaa - myds taloudellises{irytterveyslaitos 2011).

Usein ollaan sita mielta, etta sosiaalinen ja heskihyvinvointi on ristiriidassa tuot-
tavuuden kanssa, mutta on todettu, etta hyvinvopdghteisd tuottaa myos hyvin.

(Keskinen 1996, 11). On tutkittu, etta organisa&o saada tyohyvinvointiin panos-
tamansa rahat takaisin jopa kaksikymmenkertaisiialé & Ahonen 2005, 72).
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Tybhyvinvoinnin tukeminen on térkeaa liiketaloudsdbkta nakdkulmasta siksi, etta
pahoinvointi lisdd kustannuksia. Palkkakustanna&sieskimaarin noin 5 % johtuu
sairauspoissaoloista (Otala & Ahonen 2005, 35, 51).

Ty6hyvinvointi:

e pienentda tapaturma-, sairauspoissaolo- ja tyokymytyskustannuksia. Tyo-
hyvinvointi vaikuttaa kustannustehokkuuteen, jokmlpstaan vaikuttaa posi-
tiivisesti kannattavuuteen ja tuottavuuteen

e parantaa motivaatiota, tyotyytyvaisyytta ja tyoybba ilmapiiria. Tama puo-
lestaan parantaa palvelutasoa. Palvelutason panargn parantaa asiakastyy-
tyvaisyytta, toiminnan laatua ja tata kautta kilpeyky lisdantyy

e |lisdd osaamista ja kohentaa organisaation oppimisiaan seurauksena syn-
tyy uusia tuotteita ja palveluja. Nain mahdollisat se, etta kilpailuetu sailyy.

e tukee sitoutumisen ja innostuksen syntya, joka gstabn parantaa organisaa-
tion imagoa seka tavoiteltuna yhteistydkumppanité lealuttuna tyopaikkana.
Nain uudet markkinat avautuvat ja kilpailukyvynlgéiisen mahdollisuus pa-
ranee. (Otala & Ahonen 2005, 69 - 70.)

Ty6hyvinvointi luo erityisesti tietotyon aloilla ganisaation voimavaroja. Voimavarat
voidaan rinnastaa organisaation varallisuuteena joykyaikana on suuri merkitys,

kun lasketaan organisaation arvoa. (Otala & Ahd@b, 91.)

3.5 Ihminen oman hyvinvoinnin tukijana

Meilla on vaikutusvalta omaan hyvinvointimme, kimiomioimme ajoissa seikat,
jotka vaikuttavat terveyteemme (Mustajoki (toimQ12, takakansi). Ihmisen tervey-
teen ja hyvinvointiin vaikuttaa monet tekijat, pion esimerkiksi levon ja tyon tasa-

paino, liikunta, oikeanlainen ravinto ja inmisswgitéKyllidinen & Lintunen 2002, 7).

Liikunta

Liikunta on erittdin tehokas ja samalla miellyttéapa vaikuttaa hyvinvointimme.
Silla voidaan ennalta ehkaista tai hoitaa tietigdasitta tai oiretta. Se on myds yleis-
laéke, jolla pidamme kokonaisvaltaisesti itsestamtmgedd huolta. Liikunnalla on

kymmenia suotuisia vaikutuksia elimistoomme. Liikavahvistaa luustoa, parantaa
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stressin hallintaa, pienentaa liikapainoa, autiiemtynytta sokeriaineenvaihduntaa,
alentaa korkeaa kolesterolia ja kohonnutta veremgba. Se ehkaisee liikuntaelinsai-
rauksia, verisuoni - ja sydantauteja ja aikuisie@betesta. lakkaille terveysliikunta on
erittdin tarkedd. Se vahentad kaatumistapauksianiaa tasapainoa, edistaa itsendista
selviytymista ja edistad toimintakykya, vahentaah&imerin ja dementian todenna-
koisyytta. Liikunta, joka on kohtuullisen kuormitea parantaa elimiston puolustusre-
aktioita. Talla tavoin se torjuu virustauteja. S@@hnen lilkkunta vaikuttaa positiivi-
sesti henkiseen hyvinvointiin ja mielenterveytekeiikunnan puute puolestaan nakyy
paivasaikaisena vasymyksena ja unen laatu on hu@oatajoki (toim.) 2011, 155 -
157.)

Noin 1000 kilokaloria on se maara, jota suositellagkossa terveysliikunnaksi. Tama
vastaa esim. viidesta seitsemaan kertaan reipastamptunnin kavelya viikossa (koh-
tuullisesti kuormittavaa liikuntaa) tai holkkaa (kumittavaa liikkuntaa) kolmesti 20 -
60 minuuttia viikossa. Nama liikkunnat voi myds sttaa palasina, silla nain saadaan
sama vaikutus. Talla maaralla likuntaa saavutetilamnasta saatavat terveysvaiku-
tukset. Taman jalkeen fyysinen kunto kylla paramegtta terveyshyoty ei juuri kasva
tai kasvaa hitaasti. Elimiston toimintoihin kukirkuintalaji vaikuttaa eritavalla. Ener-
giaa kuluttavat kestavyyslajit muun muassa holié&vely, uinti, pyoraily ja hiihto.
Nama myos parantavat sokerinsietoa, alentavat peneetta ja veren kolesterolia.
Kuntosali — ja voimaharjoittelu puolestaan tehostakeriaineenvaihduntaa ja vahvis-
taa luustoa. Luustoa vahvistavat ja tasapainoanfmrat aerobic, voimistelu ja pallo-
pelit. Erot naiden valilla ovat suhteellisen piefadterveyskunnon saavuttaminen ei
ole kiinni lajista. Tarkeinta on loytaa mieluineaji) josta tykkéa ja jonka pariin mie-
lelld&n palaa harrastamaan. Liikuntaa tulee haagsitkuvasti lapi elaman, silla siita
ei ole hyotya "kuureina”. Sen vaikutukset kestayaytaikaisesti, viikkoja tai paivia.
(Mustajoki (toim.) 2011, 157 - 159.)

Sosiaaliset suhteet

Muilla ihmisilla on suuri vaikutus siihen kuinkaytyvainen olet elamaasi. Muilta
ihmisiltd saa apua, virikkeita ja emotionaalisteeta. Naita hyotyja saa etenkin vakiin-
tuneista pitkdaikaisista suhteista. Perheelta, pamibisolta ja ystaviltd saadun tuen
maara vaikuttaa jopa fyysiseen terveyteen vaikaikaina. ( Elamisen taito 1 1990,
122))
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Laheisilta saa emotionaalista tukea. Usein laheistesta, mielipiteet ja maailman-
katsomukset ovat samankaltaisia. TA&ma toistuu ussids parisuhteessa. Yleensa
aviopulisoiksi ja ystaviksi valitaan niita ihmisi@jlla on samankaltainen kasitys itses-
tdan ja maailmasta. Myos sellaisissa suhteisda, ifuininen ei voi valita, han on riip-
puvainen henkisesta tuesta. Myos tyopaikoilla ositpasia seurauksia siitd, kun
tyokaverit tulevat hyvin toimeen keskenaan. (Elamnitito 1990, 123 - 124.)

Tutkimusten mukaan niin kuolleisuus kuin onnellidan tunne riippuvat avioliitossa
elamisesta. Ne, jotka ovat naimisissa — sukupuplgstasta riippumatta - elavat pi-
tempdaan ja ovat terveempié kuin lesket, eronnegksinaiset. Avioliittoon verrattava
tilanne on myds pitkdaikaisella kiintealla inmistagila. Talla on yksinkertainen seli-
tys. Aviopuolisot pitavat huolta toisistaan. Yksamdelavilla on usein huonoja elinta-
poja kuten tupakointi, liika alkoholin kaytto ja&prveellinen ravinto. (Elamisen taito
11990, 126.)

Ravinto

Hyvéan ruuan kuuluu olla maittavaa. Se on myds néufa saa aikaan mielihyvaa. On
tarke&a erottaa ruokailussa juhla- ja arkiruoksistaan. Ruokavalion kokonaisuuteen
vaikuttavat erityisesti jokapéaivaiset ruokavalinnhthla-aterialla voi poiketa totutusta.
Ruuasta tulisi nauttia ilman pelon tai syyllisyydemteita. On tarke&a syoda kiireet-
tomasti, silla se mahdollistaa nauttimisen ruokiedstfi. Ruokailu on myos tarkea

sosiaalinen tapahtuma. ( Kyllidinen & Lintunen 2092.)

Jos energian tarve on pieni, on sitd tarkedmpaa sybdaan, jotta valttamattomat
ravintoaineet tulee saaduksi. Tama toteutuu, kltetéin suolaisia ja rasvaisia tuot-
teita ja suositaan taysjyvaviljaisia tuotteita. favavintoaineita saadaan riittavasti, kun
syoddaan vaihtelevasti, kohtuudella ja monipuolis@égaitovalmisteissa suositaan va-
harasvaisia, rasvattomia maitovalmisteita, jotkatawestemaisia ja juustoja. Perunaa
voi turvallisin mielin sydda runsaasti. Myods hedglpmarjoja ja kasviksia tulee syo-
da runsaasti. Kaksi kertaa viikossa on sopiva migglea ja lihassa suositaan vaharas-
vaista vaihtoehtoa. Nakyvaa sokeria ja rasvaai taiktaa. ( Kyllidinen & Lintunen
2002, 92.)
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On tarkeéaa syoda terveellisesti. Kun ihmisella dkea@nlainen ravitsemus, hanella on
hyva terveydentila ja néin h&n pystyy vastaamaam&h emotionaalisiin ja fyysisiin
haasteisiin. Tutkimusten mukaan tasapainoinentjdgomukainen ruokavalio on tar-
peellinen vastapaino ruumiillisen rasituksen je@stm kielteisille vaikutuksille. Oike-
anlainen ruokavalio vahentaa ja estaa vasymystijistaa kokonaisvaltaista hyvin-
voinnin tunnetta ja antaa vastustuskykya sairaukastaan. (Elamisen taito 4 1992,
177.)

Uni

Kolmasosa elaméastamme menee nukkumiseen tai yegyksukahtaa. Unen tarkoitus
on uudistaa voimamme. Uni antaa lepoa. Uni on &iikeyvinvointimme kannalta.

Kun ndemme unta, mielemme ty6staa niin suuria kigmiakin ongelmia. Elaman

tasapainoa pitaa ylla levon ja toiminnan vaihtélepo uudistaa ja toiminta vie voi-

mia. (Dyregrov 2002, 9.)

Kun olet virkea tavalliseen nukkumaan menoosi adstiltavasti saat tarpeeksi unta.
Nukahtaminen heti vuoteeseen kaydessa saattaameltkki liian niukasta unesta.

Yleinen nukahtamiseen kuluva aika on noin 20 minautNykypadivdna on melko

yleista etta karsii pienesta univelasta. Talla oiekin suuria vaikutuksia mielialaan
ja suorituskykyyn. Normaali nukkumiseen kaytettikaabn kahdeksan tuntia, jonka
voimin jaksetaan olla hereilla 16 tuntia. Tosiniéea tutkijoiden mukaan ihmisen
uneen tarvittava aika on kymmenen tuntia. Tatagielaan silla, ettd luonnonkansat,
jotka ovat vapaita modernin yhteiskunnan vaatimstksinukkuvat tavallisesti tdman
verran. (Dyregrov 2002, 31 - 32)

Kun nukkuu lilan vahan, seurauksena voi olla:
e Vvasymysta paivasaikaan
e Vviluisia puistatuksia ja vilun tunnetta
e alentunut vastustuskyky tulehduksia ja sairaukastaan
e toimeliaisuuden vahentymista
e voimattomuuden tunnetta
e muistitoimintojen ja keskittymiskyvyn heikkenemista
e kyky suoriutua vaativista tehtavista alentuu

e alentunut kyky vastaanottaa uutta informaatiotajgaella loogisesti
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e mielialan muutoksia esimerkiksi masennusta
e maltin menetyksia ja artyneisyytta
e heikentynyt elamanhallinta
e ahdistusta (Dyregrov 2002, 32).

4 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Asioita voidaan tutkia joka kvantitatiivisesti t&valitatiivisesti. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa tutkimusote on maarallinen ja kviaiNigessa laadullinen. Lahestymis-
tapa valitaan tutkimuksesta riippuen. On myds mbistep tehda seka laadullinen etta
maarallinen tutkimus. (Heikkila 1998, 16.) Tutkinsglssa kaytan kvalitatiivisia mene-
telmid, koska tarkoituksena on tutkia kokemustakéfous on yksilon subjektiivinen
aistihavainto siitd milta jokin asia tuntui ja mgata jai mieleen. Paadyin laadulliseen
tutkimusmenetelmaan, koska talla tavoin saa laaj@mm yksiléllisemman kuvan

tutkittavasta kohteesta.

4.1 Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusmenetelméa

Kvalitatiivisella tutkimuksella pyritaan ymmartanmga selittimaan tutkittavaa koh-
detta. Yleensa tutkimus tehd&én pienelle maar@teikkila 1998, 16.) Aineiston

koolla ei ole suurta merkitysta tai valitonta vaiksta tutkimuksen onnistumisen kan-
nalta (Eskola & Suoranta 1998, 62). Tutkimus tehsiuhteellisen pienelle joukolle.
Kysely lahetettiin 24 henkildlle, joista kymmenenstasi. Tarkoituksena oli tutkia

kokemusta, joten aineiston koolla tutkimuksen kétanai ollut suurta vaikutusta.

Yleensa tutkittava aineisto analysoidaan hyvindatik Kvalitatiivisessa tutkimukses-
sa ei juurikaan pyrita tilastollisiin yleistyksiitKvalitatiivisessa tutkimuksessa kayte-
taan kayttaytymistieteiden muun muassa psykolog@meja hyvéaksi. Vaihtoehtojen
etsimiseen ja toiminnan kehittdmiseen kvalitat@nrtutkimusote sopii hyvin.
Kvalitatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin:

e Miten? Miksi? Millainen? (Heikkila 1998, 16 - 17.)
Kvalitatiivisen tutkimusotteen avulla pyritddn ymm@&#naan kyseista ilmiota (Eskola
& Suoranta 1998, 61). Aineisto analysoitiin hyvamkasti ja jokaista vastaajaa kasitel-

tiin yksilona. Opinnaytetydssa kartoitettiin tadstajoita muun muassa liikunta, uni ja
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ravintotottumuksia, joiden valossa voidaan mietgdtauksia. Kyselylla pyrittiin sel-

vittamaan tarkasti millaisia kokemuksia tyénohjaegks osallistuneilla oli.

Tyypillisia kvalitatiivisen tutkimuksen piirteita:

1. Tutkimus on luonteeltaan tiedon hankintaa, jok&okonaisvaltaista ja perus-
tuu todellisiin luonnollisiin tilanteisiin.

2. lhmista suositaan tiedon keruun valineena. Luotepddisaantdisesti enemman
omiin havaintoihinsa ja keskusteluihin, joita kagd&utkimukseen osallistu-
van kanssa, kuin mittausvalineitten avulla saatuthloksiin. Testit ja lomak-
keet ovat kuitenkin hyva apuvaline.

3. Suositaan induktiivista analyysia. Tarkoituksen&itnuksessa on saada tulok-
sia, joita ei voi ennakkoon odottaa. Taméan takipyeitd testaamaan hypotee-
sia vaan tarkastellaan aineistoa monitahoiseskgayiskohtaisesti. Tutkija ei
maarittele tarkeita asioita tutkimuksessa.

4. Hankittaessa aineistoa kaytetddn metodeja, jotkalaadullisia. Sellaiset me-
netelmat, joissa tutkimukseen osallistuvien "agaihakokulma paasevat esil-
le, ovat suosiossa. Naitd ovat muun muassa osabistavainnointi, teema-
haastattelut, erilaisten tekstien ja dokumenttieaygysit ja ryhmé&haastattelut.

5. Ei kayteta satunnaisotantaa vaan valikoidaan tarkeenmukaisesti kohde-
joukko.

6. Tutkimussuunnitelma muodostuu tutkimuksen edetéSgéannitelmia muoka-
taan olosuhteiden mukaan ja tutkimus toteutetaastgoasti.

7. Tapauksia kasitelldadn ainutlaatuisina ja aineidid&itaan sen mukaisesti.
(Hirsijarvi ym. 2004, 155.)

Kyselyssa ihminen néhtiin kokonaisuutena, johorkwtiavat tekijat niin tyopaikalla

kuin siviilielamassékin. Tutkimus analysoitiin indiivisesti sellaisissa kohdissa, joi-
hin ei ollut ennalta maariteltyja hypoteeseja. Qgighyvinvoinnista analysoitiin de-

duktiivisesti. Vastauksia analysoitiin yksityiskalgesti ja esiin nousikin tarkeita asi-
oita kuten tavoitteiden asettamisen tarkeys.
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4.2 Kysely

Kyselyn ideana on selvittaa mité tutkittava henlajéttelee ja mitka ovat hanen toi-
mintansa motiivit (Tuomi & Sarajarvi 2009, 72). Kyglomake on olennainen osate-
kija kyselytutkimuksessa. Kysymykset on suunnitgltauolella kyselysta riippumat-

ta. Yksi suurimmista tekijoista, joka aiheuttaaheitd, on kysymysten muoto. Puut-
teellinen tai huonosti suunniteltu tutkimuslomaka turmella mink&a tahansa tutki-

muksen. Kyselylomakkeen suunnittelua varten tuleesttya kirjallisuuteen, miettia

tutkimusongelmia ja niiden tasmentamista, tutkinsesalmien valintaa ja kasitteiden
maarittelyd. Kun suunnittelee kyselylomaketta, éautdtaa huomioon kuinka aineisto
kasitelladn. On tarke&d miettid miten tarkkoja vaksza halutaan, kun suunnitellaan
kysymyksia ja vastausvaihtoehtoja. Tutkimuksen itavon oltava selvilla, kun ale-

taan laatia kyselylomaketta. Tulee tietdda mihinutan vastauksia. Tutkimukseen
vaikuttavat taustatekijat on otettava selville. Kiimnuslomakkeen avulla on tarkoitus
saada tietoon tutkittava asia. Kontrollikysymykeett joskus paikallaan, jotta voi-
daan varmistua asiasta. Muuttaminen tai kysymysseantelu on mahdotonta jalkika-
teen. (Heikkila 1998, 47.)

Muun muassa kyselylomakkeen ulkon&6n perusteelitasm paattdd vastaako kyse-
lyyn. Tutkimuksen onnistuminen edellyttaa oikeahd@ryhmaa ja hyvia kysymyksia.
Helpot kysymykset on hyva sijoittaa lomakkeen alkujssa ne herattavat vastaajan

mielenkiinnon. Toimiva tutkimuslomakkeella on seawvat tunnusmerkit:

e Houkuttelevan nakoéinen, selkea ja siisti

e Kysymykset ja teksti on aseteltu hyvin (ei liiagraa)

e Vastausohjeet ovat yksiselitteiset ja selkeat

e Kysytaan asioita yksitellen

o Kysymykset ovat loogisesti aseteltu

o Kysymykset etenevat ensimmaisesta eteenpain

o Kysymykset, jotka kasittelevat, samaa aihetta ateltsi samoihin kohtiin ja
ne on voitu otsikoida

e Esitestattu lomake

e Kysely saa tuntemaan vastaajan tarkeaksi

e Eiliian pitk&d lomake

- Tulee harkita kunkin kysymyksen tarpeellisuus
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- Tekstissa kaytetty pieni fonttikoko saa lomakkeégttdamaan lyhyemmal-
ta (Heikkila 1998, 48 - 49)

Avoimet kysymykset

Tutkimuksessa, joka on kvalitatiivinen, kayteta&ein avoimia kysymyksia. Ne ovat
tarkoituksenmukaisia, kun ei tarkalleen etukateedeta vastausvaihtoehtoja. (Heik-
kila 1998, 49)

Tyypillistd avoimille kysymyksille on:
e ne ovat tyolaita kasitella mutta helppoja laatia
e niihin on helppo jattda vastaamatta
e |uokittelu sanallisissa vastauksissa on vaikeaa
e Vvoidaan saada yllattavia vastauksia (esimerkilendja ideoita)
e ne ovat sopivampia lomakkeen loppuun

e 0n jatettava tarpeeksi tilaa niihin vastaamiseegikla 1998, 49.)

Suljetut kysymykset

Suljettujen kysymysten selva tunnistuspiirre ondijietta niihin on valmiit vastaukset,
joista tulee valikoida yksi tai useampi sopiva. tildkysymyksid voidaan nimittaa
myos joko strukturoiduiksi kysymyksiksi tai moniwgbkysymyksiksi. Ne ovat hyvia

silloin, kun halutaan rajata jotakin tutkimuksekapuolelle ja on selvat vastausvaih-
toehdot. Ne myds edesauttavat virheiden torjunn@sssahdollistavat samantasoisen
vastaamismahdollisuuden kaikille. Suljettujen kyggten avulla on helpompi antaa
kriittista palautetta. (Heikkila 1998, 50 - 51.)

Ominaispiirteita suljetuille kysymyksille:
e Eiole lilan suuri vastausvaihtoehtojen lukumaara
e Jokaiselle sopiva vastausvaihtoehto
e Toistensa poissulkevia vastausvaihtoehtoja

e Jarkevia ja mielekkaita vaihtoehtoja

Etuja:

e Nopea vastaaminen
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Haittoja:

Harkitsemattomat vastaukset

e "En osaa sanoa” vaihtoehto houkuttelee
e Vaihtoehtojen esittamisjarjestys ja vaihtoehdottsaat johdatella vastaajaa.
e Voi olla puuttuvia vaihtoehtoja

e Vaikea korjata, jos luokittelu epaonnistuu (Heikkil998, 50 - 51.)

Lomakkeen kysymykset oli jaoteltu kolmelle sivull&nsimmaisella sivulla ol
kysymykset taustamuuttujista. Taustamuuttuja kydsgay olivat suljettuja. Ta&méan
jalkeen oli kysymykset tyonohjauksesta, jossa akés avoimia ettd suljettuja
kysymyksia. Lopuksi olivat kysymykset omaan hyvimton liittyen. Nama

kysymykset olivat suljettuja. (Liite 2.) Kaytin s&kavoimien ettda suljettujen
kysymyksid, koska tarkoituksena oli tutkia seka ukdidvisesti etta induktiivisesti
analysoitavia asioita. Deduktiivisesti analysoitakgsymykset olivat suljettuja ja
induktiivisesti analysoitavat kysymykset olivat awea. Suljettujen kysymysten
kayttaminen teki myds kyselyyn vastaamisen helpoksmga nopeammaksi. Vain
muutaman kerran valikoitiin vaihtoehto "en osaaasénvaikka suljetut kysymykset

usein houkuttavat vastaamaan nain.

4.3 Aineisto

Kvalitatiivisen aineisto analyysin avulla pyritdédnomaan selked, informatiivinen
tulos tutkittavasta aineistosta ja tuottamaan utigt@a. Perusajatuksena empiirisesséa
tutkimuksessa on, etta tutkittavat puhuvat tottagan tutkimus tuottaa totuudenmu-
kaisia vastauksia tutkittavasta asiasta. (Eskou&ranto 1998, 138 - 139.)

Sisalléonanalyysi on perusanalyysimenetelmd, jotgtétaan kvalitatiivisissa tutki-
muksissa Sisallénanalyysi voi olla joka deduktiiisai induktiivista. Analyysimene-
telmat voidaan jakaa kahteen kategoriaan: dedidei@n, jossa tehddan paatelmia
yleisesta teoriasta yksittdiseen tapaukseen j&kindsgeen, jossa edetddn yksittaisesta

tapauksesta yleiseen teoriaan. (Tuomi & Sarajd@0b291, 95)

Deduktiivisessa analyysissa on jokin teoria taiekehys, jonka mukaan luokitellaan

aineisto. Ensimmainen vaihe analyysissa on muodaatalyysirunko. Analyysirun-
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gon ei tarvitse olla kovin tiukka. Siind muodostetaerilaisia kategorioita ja luokituk-
sia aineistosta. Usein on myos sellaista aineigtda,ei voida luokitella mihink&an.
Naistd voidaan muodostaa uusia kategorioita indukta analyysitapaa noudattaen.
Aineisto voidaan myos kvalifioida eli laskea kuinlgein jokin asia ilmenee aineis-
tossa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 113, 120). Tutkimelles on tehty sisallonanalyysi
seka deduktiivista sisadllonanalyysia noudattaed ettuktiivista sisallonanalyysia
noudattaen riippuen analysoitavasta kohdasta. Aselyalkeen aineisto kvalifioitiin.

4.4 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa tarkein luotettavuug@mistajan avain on tutkija itse.
Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta arviogda tulee huomioida koko tutki-
musprosessi. Laadullisen tutkimuksen luotettavutedgjdt voidaan jakaa kolmeen
kategoriaan:
e Uskottavuus. Tarkoittaa sita, ettd vastaajallaujkijalla on sama tulkinta kéa-
sitteista.
e Varmuus.Tutkijan tulee huomioida my6s ennalta arvaamattoemaiakkoeh-
dot ja lisata ne tutkimukseen.
e Vahvistavuus. Etta tutkimukset, jotka tutkivat samimiota, vahvistavat sen
saamalla samanlaisia tuloksia. (Eskola & Suorargd@B81212 - 213.)

Jotta varmistuttaisiin opinnaytetyon luotettavuudetarvitaan lisdtutkimuksia. Uskot-
tavuutta mitattaisiin kyselylld, jossa tutkitaarstamvatko tutkijan ja vastaajan tulkin-
nat kasitteista toisiaan. Vahvistavuutta tulisikiatkyselylld, jossa tutkitaan samaa

iimi6ta, ja tutkia vastaavatko kyselyjen tuloksasiaan.

5 TUTKIMUS TYONOHJAUKSESTA

5.1 Tyodnohjaaja

Opinnaytetydstani kiinnostui tydnohjaaja Merja uaiKorhosta, jonka yhteystiedot
sain Suomen tyonohjaajat ry:n sivuilta. Merja uaHorhosen kautta sain opinnay-
tetyohon osallistuneet henkilét. Merja Laituri-Korien on tehnyt pitkan tyduran ja
on toiminut muun muassa taloushallinnon, markkinwinja henkiléstéhallinnon ja -

kehittdmisen johtotehtavissa. Han on opiskellut ppatieteiden maisteriksi. 2000-
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luvun puolivalissa han opiskeli itsensa tyénohjksijalyvaskylan yliopistossa, jossa
painotettiin tydnohjaus opinnoissa psykologiaa msvatustieteita. Merja Laituri-
Korhonen tarjoaa tyonohjauksen lisdksi luotsaustaotsauksen ideana on
”...asiakkaan auttaminen auttamaan itsedan ja ennkkekaiasapainon loytaminen
siina ristiriitaisten tavoitteiden viidakossa, jasdamme. Jokaisen tilanne on omanlai-
sensa, niin myods itse kunkin kaytettavissa olegatirssit.” ( Merela Kehittamisluotsi
2012))

5.2 Toteutus

Toteutin opinnadytetydn laadullisena tutkimuksenarkbituksena oli tutkia miten
tyonohjaukseen osallistuneet kokivat tyénohjaukaemiten tyonohjausta tulisi kehit-
tad. Paatin tutkia asiaa kyselyn avulla. Paadysekyn, silla sen avulla pystyin par-
haiten tavoittamaan, taloudelliset ja ajankaytturssit huomioiden, ympari Suomea
tulevat tutkimukseen osallistuneet henkilot. Kyselghdollisti myos heille joustavan
tavan osallistua tutkimukseen silloin, kun heilkrhpaiten sopi. Kyselyn suunnittelun
aloitin tutustumalla teoriaan. Tyohyvinvoinnin paita kuvaavan Maslowin tarve-
hierarkian pohjalta tein kysymykset liittyen tyOlywointiin. Stressiin pohjautuvat
kysymykset tein stressiin liittyvan teorian pohgalviimeiseksi tein omaa hyvinvoin-
tia ja sen tukemiseen liittyvat kysymykset. Teoaidd@ytin tutkimus tuloksia ihmis-
suhteista, ravinnosta, unesta ja liikunnasta. Talsdksi tein taustamuuttujakysy-
mykset, joiden avulla havainnollistetaan sitd, rdiaksesta otannasta on kyse. Tein
kyselyn Webrobol ohjelma. Ensimmaisen kerran, Kilmetin kyselyn, tuli vain yksi
vastaus. Taman jalkeen lisasin kysymyksia ja lah&jiselyn 24 ihmiselle, joista

kymmenen vastasi.

5.3 Tulokset

Taustamuuttujat

Otantana oli kymmenen henkildd. Tutkimukseen cgaltieista miehia oli kahdeksan
ja naisia kaksi. Tutkimukseen osallistujat toimikatipallisella-, metalli- ja rakennus-
aloilla. Alun perin tarkoituksena oli tehda tutkienuain liiketaloutta koskevaksi, mut-
ta opinnaytetyota tehdessa se laajeni muillekil@ald/astanneista kuusi henkild oli
toiminut tydelaméssa 20 - 30 vuotta, kaksi 5 - 6tta, yksi 30 - 40 vuotta ja yksi 10
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- 20 vuotta. Nelja henkil6a toimi keskijohto jamgesasemassa, kaksi toimi ylimmas-
sa johdossa, kaksi asiantuntijana tai muuna yleép@imihenkiléna ja kaksi alempa-
na toimihenkildonéd. Vastaajista vain kaksi ei olikkaisemmin osallistunut tyénohja-
ukseen. Vastaajista nelja sai ryhmatyénohjausisettmelja yksilotyonohjausta, yksi
sai molempia ja yksi jatti vastaamatta. Vastaafigimohjaus oli kestanyt parista kuu-

kaudesta vuoteen. Kaikki kyselyyn osallistuneetailparisuhteessa

Suljetut kysymykset

Kaytin kyselyn pohjalla Maslowin tarvehierarkiaa (kuku 3.1), jossa tyohyvinvointi
jaettiin kuuteen portaaseen. Ensimmaiseen portaadseeluu fysiologiset perustar-
peet. Opinnaytetydssa selvitin tatd kysymykselMitén fysiologisiin tarpeisiin kiin-
nitettiin huomiota tydnohjauksessa?” Vastaajist&80li sitd mielta, etta tyénohjauk-
sessa kiinnitettiin sopivasti huomiota fysiologastarpeisiin (esim. jaksaminen, terve-
ys, fyysinen kunto). 20 % mielesta naihin kiinriiathuomiota liilan vahan. Fyysisiin
tarpeisiin on tarkea kiinnittdd huomiota, silla hy@invoinnin perusta on fyysinen
hyvinvointi (Otala & Ahonen 2005, 28 - 30).

Toisessa portaassa Maslowin tarvehierarkiassa mallisuuden tarpeet. Tata asiaa
kysyin kysymyksella: ” Miten turvallisuuden tarpigiskiinnitettiin huomiota tyénoh-
jauksessa?” Kyselyyn vastanneiden mukaan turvalliso tarpeisiin (tydpaikan hen-
kinen ja fyysinen turvallisuus, tyon jatkumisen maus) kiinnitettiin 80 % mielesta
sopivasti ja 20 % mielesta liilan vahan.

Kolmannessa portaassa tulee sosiaaliset tarpaétasia kysyin kysymyksella "Mi-
ten l&heisyyden tarpeisiin kiinnitettiin huomiotgnohjauksessa?” Laheisyyden tar-
peisiin (tiimit, tyOkaverit, tydyhteison yhteisd@lyys) kiinnitettiin sopivasti 60 % mie-
lesta, 30 % mielesta liilan vahan ja 10 % ei osasanba. Laheisyyden tarpeisiin kan-
nattaa kiinnittda huomiota, silla hyvat sosiaalm@tteet auttavat tydossa jaksamista ja
tyohon sitoutumisessa (Otala & Ahonen 2005, 28)- 30

Neljannessa portaassa tulevat arvostuksen tarpééi. asiaa kysyin kysymyksella
"Miten arvostuksen tarpeisiin kiinnitettiin huomaéotydnohjauksessa?” Arvostuksen
tarpeisiin (ammattitaidon arvostus, oman tyon/ossemarvostus) kiinnitettiin huo-

miota 70 % mielestd sopivasti ja 30 % lilan vah@talan ja Ahosen (2005, 28 - 30)
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mukaan arvostuksen tarpeisiin on tarkea kiinnittéémiota, silla osaaminen ja sita
kautta saatu arvostus tuo myos turvallisuutta nglggna. Arvostus myos tukee omal-
ta osaltaan sosiaalista hyvinvointia. Kun ihmineaaja on ammattitaitoinen, hanet

valitaan helpommin muun muassa tiimeihin, tyéhotygayhmiin.

Viidennessa portaassa tulevat kasvun ja itsensét&misen tarpeet. Tata asiaa kysyin
kysymyksella "Miten arvostuksen tarpeisiin kiinrtiten huomiota tyénohjauksessa?”
Kasvun ja itsensé kehittdmisen tarpeisiin (osaam@eman tyon jatkuva kehittami-

nen) kiinnitettiin huomiota 90 % mielesta sopivgatl0 % liian vahan.

Kuudennessa portaassa on sisainen draivi, henkisyyat ihanteet ja arvot. Naihin
kysyin vastauksia kahdella eri kysymyksella "Mitéytnohjauksessa Kkiinnitettiin
huomiota sisaiseen draiviin ja henkisyyteen” ja téi tydnohjauksessa kiinnitettiin
huomiota omiin ihanteisiin ja arvoihin?”. Sisdisedmaiviin ja henkisyyteen kiinnitet-
tiin 50 % mielesta sopivasti, 40 % lilan vahan (8% ei osannut sanoa. Omiin ihan-
teisiin ja arvoihin kiinnitettiin 40 % sopivasti036 lilan vahan ja 20 % ei osannut
sanoa. Otalan ja Ahosen (2005, 28 - 30) mukaariméaihtarke& kiinnittaa huomiota,
silla ndméa ohjaavat ihmisen sitoutumista ja innststeeri asioihin. Tassa on kyse hen-
kisesta hyvinvoinnista.

TAULUKKO 1. Stressi
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Taulukku 1 kuvaa, kuinka tyonohjaus vaikutti ssigs Taulukon ylareunassa olevat

numerot nollasta kuuteen vastaavat vastaajien @aara

Naiden vastausten valossa voidaan sanoa, ettdhpgiksella ei ollut suurimmalla
osalla vaikutusta tydstressiin, silla 60 % vast@étadyostressi pysyi samana, 20 % ei
osannut sanoa ja vain 10 % pieneni. Keskisen (260267, 271) mukaan tama on

ristiridassa aikaisempien tutkimusten kanssaa djlonohjauksella on saatu hyvia
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tuloksia stressin ehkaisysséa, varsinkin kun koefaarykkista ylikuormitusta ja lop-
puunpalamista. Tydnohjauksen avulla hallitaan pamenstressia, se on myds ennalta
ehkaisevad ja korjaavaa, se toimii tyokykya yllapitna tekijana.

Omaan hyvinvointiin kiinnittivat huomiota kaikki seanneet. Kaikki vastanneet olivat
parisuhteessa. Elamisen taito 1 (1990, 126) mukadérkeaa elaa parisuhteessa, silla
tutkimusten mukaan niin kuolleisuus kuin onnelliden tunne riippuu avioliitossa
elamisesta. Ne, jotka ovat naimisissa — sukupuplgstasta rippumatta - elavat pi-
tempéaan ja ovat terveempia kuin lesket, eronnegks&inaiset. Avioliittoon verrattava
tilanne on myds pitkdaikaisella kiintealla ihmistaéila. Talla on yksinkertainen seli-
tys. Aviopuolisot pitavat huolta toisistaan. Yksamdelavilla on usein huonoja elinta-

poja kuten tupakointi, liika alkoholin kaytto jadprveellinen ravinto.

Vastanneista 80 % tayttyi suositellut terveyslitauraatimukset eli 1000 kilokaloria
kulutettuna liikunnalla viikossa. Mustajoen ((to)n2011, 155 - 159) mukaan noin
1000 kilokaloria on se maara, jota suositellaakogsa terveysliikunnaksi. Tama vas-
taa esim. viidesta seitsemaan kertaa reipasta puahain kavelya viikossa (kohtuul-
lisesti kuormittavaa liikuntaa) tai holkk&aa (kuottavaa liikkuntaa) kolmesti 20 - 60
minuuttia viikossa. Nama liikkunnat voi myos su@dttpalasina, silla on sama vaiku-
tus. Talla likuntamaaralla saavutetaan terveyavaikset. Liikunnasta huolehtiminen
on hyvin tarkeda. Liikunta on erittéain tehokas gmnslla miellyttdva tapa vaikuttaa
hyvinvointimme. Sill& voidaan ennalta ehkaista haitaa tiettya sairautta tai oiretta.
Se on myos yleislaake, jolla pidamme kokonaisvedisti itsestamme hyvaa huolta.
Elimistodbmme on kymmenia suotuisia vaikutuksia egsliikunnalla. Se vahvistaa
luustoa, parantaa stressin hallintaa, pienentiédplinoa, lauttaa heikentynytta soke-
riaineenvaihduntaa, alentaa korkeaa kolesterolieofeonnutta verenpainetta. Se eh-
kaisee liikuntaelinsairauksia, verisuoni - ja sydéiteja ja aikuisian diabetesta. lak-
kailla terveysliikunta on erittéin tarkedd. Se wihé kaatumistapauksia, parantaa
tasapainoa, edistaa itsenaista selviytymista jat@dlitoimintakykyd, vahentaa Al-
zheimerin ja dementian todennakoisyytta. Liikuwéa on kohtuullisen kuormittavaa
parantaa elimiston puolustusreaktioita. Talla tavee torjuu virustauteja. Saannolli-
nen liikkunta vaikuttaa positiivisesti henkiseen imywintiin ja mielenterveyteen. Lii-

kunnan puute puolestaan nakyy paivasaikaisena w&s@ana ja unen laatu on huono.
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Vain 22% vastanneista nukkui riittavasti. Riittawéai on tarkeaa silla, kun nukkuu
liian v&han, seurauksena voi olla Dyregrovin (2082, mielesta seuraavia:

e vasymysta paivasaikaan

e Vviluisia puistatuksia ja vilun tunnetta

e alentunut vastustuskyky tulehduksia ja sairaukastaan

e toimeliaisuuden vahentymista

e voimattomuuden tunnetta

e muistitoimintojen ja keskittymiskyvyn heikkenemista

e Kkyky suoriutua vaativista tehtavista alentuu

e alentunut kyky vastaanottaa uutta informaatiotajgaella loogisesti

e mielialan muutoksia esimerkiksi masennusta

e maltin menetyksia ja artyneisyytta

e heikentynyt elamanhallinta

e ahdistusta.

Vastaajista 80 % s6i monipuolisesti, kohtuudellavghtelevasti. 60 % vastaajista
valtteli suolaista ja rasvaista ruokaa. Elamiséio th (1992, 177) mukaan on tarkeaa
sydda terveellisesti, silla kun ihmisella on oikieamen ravitsemus se vaikutta positii-
visesti h&nen terveydentilaansa ja nain han pysgyaamaan elaman emotionaalisiin
ja fyysisiin haasteisiin. Tutkimusten mukaan tagamaen ja johdonmukainen ruoka-

valio on tarpeellinen vastapaino ruumiillisen rakgten ja stressin kielteisille vaiku-

tuksille. Oikeanlainen ruokavalio vahentéa ja estigymystd, vahvistaa kokonaisval-
taista hyvinvoinnin tunnetta ja antaa vastustuskysgirauksia vastaan.

Avoimet kysymykset

40% ei ollut juurikaan odotuksia tydnohjauksestalotDksia, joita tydnohjauksesta
oli:

¢ vaikeista asioista puhuminen,

o tyobkavereihin paremmin tutustumista,

e tyokuvan ja tyon organisoinnin selkiintymista,

e valien paraneminen johdon ja alempian toimihendidi valilla,

e tyon kehittdminen,

e henkilokohtainen kehittyminen,
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e esimiestaitojen kehittyminen ja

e Kkehityskeskusteluihin valmistautuminen.

Odotuksia jai toteutumatta siltd osin, ettd kaikistsioista ei pystynyt puhumaan
kaikkien kuullen ryhmatyonohjauksessa. Koettiirtd dyonohjauksesta ei ollut apua
toimenkuviin. Koettiin harmillisena se, ettd osary@sta joutui jattaytymaan
tyonohjauksesta ja sen koettiin vaikuttavan siihetitg asioita ei saatu loppuun asti

selvitettya.

Odotukset toteutuivat seuraavasti:

e tyokavereihin tutustuttiin paremmin,

omaan tyohon liittyvat odotukset selkenivét,

e jonkin verran saatiin keskustelu yhteytta johdoml@mpien toimihenkildiden
valille,

e ymmarrettiin paremmin muiden tyotehtavat ja niidigtyminen omiin,

e esimiestaidot kehittyivat,

e tapahtui kehittymista niin omassa tydsso kuin hiékbkihtaisissa taidoissa

pystyi valmistautumaan kehityskeskusteluihin.

Kaiken kaikkiaan voidaan sanoa, ettéa odotukses i, toteutuivat lahes kaikilla.

Tyonohjauksen koettiin vaikuttavan itseensa tydijield seuraavasti:
e Oppi itsesta uusia asioita ja sai uusia nakoékulmia,
e tuli varmuutta,
e sai vertaistukea,
e pystyi huomioimaan muita paremmin,
e lisaantynyt rauhallisuus,
e Oppi ymmartdmaan paremmin toisten tydtehtavia

e ja oppi itsessaan kehitettavia asioita.

Omaan toimintaan tydssa tyonohjaus vaikutti seastat
e Oppi tunnistamaan omaa toimintaansa tietyissa télasa ja toimimaan
rakentavalla tavalla,

e 0Oppi ajattelemaan kauas kantoisemmin,
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e Oppi ymmartamaan muita paremmin

e ja oppi antamaan paremmin palautetta.

44 % mielesta tyonohjauksella ei juurikaan ollw@ikutuksia omaan toimintaan

tyossa.

Tybyhteis6on tydnohajaus vaikutti seuraavasti:
¢ laittoi ajattelemaan asioita monelta kantilta,
e pystyi tuomaan asioita helpommin esille tydyhtessts
e paransi ihmissuhteita tydssa,

e ja paransi ilmapiiria.

Myonteisina puolina koettiin, etta oppittiin paremntuntemaan itseaan, tydnohjaaja
koettiin taitavana tyonohjaajana, pysaytti ajattedan omaa tyotd ja sen merkitysta,
keskustelut ja muiden mielipiteet koettiin tarkeifg saatiin avoimuutta kasitella
asioita. Koettiin tarke&dna, ettd tyOnohjaaja t@tda myods muilta sidosryhmilta.
Tybnohjaus koettiin positiivisena asiana, joka gtiritydpaivaa ja toi uutta intoa

kahvipoytakeskusteluihin.

5.4 Paatelmia tutkimustuloksista

Opinnaytetyon pohjalta voidaan sanoa, etta kysebsallistuneista ihmisista suurin
osa kiinnitti huomiota omaan hyvinvointiinsa likdyn tekijéihin eli ihmissuhteisiin,
ravintoon ja liikkuntaan. Huonoiten kiinnitettiin doniota uneen silla vastanneista vain
22 % nukkui tarpeeksi. Tydnohjauksessa kiinnitettny0s huomiota kiitettavasti tyo-
hyvinvointiin liittyviin tekijoihin. Vastauksista &y ilmi, ettd yli puolet vastaajista ko-
ki, ettd Maslowin tarvehierarkia-teorian mukaiseghyvinvointiin kiinnitettiin
huomiota. Stressin vahenemista tyonohjauksessauei koettu. Kaiken kaikkiaan
tyonohjaus koettiin positiivisena kokemuksena jarj®ld aituri-Korhonen patevana

tyossaan.

"Merja on ihminen paikallaan tydnohjaajana.”
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TAULUKKO 2. Ty6hyvinvointi
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Taulukko 2 kuvaa, kuinka tyohyvinvointiin kiinniteh huomiota. Vasemmalla oleva

asteikko nollasta kymmeneen kuvaa vastaajien maaraa

Vastausten perusteella voidaan pdaatelld, ettd hjanksessa olisi hyva kiinnittaa
huomiota siihen miten tyontekijat voivat edistddaanimyvinvointiaan ja tyossa jaksa-
mistaan huolehtimalla omasta hyvinvoinnistaan mowassa unesta, liikunnasta ja
ravinnosta. Nama ovat sellaisia perustarpeitagjbikonosti tyydytettyina vaikuttavat
myos tybssé saavutettaviin tuloksiin ja tydssa gakseen. Myos entistd enemman
tulisi kiinnittdd huomiota muihin perustarpeisiintkn fysiologisiin tarpeisiin, turval-

lisuuden tarpeisiin, laheisyyden tarpeisiin, aru@sen tarpeisiin, kasvun ja itsensa
kehittamisen tarpeisiin, sisaiseen draiviin, heyytisen, omiin ihanteisiin ja arvoihin.
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Perustarpeisiin kiinnittamalla huomiota voitaisimy0s parantaa stressin hallintaa.
Vain 10 % koki, etta tydnohjaus vahensi stressrdyiBesti puuttumalla osallistujien
nukkumistottumuksiin saattaisi olla hyvia tuloks#ressin hallinnassa. Olisi hyva
kiinnittdd huomiota tekijoihin, jotka aiheuttavatessia. Naita voivat olla:

e psyykkiset vaatimukset: ali- tai ylikuormitus

e tyomaara: tyon ali- tai ylikuormitus

o fyysiset muuttujat: sda, ilman saasteet, ilmaneéwstlampatila, auringon valo,

melu, taring, ihoa arsyttavat kemikaalit, ja epaavaktybasento

e tyOstatus: negatiivinen tai alhainen tyon arvossasutus, joka on liian korkea

e vastuu: ty0 siséltaa liian vahan tai liikkaa vasauut

e tyon vaihtelevuus: tyd on liilan vahan tai liiaksiiktelevaa

e ihmiskontaktit: palautteet, kontaktien ylikuormitus

o fyysiset vaatimukset: liian kuormittavaa fyysisggteskinen 2002, 258).

Kritiikki& opinnaytetyolle voi antaa siina, etta@kettu selville, oliko kyseessa positii-
vinen vai negatiivinen stressi. Ei myoskaan otseilville mink& tasoinen stressi ol

alun perin eli oliko siihen tarvetta tulla muutasta

Olisi my6s hyva ennen tydnohjausta miettia porukadvoitteita ja odotuksia, joita
tyonohjaukseen kohdistuu. Silla useammalla herlkilkdvi niin, etta heidan odotuk-

sensa myos toteutuivat ja ndin he saivat parhagtyniyonohjauksesta.

6 POHDINTA

Tutkimusprosessi noudattaa monella tapaa tutkimkisaa ja tutkimuksen ehtoja.
Naita pyritddn noudattamaan valinnoissa, joita dndtutkimuksen edetessa. Tutki-
musprosessi voidaan jakaa neljaan osioon: ideasutuminen, toteuttaminen ja
kirjoittaminen. Nama eivat valttaméatta mene suagigestyksessé vaiheesta toiseen
vaan voivat tapahtua samanaikaisesti. Tutkimusskeduat ratkaisevat paatokset teh-
daan usein sitoutumisessa ja ideatasolla. Toteigtarheessa saattaa tulla viela muu-
toksia joihinkin ratkaisuihin tai joudutaan tadsn@nfian jotakin. Tama on erityisen
yleista tutkimuksissa, joissa tutkitaan laadulls@henetelmalld ihmisten kokemuksia.
Tutkimusaineistoa tutkittaessa pinnalle saattastaojokin tutkimusongelman kannal-
ta tarked asia, joka taytyy huomioida tutkimukse@géikka 2005, 42.)



38
Aloitin opinnaytetyon teon huhtikuussa 2011. Tyostihetta jo pitemman aikaa. Syk-
sylla 2009 mietin mista haluaisin tehda opinnayietyAlusta asti oli selvaa, etta ha-
luan tyossani kasitella tydhyvinvointia ja terveéytf ama on liiketalouden opiskelijal-
ta harvinaisempaa, silla usein koetaan, etta terj@eyaha ovat toisensa poissulkevia
tekijoitd. Kokemukseni ja useiden tutkimusten vadbsoidaan kuitenkin vaittaa, etta
nain ei ole. Tulosta ei tule ilman terveytta ja ilywintia. Mielestéani organisaatioissa
tulisi huomioida yha enemman terveys, elintavahigsuhteet ja osatekijat, jotka vai-

kuttavat "hyvaan elamaan” ja sita kautta tyokyvylapitoon.

Naista nakokulmista lahtien pohdin aihetta ja Itgpwaadyin tydonohjaukseen, silla se
on menetelma, jolla edistetaan ja yllapidetdan yiggl. Tyonohjaus -kasite on melko

tuntematon ja moni luulee sen tarkoittavan tyopédiikéapahtuvaa opastusta tyotehta-
viin. Nain itsekin aluksi luulin, mutta kun tutugstukasitteeseen, tajusin sen olevan
juuri sitéd mita itse haluaisin tehda tulevaisuude$ain valitsin aiheen, halusin aluksi
selvittda mitd tydnohjaus on kaytannossa. Tameg¢dl idea kiteytyi ajatukseen, etté
haluan tehda opinnaytety6 siita miten tyonohjauksesallistuneet ovat kokeneet
tyonohjauksen ja naiden kokemusten perusteelladahitysehdotuksia tyénohjaayjil-

le. Koin, ettéd opinnaytetyolla on merkitys tyonalifaen kehityksessa.

Innostuneena opinnaytetydstani arvelin sen kiirana@st tyonohjaajia, silla ideahan on
hieno: ilmaiseksi tutkisin kuinka heidéan asiakkaansat kokeneet tydnohjauksen ja
antaisin kehitysehdotelmia. N&in ei kuitenkaan tojas suurin osa tyonohjaajista el
ollut kiinnostunut ideastani. Tyonohjaajien yhtegdot, joihin otin yhteytta, 10ysin

Suomen tydnohjaajat ry:n sivuilta. Onneksi l6ytiisiykiinnostunut ja han on o0soit-
tautunut taman opinnaytetyon teossa aarteeksi. tH&aettaan sain tutkimukseen

osallistuneet.

Alussa tein teoria osuuden tydhyvinvoinnista, tatesirioista ja otin selville mita
tyonohjaus on. Naiden pohjalta tein sitten kysefgnsimmaiseen lahettamaani kyse-
lyyn vastasi vain yksi henkild. Toisaalta oli onatfa ensimmaisessa erassa ei tullut
enempéé vastauksia, silla mydhemmin sain ohjadjskia ideoita ja paadyin teke-
maan osion "ltse hyvinvoinnin tukijana”, joka onetgstani tarked osa opinnaytetyo-
tani. Vastaukset olivat hyvin asiallisia ja huomastta niita oli mietitty. Opinnéayte-
tyohon osallistuneet siis kokivat tarkeaksi kysalysallistumisen. Vastausprosentti-
kin oli hyva. Yleensa kyselyisséa on alhainen vagpaosentti. Kyselyyn vastasi 42 %.
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Odotellessani vastauksia tein osion myds aikaisentetfidyista tutkimuksista, jonka
koen myos hyvin tarkeaksi osaksi opinnaytetyotéstaiakset saatuani analysoin ne ja

niiden pohjalta mietin kehittamisehdotelmia.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetydon teko oli erittéin at@nkiintoista ja antoisaa aikaa.
Koin saavani paljon tietoa ja mielestani opinndyiedbn hyva paketti siita miten ja
milla omaan hyvinvointiin ja sita kautta tyokykywoi vaikuttaa. Ehk&a johtoajatus,
joka syntyi opinnaytetyota tehdessani, on se,@t# itse ottaa vastuu omasta hyvin-
voinnistaan ja tyokyvystaan. Omilla valinnoillaaai waikuttaa terveyteen hyvin pit-
kalti. Tybnohjauksen tehtavana on tukea tata jatahpikealle tielle, mutta valinnoista
ja siitd, ettd ne tapahtuvat arkielamassa, on nakaitse vastuussa. Tutustuin opinnay-
tetyota tehdessani itseani kiinnostavaan aihegsess teki opinnaytetydn teosta mie-
lenkiintoista. Koen, etta tuloksista on hyotya. diokn voi saada ideoita opinnayte-
tyostani, ei pelkastddn tyonohjaajat. Lahetdn diytetyoni tyonohjaajalle, jonka
kautta sain kyselyyn osallistujat. Toivon hanernvaaaopinnaytetydsta jotain itselleen

kuten toivon myds jokaiselle, joka lukee opinnéybei.

Tavoitteiden toteutuminen

Mielestani opinnaytetyon tavoite toteutui erinoneats, silla sain vastaukset tutki-
musongelmiini, joita oli:

e Mita tybnohjaus on?

e Millainen kokemus tyénohjaus oli?

e Miten tybnohjausta tulisi kehittaa?

Naiden liséksi sain paljon tietoa yleisesti ottiemoista ja elintavoista, joilla tuetaan
omaa hyvinvointia ja sita kautta tyohyvinvointiaty@ssa jaksamista. Tutustuin myos
seka tybnohjausta muistuttaviin metodeihin etta@iadmpiin tutkimuksiin, joita on
tehty tydnohjaukseen liittyen. Avasin myos kasytéyonohjaus ja esittelin teorioita,

jotka vaikuttavat tydnohjaukseen.

Tutkimusmenetelman toimivuus

Tutkimusmenetelmani, jota kaytin opinnaytetydssdaadullinen. Tama sopi hyvin

tdhan opinnaytetyohon, silla kokemuksia on helpotutgia laadullisesti. Niita ei voi
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yleensa yleistad samoin kuin kvantitatiiviseskittévia aiheita. Laatimani kysely oli
myos hyva ja asianmukainen tutkimusmenetelma. Tiaveen avulla kattavan joukon
ihmisia. Kyselyyn tuli hyvia ja asianmukaisia vasgtsia. Haastattelun avulla olisi
voinut saada laajempia ja syvallisempia vastaukoi&aalta kyselyn avulla saatiin

hyvin jasenneltyja vastauksia.

Lahteet

Kaytin opinnaytetydssani lahteitd 1960-luvulta 20d@ulla ilmestyneisiin. Loysin
monipuolisesti eri lahteitd, joista ammensin tydsgaytettavat teoriat. Tutkimusme-
netelmiin liittyvaa kirjallisuutta oli myos kiitedvasti. Mielestani kayttamani kirjalli-

suus toimii tydssani hyvin.

Jatkotutkimusaiheet

Mielestani talla saralla on paljon tutkittavaa. Arkeda tutkia elintapojen vaikutusta
terveyteen ja tyokykyyn ja tata kautta pyrkia vai&maan ihmisten valintoihin. Olisi
tarke&a jarjestaa tyopaikoilla tydnohjausta aiteeedtliten omat valinnat vaikuttavat
terveyteen ja tyokykyyn”. Jo pienella muutokselEine nukkumalle tarpeeksi, on
varmasti positiivista vaikutusta tulokseen ja lamtuOlisi hyva myds miettid yhdessa
tyonohjauksessa mitka ovat ne stressitekijat, jatkeuttavat negatiivista stressia ja
pyrkia vaikuttamaan niihin. Mielestani jokaisenggitkantaa vastuu ja sitoutua naihin
muutoksiin. Olisi myds hyva toistaa tutkimus tolaelyonohjaajalla ja nahda onko
tulosten kohdalla eroja. Tutkimuksen voisi myosdéelsiita, etta tarkemmin tutkisi
kyselyyn osallistuneiden elinoloja ja stressitekiga naitd muuttamalla tutkisi mil-

lainen tyohyvinvointi on muutosten jalkeen.

Opinnaytetyotéani voisi tutkia paneutumalla tarkemrgiihen millaista stressia tyon-
ohjaukseen osallistuneet ovat kokeneet kysymykséliko sinulla kokemuksesta,

psyykkisesta ylikuormituksesta ja loppuun palans#&sNain pystyttaisiin tietamaan
oliko kyselyyn osallistuneilla kokemusta haitalBse stressista ja olisiko tdhan ollut

tarvetta puuttua.
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LIITE 1.

Yksisivuinen liite

Hei!

Sain yhteystietosi tydnohjaajaltasi Merja Laiturloselta. Olen Pauliina Hanninen
ja teen opinnaytetyota Mikkelin Ammattikorkeakoulgutydonohjauksesta. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on kehittda tydnohjausta ja lissamalla opinnaytetydon tekoon

vastaamalla tdh&an kyselyyn olet kehittamassa tyjansta. Vastauksesi on siis tarkea.
Kiitos jo etukateen vastauksistasi. Aikaa kyselgstaamiseen on 28.2.2012 asti.

Ystavallisin terveisin,

Pauliina Hanninen



KYSELY

Taustatiedot

Sukupuoli
Mies

Nainen

Sivilisdaty
Parisuhteessa
Sinkku

Montako vuotta olet ollut tydbelamassa?

0-5

5-10

10 - 20

20 - 30
30-40

yli 40 vuotta

Milla alalla toimit?

Asemasi tyopaikalla?

Yrittaja

Ylin johto

Keskijohto/ Esimiesasemassa
Asiantuntija/ Muu ylempi toimihenkil®
Alempi toimihenkil®

Muu, mika

Miten pitkdan tyonohjaus kesti?

LITE 2(2).

Monisivuinen liite



LITE 2(2).

Monisivuinen liite

Oletko aikaisemmin osallistunut tydnohjaukseen?

Kylla

Ei

Valikoi toinen vaihtoehto

Tyonohjaus oli

Ryhmatyénohjausta

Yksilo tydnohjausta

Tybnohjaus

1.

2.

3.

Mit& odotuksia sinulla oli tydnohjauksesta?

Mitka odotukset toteutuivat?

Mitka odotukset jaivat toteutumatta?

3. Miten tybnohjauksessa kiinnitettiin huomiota:

1.

Fysiologisiin tarpeisiin (esim. Jaksaminen, tervgyyyysinen kunto)
Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa

Turvallisuuden tarpeisiin (Tyopaikan fyysinen- nkinen turvallisuus ja tyon
jatkumisen varmuus)
Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa

Laheisyyden tarpeisiin (Tiimit, tydkaverit, tyoytén yhteisollisyys)
Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa

Arvostuksen tarpeisiin (Ammattitaidon arvostus ja&h tyén/osaamisen ar-
VOostus)
Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa

Kasvun ja itsensa toteuttamisen tarpeisiin (Osaamjes oman tyon jatkuva
kehittaminen)
Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa

Siséiseen draiviin ja henkisyyteen.

Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa
Omiin ihanteisiin ja arvoihin.

Liian vahan En osaa sanoa Sopivasti Liikaa



LIITE 2(3).
Monisivuinen liite
3. Miten tyénohjaus vaikutti tyostressiin?

Pieneni Pysyi samana En osaa sanoa Kasvoi

1. Mita vaikutuksia tydnohjauksella oli:
- lItseesi tyontekijana?
- Omaan toimintaan tyossa?
- Tybyhteis66n?

2. Mitd myonteista tydbnohjauksessa oli?
3. Mita muuta haluaisit kertoa tydnohjauksen onnissasia?

Oma hyvinvointi

Paljonko liikut viilkossa?

Kevytta liikuntaa (esim. rauhallinen kavely)
Kohtalaista liikuntaa (esim. reipas kavely)

Varsin kuormittavaa liikkuntaa (esim. kuntosalih&tgiu)

Erittain raskasta liikkuntaa (esim. vauhdikas jugksu

Oletko yleensa virked herddmisajankohdasta normaauraavaan nukkumaan me-
noon asti?

Kylla

Ei

Syo6tko yleensa monipuolisesti, kohtuudella ja \a#tasti?
Kylla
Ei

Valtatko yleensa suolaisia ja rasvaisia ruokia?
Kylla
Ei



