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1 JOHDANTO

1.1 Opinnidytetyon tausta ja ydinajatus

Opinndytetyoni on projektisuunnitelma tyohyvinvointiviikot-konseptista, jonka voisi
toteuttaa eri sosiaalialan tyopaikoilla. Projektina toimii toiminnallisen osion suunnit-
telu ja sen teoriapohjan perustelu. Ydinajatuksena on tuoda tydhyvinvointi osaksi ar-
kea tyopaikalle pienten péivittdisten tehtévien avulla, jotka noudattavat tiettyd teemaa
kolmen viikon ajan. Ndma paivittdiset pienet tehtavét tahtddvit siithen, ettd tyonteki-
jélle tulisi ndkyvéksi se, miten omaan tyohyvinvointiin voi itse vaikuttaa péivittdisilla
ja arkisilla toiminnoilla ja tuoda tietoisuuteen tydohyvinvoinnin vaikuttavia eri osa-alu-
eita. Aion lahestya tydhyvinvointia stressinhallinnan ja positiivisen psykologian nékdo-

kulmasta, ja tuoda esiin oman itsesdételyn ja tunne-eldmén hallinnan taitojen térkeytta.

Perinteisesti tydohyvinvoinnin edistiminen tyOpaikoilla tapahtuu esimerkiksi vuosit-
taisten tyokyvynedistdmispdivien kautta. Tyonantajan ndkokulmasta on tirkedd tuoda
koko tyOyhteisé samaan aikaan yhteen pohtimaan oman tyon edistimisen mahdolli-
suuksia. Télld on tyonantajalle tirked tavoite lisdtd tyon sujuvuutta ja tarjota mahdol-
lisuuksia tyontekijoille saada mahdolliset ideansa tyon kehittdmisestd kuuluviin. Hy-
vin toimiva tyOyhteiso on tuottavampi, kun tydviithtyvyys lisdédntyy ja tyon prosessit

on muotoiltu mahdollisimman toimiviksi ja tehokkaiksi. (Manka 2016, s.8)

Tyohyvinvointia edistdd siis se, ettd tyotd on mahdollista tehdéd tydhyvinvointia ylla-
pitavilld tavalla, mutta kokemus tyShyvinvoinnista on jokaiselle tyontekijélle henki-
l6kohtainen ja kokemuksena hyvin yksil6llinen. Jokaisen tyontekijan on hyvad omak-
sua ty6hyvinvoinnin ylldpito jatkuvana tydeldmén mittaisena henkilokohtaisena pro-
sessina, eikd ndhd4 sitd vain tyOnantajan vastuuna jérjestdd tyokyvynedistimispdivid
ja tyonohjausta. Tdma mielestini vaatii tydhyvinvoinnin eri osa-alueiden tuomisen né-
kyvdmmaksi tyOpaikoilla ja tietoisuuden lisddmisté tyontekijoille siitd, milld keinoilla

voi tydhyvinvointia lisdtd monella eri ulottuvuudella.



1.2 Opinnidytetyon suuntaus sosiaalialalle

Tyoeldma ja sen vaatimukset ovat muuttuneet paljon viimeisen muutaman vuosikym-
menen aikana. Uusien sukupolvien vaatimukset ja odotukset tydeldmalté ja se mité tyo
merkitsee elimén kokonaisuudessa ovat hyvin erilaisia nyt kuin aikaisemmilla suku-
polvilla. Tydn hektisyys, moniulotteisuus, tydsuhteiden lyhytkestoisuus, kansainvilis-
tyminen, tyon tehostuminen ja teknologian jatkuvan kehityksen haasteet luovat suu-
rempaa painetta tyossd jaksamiselle. (Manka 2016, s.13) Tdémaén takia on tarpeen ke-

hittdd myos uudenlaisia keinoja ja konsepteja tyossé jaksamisen tueksi.

Sosiaalialalla on usein kdytdssd vuorotyd ja haasteena on, ettei tydyhteisd usein ole
samaan aikaan samassa paikassa. TyOyhteison tuki koetaan usein sosiaalialalla tir-
keénd ty0ssd viihtymisen osa-alueena, mutta toisinaan esimerkiksi esimiesti ei tapaa
moneen vuoroon ja tydkavereiden ajatuksia ja tukea on toisinaan hankala saada. Myos
opinndytetydtd kirjoittaessani yhteiskuntaa koetteleva covid19-pandemia on siirtédnyt
tyokulttuuria etdaikaan, ja haasteena on se, ettei isompia kokoontumisia ole mahdol-
lista jdrjestdd. Tulevaa ei ole mahdollista ennustaa, mutta tdiménhetkisen pandemian
vuoksi ollaan siirrytty paljolti etdty6hon ja etidpalavereihin, ja pohdinnoissa véléytel-
134n suurta mahdollisuutta siihen, ettéd etdtydskentely tulee jidmédn isoksi osaksi tyo-
eldmadi. Sosiaalialalla ihmisten kanssa tyOskennellessd ei tyotd voi siirtdd etatyoksi,
mutta tyOnantajat ovat viahenténeet kontakteja muista toiminnoista ja monet tyoyhtei-
son yhteisollisyyttéd ja hyvinvointia tukevat tapahtumat, esimerkiksi pikkujoulut, tyo-
kyvyn edistdmisen paivit ja muut kokoontumiset ovat saattaneet jaada véliin tai siirtyd

verkkoon. Koen ettéd on aiheellista luoda konsepteja, joita voisi toteuttaa tyon lomassa.

Tyohyvinvointikuukausi on suunnattu sosiaalialan tyokentéille mutta tarkoitukseni on
opinndytetydnini luoda yleinen konsepti, jota voisi jatkossa jalostaa raatdloitdvam-
méksi tarpeen mukaan erilaisille tyopaikoille eri tarpeita vastaavaksi. Aion nyt keskit-
tyd sijaishuoltoa jérjestdvien tyopaikkojen haasteisiin tarkoituksena parantaa yksilon
hyvinvointia ja lisdtd yhteisollisyyden kokemusta, joiden on todettu parantavat tydssa

jaksamista. (Virolainen 2012, s.24)



2 TYOHYVINVOINNIN MAARITTELY

2.1 Tyohyvinvoinnin historia ja sen kokonaisvaltaisuus

Tyohyvinvointi koostuu monenlaisista eri tekijoista ja eri tekijét vaikuttavat jokaiseen
yksilollisesti. Tyohyvinvoinnin voidaan ndhdd koostuvan sosiaalisesta, fyysisestd,
psyykkisestd ja henkisestd hyvinvoinnista. (Virolainen 2012, s.12). Tassé kappaleessa
pohdin fyysisen hyvinvoinnin merkitykseen tydeldmasséd. TyShyvinvointiviikko sisél-
tdd yhden teemaviikon, jossa on tehtédvia liittyen stressiin, uneen, palautumiseen ja mi-

ten niistd huolta pitimélld voidaan luoda hyvé pohja tyossé jaksamiseen.

Tyohyvinvoinnin késitteelld on pitké historia ja ty6hyvinvointia on tutkittu jo noin sa-
dan vuoden ajan. Sen syntyyn vaikutti halu sdilyttda ja suojella tyontekijan tyokykya.
Tutkimus 14hti liikkeelle stressaavien asioiden vaikutuksia tutkimalla yksilon fysiolo-
gisesta ndkokulmasta. Télldin syntyi ymmarrys siitd, miten erilaiset kuormittavat teki-
jat saavat aikaan reaktioita, joista saattaa my6hemmin syntyé erilaisia seurauksia yk-
silolle. My6hemmin tiedon lisddntyessé fysiologisen ymmaérryksen liséksi tuli psyko-
logista ndkemysté ja syntyi erilaisia teorioita tydhyvinvoinnin tarkkailuun. (Manka

2016, 5.64)

Fyysisen hyvinvoinnin merkitys on suuri yksilon hyvinvoinnille, joten opinndytetyo-
néni suunnittelemani hyvinvoinnin teemaviikot-konsepti sisaltd tehtdvid, jotka tuovat
hyvinvoinnin keskioon fyysistd ndkokulmaa. Tasapaino on tarkeda ja fyysinen hyvin-
vointi ei vield yksin takaa tyohyvinvointia. Tyohyvinvointi tulisi ndhda kokonaisval-
taisesti systeemind, jossa kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa eikd tutkailla osa-alu-
eita irrallaan toisistaan. (Virolainen 2012. s.11). Projektia luodessa yritdn tuoda tehta-

vissa esiin sitd, miten eri ndkokulmat tukevat toisiaan.

2.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat Mankan mukaan

Manka esittelee teoksessaan tydhyvinvointimallin, joka on kuvattu kuviolla 1. Mankan
ty6hyvinvointimalli kuvailee tyohyvinvoinnin kokonaisvaltaisuutta. Pohjan ty6hyvin-

voinnille luo toimiva organisaatio, sen kulttuuri, hyvét rakenteet ja toimintatavat.
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Naistd puhutaan teoksessa rakennepadomana. Lisdksi hyvinvointiin vaikuttaa sosiaa-

linen pddoma, eli tydyhteison ilmapiiri ja esimiestyon laatu. (Manka 2016. s.75)

1. Organisaatio

+ Tavoittesllisuus

+ Joustava rakenne
Jatkuwa kehittyrninen
Toimiva tydymparistd

psentees
2. Johtaminen glines 3. Tydyhteisd
T 5. Ming itse '
+ Dsallistava ja kannus- X « Ayvoin vuorovaikutu s
tava johtaminen + Tybyhteisdtaidot
« Terveys ja
fiyysinen kunto

4, Tydn hallinta

* Vaikuttamis-
mahdeollisuudet

+ Kannustearvo;
oppiminen ja maoni-
pualisuus

Kuvio 1: Ty6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat. (Manka 2016, s.76)

Niiden tyopaikan sisdisten tekijoiden liséksi tyShyvinvointiin vaikuttaa tyontekijan
oma psykologinen pddoma. Télld tarkoitetaan sitd, miten tyontekijd nidkee tyOpaik-
kansa yhteison ja olot omien kokemuksiensa kautta. Téhén vaikuttaa tyontekijdn omat
asenteet, henkinen terveys ja fyysinen kunto. (Manka 2016, s.76-77). Opinnéytetyos-
sdni keskitin hyvinvointiviikkojen tehtdvien siséltod koskemaan néité tyontekijén psy-
kologisen pddomaa, asenteita, henkistd terveyttd ja fyysistd kuntoa, ja ndiden vaiku-

tusta ty0hyvinvointiin.
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Manka kuvailee tyontekijin keinoja tyohyvinvointipddoman lisddmiseksi teoksessaan
Ty6hyvinvointi. (Manka 2016, s.56) Néita keinoja ovat Mankan mukaan:
* yksilon vastuu omasta hyvinvoinnista: itsensd ja oman tyohyvinvointinsa
johtaminen
* osaamisen ajantasaisuus ja jatkuva kehittdminen
* myOnteinen asenne, muutoksiin sopeutuminen
* eldméntapatekijét: ty0 / vapaa-aika, mihin voidaan vaikuttaa?

* tydyhteisotaitoisuus ja muiden tukeminen.

2.3 Yhteisollisyys ja tyohyvinvointi

Virolaisen jaottelun mukaan kokemus yhteisollisyydesti tyopaikalla jakautuu sosiaa-
lisen hyvinvoinnin alle. (Virolainen 2012, s.12) Sosiaalinen hyvinvointi pitdi sisilldin
sosiaalisen hyvin vuorovaikutuksen tyopaikalla. Hyva ilmapiiri koostuu mahdollisuu-
desta ldhestya tyokavereita helposti ja kdyda avoimia keskusteluja tyopaikalla, tyonte-
kijoiden vilit ovat hyvit ja kaikki tulevat toimeen tyon puitteissa. (Virolainen 2012

s.24

Yhteisollisyys ja tydyhteisotaidot ovat Mankan tyohyvinvoinnin médrityksen mukaan
osa sosiaalista pddomaa ja tirked osa. (Manka 2016, s.76) (Kuvio 1 ylld) Yhteisolli-
syyden kokemus on tirkedd tyohyvinvoinnin kannalta monien tutkimusten mukaan.
Se tuottaa yksildlle tyon iloa ja tarjoaa suojaa stressin negatiivisia vaikutuksia vastaan.
Hyvit organisaation rakenteet ja johtaminen vaikuttavat tutkimusten mukaan eniten
tyoilmailmapiiriin, mutta yksilon oman kdytoksen merkitysté ei voi sivuuttaa. Yhtei-
soOllisyys ja sosiaalisen pddoman mééri ja laatu vaikuttavat osaltaan tyontekijan koko-
naisvaltaiseen ty0hyvintiin ja silld on tutkimusten mukaan suora yhteys tyontekijoiden

fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. (Manka 2015, s.144-145)

Sosiaaliseen padomaan lukeutuu eri tekijoitd, joita on kuvattu kuviossa 2. Ndma tekijét
syntyvét yhteisollisyydestd ja tyontekijoiden vélisestd vuorovaikutuksesta. Kun nimé
sosiaalisen paddoman tekijit ovat kunnossa, yhteisollisyys tukee tyShyvinvointia
(Manka 2016, s.132.) Sosiaalialan tydssé yhteisollisyys on tirked voimavara, silld yh-

teisty0 ja samalla sivulla oleminen on tirkeda tyon sujuvuuden kannalta.
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Luottamus

Y hteiset arvot

ja normit
Yasta-
VLIOroisuus
- Osallistuminen
Sosiaaliset
suhtest,
verkostot

Kuvio 2. Sosiaalisen paddoman tekijit (Manka 2016 s.134. alkup. viittaus Oksanen

2009)

3 STRESSI JA TYOHYVINVOINTIA KUORMITTAVAT TEKIJAT

3.1 Ty6n kuormittavuus ja stressin merkitys tydhyvinvoinnille

Kuten edelld mainitsin, tyohyvinvoinnin tutkiminen alkoi, kun havainnoitiin miten eri-
laiset stressitekijét vaikuttavat yksiloon. Yksi perinteisimpid tyShyvinvoinnin tutkimi-
sen malleja on Robert Karasekin luoma malli (Kuvio 3), jossa tarkastellaan tyon hal-
linnan tunteen ja tyon vaatimusten suhdetta. Esimerkiksi tdtd mallia pohtimalla voi
tarkastella tyon kuormittavuutta, eli sitd miten stressaavalta se tyontekijéstd tuntuu.
Korkea tyontekijdn oma hallinnan tunne ty6tehtidvinsa suhteen suojelee kuormittavien

tekijoiden vaikutusta tyontekijddn. (Karasek, 1979)
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Tyon vaatimukset

E e B
Matala Korkea
Oppiminen ja
motivaatio
Korkea Athainen Altivinen
; v
b, : kuormittavuus
Tvon hallinta
(autonomia ja
kvkvien kivtto-
mahdollisuudet)
Matala s ; !
Passtivinen Paljon kuormittava
Stressin ja

A psvkologisten
sairauksien riski

Kuvio 3. Karasekin tyon vaatimusten ja hallinnan malli (Karasek 1979)

Stressin on todettu laukaisevan monenlaisia fysiologisia reaktioita ihmisen kehossa.
Stressi on ithmiskehon automaattinen puolustava reaktio painostavassa ja uhkaavassa
tilanteessa, jossa ihmisen tahdosta riippumattoman hermosto virittdd ihmisen fyysi-
seen toimintaan mahdollista tulevaa uhkatilannetta varten. Yleiskielelld tété tilaa kut-
sutaan toisinaan kehon pakene tai taistele reaktioksi. Syddmen syke nousee ja keho
nostaa verenpainetta, vapauttaa erilaisia hormoneja, kuten adrenaliinia ja kortisonia
nostaakseen valppaustasoa ja antamaan energiaa. Kun uhkaava tilanne on poistunut ja
thmisen hermosto pédédsee rentoutumaan, keho rentoutuu ja erilaiset hormonitasot las-
kevat takaisin normaaleiksi. Lyhytkestoinen stressi usein parantaakin suoritusta ja

mahdollistaa toisinaan yli-inhimillisidkin suorituksia. (Manka 2015, s.54)

Pitkittyessdén stressi on keholle erittdin haitallinen tila. Stressihormonit eivit salli kun-
nollista lepoa ja hermosto on jatkuvasti ylikierroksilla. Palautumisprosessi héiriintyy
ja stressitila saattaa jadda piille, vaikka kuormitus tai uhkaava tilanne péattyykin.
Stressi vaikuttaa monien hormonien sdételyyn ja timi jdrjestelmd hdiriintyy ja tdima
voi ndkya monenlaisina oireina thmiskehossa. (Manka 2015, s.57) Lastensuojelun si-
jaishuoltoyksikdissa tydskennellessd oman kokemukseni mukaan on osana ty6td usein
monenlaisia kuormittavia tekijoitd. Henkistd kuormitusta tulee tydn luonteen puolesta,

kun tyontekijdind on vastuussa ldhtokohtaisesti psyykkisesti huonosti voivista



14

asiakkaista ja yritetddn ylldpitda tai rakentaa suhteita heiddn vanhempiensa kanssa tih-
déten lapsen eldmén tasapainottumiseen. Samalla pitdd ottaa huomioon monenlaisia
organisaation omia toimintatapoja ja sddntdjé, ja yhteiskunnan asettamia lakeja. Toi-
sinaan yksikon luonteesta riippuen jopa fyysisen vékivallan uhka on arkipdivaa toi-

sissa lastensuojeluyksikoissa.

Stressin nostattaman fysiologisen reaktion seurauksena ihminen reagoi tilanteissa eri
tavalla kuin ilman stressid, tilanteet voivat nostaa tunnereaktioita, joita stressitila to-
dennékoisesti voimistaa. Yksilon kyvyt ja keinot hallita ja tunnistaa stressidédn ja miten
tyOyhteiso tilanteeseen reagoi vaikuttaa puolestaan siithen, miten hyvin stressid kyke-
nee kasitteleméén. Stressinkdsittely on siis yhteydessd ihmisen psyykkisen ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin ndkékulmaan. Niin sitoutuu yhteen tyontekijdin oma fysiologia,

omat ajatukset ja tyopaikan sosiaaliset suhteet. (Manka 2015, s.57)

Stressi aiheuttaa fyysisid reaktioita kehossa ja myos psyykkisiéd reaktioita ja oireita,
jotka vaikuttavat mielialaan ja kdytokseen. Fyysinen uupumus tuntuu esimerkiksi vi-
symyksend, korkeana sykkeend ja johtaa lopulta ylikuntotilaan. Psyykkinen stressi pit-
kittyessédén johtaa tyduupumukseen ja henkiseen burn out tilaan. (Peltomaa 2015, s.66-
67) Téstd syystd onkin tirkeédd tarkkailla psyykkisen stressin aiheuttamia reaktioita

tyoeldmaissé ja huolehtia ettei stressitila kesta liian pitkdan.

Y114 mainitsemistani syistd mielesténi onkin tirkedd keskittyéd tyohyvinvoinnin fyysi-
seen nidkokulmaan, ja erityisesti stressiin ja sen hallintakeinoihin, kun pohdin ty6hy-
vinvoinnin teemaviikkoja lastensuojelulaitokseen. Jos pohditaan sijaishuollon tyonte-
kijan roolia Karasekin mallin mukaan, on tydntekijélld oman kokemukseni mukaan
verraten vihdn hallinnan tunnetta tydssdédn johtuen siité, ettd tyon luonne muuttuu jo-
kaisen asiakkaan kohdalla, tilanteet saattavat muuttua nopeasti ja ennakointi on usein
mahdotonta, resurssit miehityksen suhteen ovat toisinaan alimitoitettuja ja tyontekijan
fyysinen koskemattomuus saattaa olla jatkuvasti uhattuna. Tyon vaatimukset ovat kor-
kealla; toimia vastuullisena huoltajana ja pitdd huolta yksildistd, jotka usein vastentah-
toisesti tilanteessa. Lastensuojelulaitoksen tyontekijdén vaikuttaa lapsen, vanhemman,
sosiaalityontekijén, paéttdjien ja organisaation paitokset, ja sinun tehtdvési on toimia

lapsen ja muiden tahojen vilissé ilman juurikaan pdétintdvastuuta olosuhteisiin.
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3.2 Ty6n imu ja stressinhallinnan térkeys

Tyon imu on termi, jonka tydterveyslaitos méarittelee myonteiseksi tunne- ja motivaa-
tiotilaksi, joka on ty0hon liittyvéa iloa ja innostusta. Ty0Ossé vithtymisen kannalta tyon
imu on térked tila, ja ehkdisee tyduupumusta tehokkaasti. Tyon imu voidaan jakaa kol-
meen osa-alueeseen, jotka ovat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen. Tyon
imua kokeva tyontekijd yleensd nauttii tyostdén, kokee sen mielekkadksi, sitoutuu tyo-
honsd, vaikuttaa tyGympéristodnsd positiivisesti ja ovat yleisesti onnellisempia kuin
muut tyontekijét. Tyon imusta on hyotyd sekd tyontekijélle ettd organisaatiolle, jossa

tdma tyoskentelee. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2020)

Omat yksilollisesti toimivat stressinhallintakeinot ovat tarked tyokalu tyohyvinvoinnin
yllapitdmiseksi. Tyon luonne itsessdén ja tyon imu vaikuttavat ty0ossd jaksamiseen.
Kokemus omasta tyohyvinvoinnista on yksilollinen ja on sidoksissa henkilon késityk-
seen onnellisuudesta. Tdmé késitys on jokaisella erilainen ja eri asiat tuottavat ihmi-
sille onnellisuutta. Toiset sietdvét negatiivisia tunteita paremmin kuin toiset ja kasitys
onnellisuudesta ja hyvinvoinnista on osittain perittyé ja osittain opittua. (Manka, 2015,

s.87)

Henkilokohtaisen tydohyvinvoinnin malli (Kuvio 4) on teoreettinen malli, jossa tyohy-
vinvointi on jaettu kahdelle akselille, jotka jakavat sen mielihyvén ja tyohon viritty-
misen mukaan. Tdmai jakaa ty6hyvinvoinnin neljddn alueeseen, jotka ovat tyon imu,
tyOssd viihtyminen, stressi/alkava tyduupumus ja vakava ty6uupumus. Témé jakaa
tyohyvinvoinnin ndkemyksen sen mukaan, miltd tyo tyontekijéstd tuntuu. Mitd enem-
méan mielihyvéad ja positiivisia haasteita tyontekiji kokee tyopaikalla, on hin tyon imun
alueella. Ilman positiivisia haasteita mutta paljon mielihyvii tyostddn saava ihminen
todenndkodisesti myds viihtyy tyossdén. Kun tydstd aiheutuu negatiivisia tunteita ja
tyontekija kokee paljon vaatimuksia ja haasteita tyOstdéin, ollaan stressaavalla ja uu-
vuttavalla alueella ja tyduupumuksen uhka kasvaa. Tdtd mallia pohtimalla tuodaan
keskioon yksilon oma kokemus tydstd. Samat haasteet voivat tuntua toiselle innosta-

vilta ja positiivisilta ja toiselle liiallisilta ja kuormittavilta. (Manka, 2016, s.109)
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Ahdistus Innostus
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Kuvio 4. Henkilokohtaisen hyvinvoinnin malli. (Manka 2015. s.33)

Henkilokohtaisen hyvinvoinnin malli korostaa miten tydhyvinvoinnin eri ulottuvuu-
den vaikuttavat toisiinsa. Ty0 ja siind suoriutuminen herattdvit ihmisessd tunteita,
jotka ovat joko positiivisia tai negatiivisia. Negatiiviset tunteet herdttavit stressireak-
tioita, jotka atheuttavat fyysisid reaktioita kehossa, jotka pahentavat tyohyvinvointia
ja jaksamista entisestddn, jos stressin aiheita ei hoida ja tilanteeseen puutu, ja timé
pahimmillaan johtaa masennukseen ja vakavaan tyduupumukseen. (Manka 2016,

s.111)

Omaa stressinhallintaa pohtiessa onkin tirked miettid omaa kokemustaan ja tunnemaa-
ilmaansa, eikd verrata muiden tyontekijoiden kokemuksiin samassa tilanteessa. Tu-
leeko negatiiviset tunteet esimerkiksi tydpaikan kdytdnndistd, tunteesta ettei oma osaa-
minen riitd, puutteellisesta fyysisestd palautumisesta kuten unesta ja ravinnosta. Kun
tunnistaa mikd omassa tyOssid herittid stressaavia ja kuormittavia tunteita ja reaktioita,
on mahdollisuus pohtia konkreettisia keinoja, miten negatiivisen virittyneisyyden tun-
teet saa laskettua ja tyon iloa ja imua lisédttyd. Keinot ovat jokaiselle yksilollisid, joten
suunnitellessani hyvinvoinnin teemaviikkoja halusin nostaa esille stressin fyysisten
merkkien tunnistamista tehtdvien kautta, ja sitd miten itsed ja kehonsa reaktioita kuun-

telemalla pystyy vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa.
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3.3 Palautuminen ja hyvinvointi

Hyvinvoinnin ja stressin hallinnan kannalta tirked teema on palautuminen, jota voi
myos kutsua stressin vastavoimaksi. Palautuminen stressin yhteydessé tarkoittaa sité,
kun kehon vireystila laskee tasolle ennen kuormittavaa tilannetta. Palautumista vaativa
kuormitus voi olla fyysisti tai psyykkistd ja molemmat saavat aikaan stressitilan, joka
on fysiologinen reaktio elimistdssd. Palautuminen on yhté tarkedd sekd psyykkisestd
ettd fyysisestd kuormituksesta ja palautumisen onnistumisella on tutkitusti vaikutus
hyvinvointiin. Henkinen paineen ja rasittuneisuuden tunne ovat merkkeja psyykkisesta
stressistd ja palautuminen on tapahtunut, kun ithminen tuntee olonsa virkistyneeksi ja
kykeneviksi jélleen toimimaan. (Peltomaa 2015, s.81-82) Sosiaalialan tydssd kuormi-
tus on padsiintdisesti psyykkistd, joten sosiaalialan ty6hyvinvoinnin yhteydessé kyse

on ldhinnd psyykkisestd palautumisesta.

Palautumisen tarve on yksil6llistd ja jokaisen tulisi opetella tunnistamaan oma palau-
tumistarpeensa ja kehittiméadn siihen toimivat palautumiskeinot. Tydstressistd palau-
tumisessa on avainasemassa vapaa-aika. Nykyédn tyon ja vapaa-ajan rajojen médrit-
tely on toisinaan haastavaa, kun ty0 saattaa yhi enenemissi mairin olla etity6ti jous-
tavilla tydajoilla ja ty6td tehddén litkkuvasti tai projektiluonteisesti muualla kuin koti-
paikkakunnalla. Ty6td tehddén yhd enemman niin, ettd se on riippumatonta ajasta ja
paikasta. Teknologia mahdollistaa sen, ettd tyo on aina mukana esimerkiksi séhkopos-

tin muodossa ja jatkuvana tavoitettavissa olemisena. (Manka 2015 s.189-190)

Palautuminen on siis kuormituksen jélkeistd energiavarastojen tdyttymisté, ja tyoela-
mén kuormituksesta palautuminen vaatii riittdvii lepoa ja palauttavaa toimintaa va-
paa-ajalla. Jos vapaa-aika sisdltdd samoja voimavaroja kuluttavaa kuormitusta, kuin
mitd tyOssd tarvitaan, palautuminen hankaloituu. Tdmé kannattaa ottaa huomioon va-
paa-ajan ajanvietteitd suunniteltaessa. Fyysisestd tydstd palautuu lepadmalld ja fyysistd
lisdkuormitusta valttdimalld, ja psyykkisestd kuormituksesta palautuessa voi paras
keino olla liitkunta. Harrastuksista saa eldmédén positiivista sisdltod, joka lisdd voima-

varoja ja nostaa mielialaa. (Peltomaa 2015, s.83)

Voimavarojen palautuminen mahdollistuu, kun tyontekijéné huolehtii kuormittavan ja

palauttavan ajan sopivasta jaksotuksesta. (Peltomaa 2015, s.83) Tyoaikalait saatavit



18

tyOpdivin aikaisista tauoista, vapaapaivisti ja vuosilomista ja ndiden tarkoitus on mah-
dollistaa tyontekijén jaksaminen ja hyvinvointi. Vapaa-ajalla tydvuoron jélkeen tyon-
tekijén tulee itse huolehtia palautumisen mahdollisuudesta, joten tyontekijané tulee
olla tietoinen palautumisen tarpeesta ja omista palautumiskeinoista, jotka ovat jokai-
selle yksilolliset. Téstd syystd minusta onkin tirkedd tuoda myos Hyvinvoinnin teema-

viikoilla esiin palautumisen strategioita ja heréttdd pohtimaan omaa palautumistaan.

Erilaisia palautumisstrategioita voi olla kaikenlainen toiminta, mika tuottaa yksilolle
hyvén olon tunteita ja rentouttaa. Téllaisia toimintoja voi olla liikunta, muut harras-
tukset, jotka antavat onnistumisen eldmyksii, tietoiset rentoutumisharjoitukset, sosi-
aalinen vuorovaikutus, uni (Peltomaa 2015 s.86-98) Manka mainitsee teoksessaan
Stressikirja palautumisteorioista ja tirkedé psykologisesta stressistd palautumisessa on
psykologisen irrottautumisen kyky, eli kyky sulkea ty0asiat pois mielestd. TyOsti on
tarked pystyd irrottautumaan myds positiivisessa tyon imun kokemuksessakin, jotta se

pysyy positiivisena ja ilo tydhon sdilyy. (Manka 2015, s.47)

3.4 Unen merkitys palautumiselle

Uni on tdrkedd palautumisen kannalta, ja on ratkaisevassa roolissa ihmisen fyysisen
hyvinvoinnin kannalta. Uni voi olla puutteellista seké laadultaan ettd pituudeltaan, ja
visyneend ihminen kokee kuormittavat tilanteet voimakkaammin kuin virkedna ja hy-
vin levinneend, ja ndin aiheuttaa stressid. Toisaalta stressi vaikuttaa tutkitusti unen
laatuun, ja niin olleen pahentaa kehon stressireaktioita ja altistaa uupumukselle, ja
unen merkitys palautumiselle korostuu. Jokaisen unen tarve on yksil6llinen ja toimiva
mittari unen laadulle ja pituudelle on l&hinné se, miten virkeéksi itsenséd tuntee unen

jéalkeen. (Peltomaa 2015, s.99-101).

Unella on monia tehtdvid fyysisten ja psyykkisten voimien palauttamisen lisdksi.
Unella on térked tehtdva tunteiden kisittelyssd, muistiin painamisessa ja oppimisessa.
Hyvilaatuinen uni torjuu tulehdussairauksia ja on tdrkedd hyvin vastustuskyvyn kan-
nalta. Uni palauttaa stressitilasta ja auttaa painonhallinnassa ylldpitdmalla tervettd me-
taboliaa. Visymys on kehon viesti unen tarpeesta ja néitd viestejd kuuntelemalla keho

péadsee hyvédn tasapainotilaan sisdisen kellon kanssa. (Pihl & Aronen,2015, s.19-20)
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Ihmiset sietdvét univajetta hyvin yksilollisesti. Univaje vaikuttaa muuan muassa hen-
kilon toimintakykyyn, ajatteluun, sympaattiseen hermostoon ja keskittymiskykyyn.
Toiset sietdvdt monen yon univajetta ilman kokemusta sen vaikutuksista, ja toiset tun-
tevat univajeen kuormituksen yhden huonosti nukutun yon jilkeen. (Peltomaa 2015,
s.100) Unen miéran tarve on my0s yksilollistd, joka vaihtelee muun muassa periman,
1dn ja aktiivisuustason mukaan. Aikuiselle riittdvd unen maard vaihtelee padsaantoi-

sesti 5-9 tunnin valilld. (Pihl & Aronen 2015, s.20)

3.5 Vuorotyon haasteet tyohyvinvoinnissa

Lastensuojelun sijaishuollon ty6 on ldhtokohtaisesti ja pddsdéntdisesti useimmiten kol-
mivuorotydtd. Kolmivuorotyd tarkoittaa, ettd tyotd tehdddn kaikkina vuorokau-
denaikoina, yleensd aamu-, ilta- ja yovuoroina. Fyysisesti ihmisella on luontainen vuo-
rokausirytmi ja sisdinen kello, joka rytmittdd unessa- ja valveillaoloaikaa. Olennaista
jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta on uni, ravinto, liikunta ja terveelliset eliménta-
vat, ja ndiden sddnnollisyys. Vuorotyodssd tyontekijd joutuu vastustamaan luontaista
rytmid ja sdannollisyyttd esimerkiksi yovuorojen muodoissa ja tdmé luonnollisesti
kuormittaa jo pelkéstdin fysiologisella tavalla. Vuorotydssd havaitaan enemmaén vé-
symystd kuin sddnnollisessd pdivatydssd. Uni héiriintyy, kun unta ei saa itselle luon-
nolliseen aikaan ja hereilld oloaika venyy liian pitkédksi (Tyoterveyslaitoksen www-

sivut 2020)

Vuorotyd saattaa sairastuttaa pelkilld fysiologisen stressin lisddntymiselld. Kun keho
on univajeessa, se nostaa stressitasoja ja tdma vaikuttaa yleiseen mielialaan ja stressi-
hormonit pysyvit elimistdssé ja niistd on haasteellisempaa péésta eroon. Ruoansula-
tuselimistd saattaa oireilla epdsdédnnollisestd ruokailusta. Visymys vaikuttaa tarkkaa-
vaisuuteen, riskinottokynnyksen laskemiseen, oman toiminnan arviointikykyyn ja ta-
paturmariskiin. Vuorotydstd johtuvan kuormituksen on todettu myds vaikuttavan esi-
merkiksi sydidnsairauksien, syovéin ja diabeteksen kohonneeseen sairastumisriksiin.

(Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2020)
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Toisten henkilokohtaiset ominaisuudet soveltuvat paremmin vuorotyohdn, mutta silti
ylld mainittu vuorotyon kuormitus lisda siis haastetta tyohyvinvoinnin ylldpitoon. Suu-
rin tekijé, joka suojelee vuorotydstd kuormittumista, on tydvuorojen hyva suunnittelu.
Tyontekijan omat vaikutusmahdollisuudet tdhidn ovat rajalliset, mutta tietoisuus omista
oikeuksista ja tydaikalaista auttavat tunnistamaan, jos organisaation tydaikasuunnitte-
lussa on puutteita. Hyvinvointia lisdé se, ettd vuorot ovat riittdvdn ennakoitavissa ja
riittdvén ajoissa tiedossa. Parasta olisi, jos kdytossa olisi kiertdva ja sddanndllinen jér-
jestelmd. TyOhyvinvointia on todettu lisddvin, jos vuorosuunnittelussa on riittavéasti
joustavuutta ja vapaatoiveet otetaan huomioon, tydvuorot ovat 8-10h mittaisia ja tyo-
vuorojen vililld on véhintddn 11 tunnin palautumisaika. Vapaapdivié tulisi olla riitta-
visti myOs perdkkdisind, eikd liian pitkid putkia tyOpdivissd. (Talentia www-sivu

2016)

Mahdollisista puutteista, laiminlyonneisté ja omista toiveista tulisi viestid omalle tyo-
organisaatiolle. Ty0aikalaki méérittelee muun muassa puitteet tydajan maksimiviik-
kotunneille, yotyon ja lepoajan pituudelle. Tyoaikalaissa on poikkeuksia useissa tilan-
teissa ja tietoisuus niistd on tiarkedd tyontekijélle, jotta omat oikeudet ja edellytykset
tyOssd jaksamiseen ovat mahdollisia tyOaikojen puitteissa. (Tyoterveyslaitoksen
www-sivut 2020) Hyvinvoinnin teemaviikoilla haluan tuoda myos vuorotyon vaiku-
tuksia tietoisuuteen ja herittid pohdintaa siitd, miten vuorotyd vaikuttaa omaan jaksa-

miseen.

4 POSITIIVINEN PSYKOLOGIA TYOHY VINVOINNIN NAKOKUL-
MANA

4.1 Positiivinen psykologia ja ty6hyvinvointi

Ty6hyvinvoinnin ulottuvuuksien mukaan tyohyvinvointi koostuu edelld pohditun fyy-
sisen lisdksi psyykkisestd hyvinvoinnista. (Virolainen 2012, s.12) Psykologisia suun-
tauksia on paljon, ja valitsin psyykkisen ja henkisen hyvinvoinnin tarkkailuun ja edis-
tdmiseen positiivisen psykologian nikokulman. Positiivinen psykologia on psykolo-

gian suuntaus, joka pyrkii suuntaamaan psykologisen ajattelun  pois
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vauriokeskeisyydestd. Yksilon oma sekd yhteison hyvinvointi paranee, kun keskity-
tddn voimavaroihin, 16ytimééan vahvuuksia ja diagnosoimaan hyvai. Positiivinen psy-
kologia keskittyy vahvistamaan mieltd, jonka kautta voimme keskittyd vihemmaén ne-
gatiiviseen ja tdma lisdd inhimillistd kukoistusta. (Uusitalo-Malmivaara 2014 s.19).
Positiivisen psykologian kautta voimme tarkastella tyon imua ja timén vaikutusta tyo-
hyvinvointiin. Kun ihminen kokee tyonsd mielekkadksi, han todenndkdisemmin kokee
tyOn positiivisena lisdnd eldamiinsd ja kokee tyon iloa. (Uusitalo-Malmivaara 2014
s.343) Aion koostaa projektissani tyohyvinvointiviikon yhden viikon teemaksi positii-

visen psykologian periaatteiden mukaan tehtivid.

>’Positiivinen psykologia ei ole sama kuin positiivinen eldméinasenne’’ (Uusitalo-Mal-
mivaara 2014 s.21). Hyvinvointi on monen eri ulottuvuuden kokonaisuus ja tutkimuk-
sissa on todettu positiivisten tunteilla olevan yhteys ihmisen fysiologiseen kokonai-
suuteen. Avarra ja rakenna-teoria pohtii miten positiivisen ja myOnteisen ajattelun
avulla voi vahvistaa niin fyysisisé, tiedollisia kuin henkisid voimavaroja. Myonteisessi
mielentilassa ihminen kykenee laajempaan havainnointiin ja pohdintaan, ja timé luo
paremman pohjan kehitykselle ja muiden kanssa toimimiselle. (Fredrickson, 2004).
Suomeksi kyseessd on myonteisten tunteiden laajentumisteoriasta ja teoria luo mallin
mydnteisten tunteiden hyvinvoinnin yhteydelle. Positiivinen ja mydnteinen mielentila
avartaa ajattelua ja mahdollistaa ajan kanssa henkilokohtaisten voimavarojen kehityk-
sen vaikuttamalla suoritusten tasoon, onnellisuuteen, ihmissuhteisiin ja terveyteen.

(Manka 2015, s.43)

Ty6hyvinvoinnin edistdmisen kannalta positiivisen psykologian ajatukset omaavatkin
paljon potentiaalia vaikuttamalla ithmisen hyvinvointiin monella osa-alueella ja siksi
paddyin siséllyttdmién positiivisen psykologian ndkemyksid opinndytetyon hyvin-
voinnin teemaviikkoihin. Aiemmin mainitussa henkilokohtaisen tydhyvinvoinnin
mallissa positiivinen emootio vaikuttaa tydn imun syntyyn ja tydssd flow-tilaan pai-
semiseen, joten positiivisen psykologian ndkdkulmat mahdollistavat tyhyvinvoinnin

lisdéntymisen.
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4.2 Hyveet ja luonteenvahvuudet tyohyvinvoinnin lisdédjana

Tyossd viithtymiseen vaikuttaa omalta osaltaan, miten persoonan luonteenpiirteet so-
veltuvat tydympadriston vaatimuksiin, eli ovatko luonteenpiirteet vahvuuksia vai mah-
dollisia haasteita tyon kannalta. Perinteisessa psykologiassa on useita teorioita persoo-
nallisuuden piirteiden kehittymiseen, ja useissa teorioissa piirteet ndhddén verraten py-
syvind ja syntyméssd saatuja ominaisuuksina. Positiivinen psykologia tarkastelee per-
soonan ominaisuuksia porttina hyvinvointiin ja puhuu hyveistd ja luonteenvahvuuk-

sista. (Uusitalo-Malmivaara 2014 s.63)

Ajatus hyveistd on ollut filosofisessa ajattelussa mukana jo antiikin kreikan filosofien
ajoista asti, jolloin pohdittiin ihmisen hyveellistd kdytostd kokonaisvaltaisesti. Positii-
vinen psykologia nékee antiikin kreikan ajan pohdintojen mukaan, ettd hyveisiin kes-
kittymalla voi kehittdd hyvié luonnetta ja hyvin luonteen kehittdminen vahvistaa hen-
kilon positiivista kuvaa itsestdén. >’ Thminen voi henkisesti hyvin tehdessédén itsessdén
arvokkaita asioita’’. Positiivisessa psykologiassa on syntynyt oma hyveiden ja luon-
teenvahvuuksien tutkimushaara pohjautuen tarpeeseen tutkia hyvai. Vaikka elintaso,
ladketiede, ihmisoikeudet, teknologia ovat edistyneet tavalla, joka lisdd yksilon hyvin-
vointia, on pahoinvointi tutkimusten mukaan silti lisddntynyt. (Uusitalo-Malmivaara

2014 5.64-65)

>’Hyvinvoinnin saavuttaminen vaatii muutakin kuin pahoinvoinnin poistamisen’’

-Marie Jahoda 1958

Positiivisen psykologian tutkijat Peterson ja Seligman loivat VIA-vahvuushankkeen.
VIA on lyhenne sanoista Values in action ja toimii tyokaluna ihmisen hyvén luonteen
ja hyveiden maérittelyssd. Hankkeen padmadrané oli méadritelld universaaleja thmisen
luonteen piirteitd, jotka voidaan lukea luonteenvahvuuksiksi. Via luokittelu sisdltdd 6
hyvealuetta ja niiden alle on lueteltu yhteenséd 24 vahvuutta. (Kuvio 5) Tésti kehittyi
Via-mittari, joka perustuu yksilon ydinvahvuuksien havaitsemiseen. (Uusitalo-Mal-
mivaara 2014, s.64) Tita positiivisen psykologian luonteenvahvuuksien ndkokulmaa
voisi mielestdni hyddyntéd tychyvinvoinnin lisidmisen tyokaluna tarkastelemalla tyon
kannalta oleellisia tyontekijén hyveitd ja luonteenvahvuuksia. Itsetuntemus on térkea

tyOkalu hyvinvointiin ja timi VIA-luonteenvahvuusmittarin kautta itsetuntemuksen
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lisddminen positiivisen psykologian keinoin auttaa valjastamaan oman persoonan voi-

mavaraksi ty0eliméssa.

Hyve Luonteenvahvuus
| Viisaus: tiedon hankkimiseen ja kayttcon liittyvat kognitiiviset vahvuudet
1. Luovuus

2, Uteliaisuus

. Arvicintikyky

. Oppimisen ilo

. Nakckulmanottokyky

(L B S AN

Il Rohkeus: emotionaaliset vahvuudet, joita tarvitaan paamaanen saavuttamiseen
sisaista tai ulkoista vastarintaa kohdattaessa

6. Urheus

7. Sinnikkyys

8. Rehellisyys
9. Innokkuus

Il Inhimillisyys: sosiaaliset kyvyt,
joita tarvitaan toisista huolehtimiseen ja ystavystymiseen

10. Rakkaus
11. Ystavallisyys
12. Sosiaalinen alykkyys

IV Oikeudenmukaisuus: taidot, joita tarvitaan yhteisossa elamisessa

13. Ryhmatyotaidot
14 Reiluus
15, Johtajuus

V Kohtuullisuus: kyky vastustaa liioittelua ja ylenpalttisuutta

16. Anteeksiantavuus
17. Vaatimattomuus
18. Harkitsevaisuus
19. Itsesaately
VI Henkisyys: kyky antaa ilmicille laajempaa merkityst3, transsendenssi
20. Kauneuden ja erinomaisuuden arvostus
21. Kiitollisuus
22. Toiveikkuus
23. Huumorintaju
24. Hengellisyys

Kuvio 5. VIA-luokittelun hyvealueet ja vahvuudet Petersonin ja Seligmanin (2004)
mukaan (Uusitalo-Malmivaara 2014, s.70)

4.3 Miten lisété positiivisuutta tyOossi

Tydeldmén hyvinvoinnin tutkimusta on 2000-luvulla suunnattu myds positiivisen psy-
kologian nidkemysten mukaisesti voimavarojen ja positiivisen ndkdkulmasta. Tyon
mielekkyys on tarked tekija ty0ssd viihtymiseen, ja tyonantajat ovat ymmarténeet tu-
losten kasvavan, kun tydntekijda on motivoitunut ja kokee tyonsa tarkedksi. (Uusitalo-

Malmivaara 2014, s.340)
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Nyky-yhteiskunnassa ty6 ndhddan merkitykselliseni osana elaméd ja mahdollisuutena
itsensd toteuttamiseen. Seligmanin luoma Perma-teoria on viiden elementin malli,
jonka siséltimét elementit on valittu sen perusteella, ettd ne motivoivat ja vaikuttavat
yksilon hyvinvointiin. Ndmé ovat konsepteja, jotka yleisesti koetaan sellaiseksi sisdl-
16ksi, mika tekee elamaistd eldmisen arvoisen, hyvii eldmai ja auttaa meitd kukoista-
maan. Perma-mallin viisi tekijdd ovat positiiviset tunteet, sitoutuneisuus omaan elé-
madn ja sen kokemiseen, ihmissuhteet, merkityksellisyys ja pddmaérien saavuttaminen

(Madeson 2021)

Perma-mallin tekijoiden pohtiminen ja tuominen tydympéristoon on mahdollista, ja
tyohyvinvoinnin lisddmisen keinoksi voisi ottaa oman tyon pohtiminen Perma-tekijoi-
den ndkokulmasta. Miten niita tekijoitd saisi lisdttyd tyOssdni ja miten voin niihin itse
vaikuttaa? Joylla on mukaillut Perma-teoriasta oman Kukoistuksen kehyksen (Kuvio
6), joka sisiltdd hyvén elimén elementtejd. (Joylla 2021) Tutkailemalla omaa tyonte-
koa ja tyon sisdltod ndiden elementtien kautta, voi tunnistaa omasta tydstién jo onnel-
lisuutta ja positiivisuutta antavia tekijoitd, ja herittda kehitysajatuksia, miten niité te-
kijoitd saisi tyohon lisdd. Perma-teoria ja Kukoistuksen kehys ovat molemmat mieles-
téni hyvii tyokaluja, joilla ohjata niin oman eldmén kuin tyohyvinvoinnin tarkastelua

positiivisen kautta, eikd niinkddn negatiivisuuden, ongelmien ja puutteiden kautta.

Elinvoimaisuus ja N Tunteiden ja

kehosta huolehtiminen b elamanhallinta
N
o

Vahvuudet, flow
ja tydn imu

Paamaarien
saavuttaminen

NININNLNO4dN

A7€?
. . A7 L ‘ ‘
Merkityksellinen <3 Aito ja merkityksellinen
tyd ja elama yhteys muihin

Kuvio 6. Kukoistuksen kehys. (Joylla 2021)
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Ty6hyvinvoinnissa on siirrytty positiivisten voimavarojen korostamiseen. Pelkkid
stressitekijoitd tutkimalla keskitytddn 1&hinnd tutkimaan tyon rasittavuutta ja pahoin-
vointia. Tyon iloa ja positiivisia voimavaroja tutkimalla voidaan my®s tutkia tyon tuot-
tavuuden lisddntymistd. Voimavaroja 10ytyy yksilolliseltd, yhteisolliseltd ja rakenteel-

lisilta tasoilta, ja niihin voi vaikuttaa. (Manka 2016, s.68-69)

Seligman, joka on positiivisen psykologian suurimpia vaikuttajia, kuvailee, miten tyon
merkitys on muuttunut ihmisille. Ty6 ei merkitse endd yhtd vahvasti vain keinoa an-
saita rahaa, vaan suuntaus on ollut enemmén henkildkohtaiseen tyytyvéisyyteen. (Se-
ligman 2008, s.199). Tarkeéksi on noussut tyon kokeminen mielekkééksi. On havaittu,
ettd tyohon voi suhtautua kolmella eri tavalla: Tydpaikka, ura ja kutsumus. Ndma mia-
rittelyt kuvailevat ihmisen sitoutumista tyohon eli tyon merkityksellisyyttd ihmiselle.
Tyopaikka on véline toisen padmaéran saavuttamiseksi, eli yleensa rahan, jotta vapaa-
ajan vietto ja perheen eldttiminen on mahdollista. Uraan ollaan sitoutuneempia henki-
l6kohtaisella tasolla, ja saavutuksia tarkastellaan etenemisen kautta. Kutsumus tai toi-
sin sanoen eldméantehtdvi kuvailee tilaa, jossa ty6hon ollaan intohimoisesti sitoutu-
neita tyon itsensd vuoksi. Tyo koetaan merkityksellisesti suuremmassa mittakaavassa

ja edistdvén jotain itseddn suurempaa. (Seligman 2008, s.202)

Hoitotyd ja ihmisten auttamistyd koetaan usein kutsumustyond ja oman kokemukseni
mukaan monet kuvailevat haluavansa tehda tyotd epaitsekkaistd 1ahtokohdista ja aut-
taakseen muita. Sosiaalialan sijaishuollon tydssé ollaan usein tekemisissd negatiivisen
ja asiakkaiden suurien haasteiden kanssa. Asiakkaat ja heiddn vanhempansa ovat han-
kalissa elaméntilanteissa, eldménhallinta on puutteellista ja ongelmat ovat kérjistyneet
pisteeseen, ettd lastensuojelun toimenpiteille on tarve. Positiivista on usein hankala
ndhda. Jotta tyohon sdilyisi positiivinen ote ja sitd kykenee ylldpitdmaan asiakastydssa,
mielestdni on positiivisten ndkdkulmien ja voimavarojen pohtimisen taito erittdin tar-

peellinen tydssé vithtymisen ja tyon tuloksellisuuden kokemisen kannalta.
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5 TUNNESAATELY JA HYVINVOINTI

5.1 Tunteiden osuus ty0hyvinvoinnissa

Olen ylla pohtinut tyohyvinvointia fyysisestd ja psyykkisestd ndkokulmasta. Seka
stressireaktioissa ettd positiivisen psykologian keskidissd on opinndytetyon pohdin-
nassa noussut esiin yksilon tunnereaktiot. Tésté johtuen koen, ettd opinndytetyoni Hy-
vinvoinnin teemaviikkojen yksi tirked teema tulee olla tunnetaidot. Tunnetaidot ja tun-
neosaaminen ovat nousseet keskusteluun vahvasti viimeisen muutaman vuoden aikana
ja tunnetaidot on sisdllytetty perusopetussuunnitelmaankin. Suomalaiseen tyokulttuu-
rin, kuten my0s yleiseen suomalaiseen kdytoskulttuuriin on kuulunut se, ettd kulttuu-
rissamme on korostunut rationaalisuus ja tunteista puhumista ei ole pidetty yleisesti
sopivana. Téstd syystd tunteet ja tunteista puhuminen tydympéristossd ovat olleet ta-

buja. (Juuti & Salmi, 2014 s.24).

Kun tyopaikalla on kannustava ilmapiiri tunneilmaisulle, kykenee tyontekiji ilmaise-
maan mielipiteitddn ja tuntemuksiaan niin tydkavereille kuin esimiehellekin. Tdma eh-
kiisee ahdistuneisuutta ja pahan olon patoutumista tydpaikalla, kun tyontekija ei patoa

tunteita sisdlleen. (Virolainen 2012, s.19)

Sosiaalialalla tyGuupumus lisdéntyy ja ty0 koetaan yleisesti oman kokemukseni mu-
kaan usein kuormittavana ja stressaavana. Koko inhimillisten tunteiden kirjo ndyttdy-
tyy yhti lailla tyopaikalla kuin kotona, mutta perinteisesti ajatellaan, etteivit tunteet ja
niiden ndyttdminen kuulu tyopaikoille. Erityisesti sijaishuoltotydssé tyon luonteeseen
kuuluu negatiivisten tunteiden kohtaaminen asiakkaiden kanssa ja niiden kasittely 14-
hes pdéivittdin, ja aiheet voivat olla suuria ja raskaita. Onkin tidrkedd olla tietoinen
omista tunteistaan ja pystyd tyOstiméin niitd, jotta tyd el muuttuisi liian kuormitta-

vaksi.

5.2 Tunneily ja tunteiden séétely

Tunteiden hallinta tarkoittaa prosessia, joilla yksilo sdédtelee omia tunteitaan. Tdma on

tirked taito vaikuttaa ja ylldpitdd positiivista tunneympdiristod tyopaikalla, joka
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puolestaan vaikuttaa tyontekijoiden suorituskykyyn ja vithtymiseen tyopaikalla. Tun-
teiden hallinta toimii pohjana tunnedlykkyydelle, joka on taito, jota voi kehittda. Tyon-
tekijéiden ja esimiesten tunneédlykkyys on tiarkedssa roolissa tyohyvinvoinnin suhteen.
Ensin opitaan tunteiden havaitseminen, jonka kautta niitd oppii ymmartdmaan ja lo-

pulta sdédtelemddn. (Manka 2015, s. 132)

Mayer ja Salovey loivat teorian tunnedlyn kykymallista (Mayer &Salovey 1997, s.3-
34) jota Manka kertaa teoksessaan Tyohyvinvointi luettelemalla tunnedlyn neljé taitoa.
Némai nelja taitoa ovat:
1. Tunteiden havaitseminen, omien ja muiden
2. Tunteiden kéyttdminen (esimerkiksi ajattelun tukena)
3. Tunteiden ymmaértdminen (muun muassa eri tunteiden erottaminen,
tunteiden kehittyminen ajan myotd, minkélaiset tunteet soveltuvat
tiettyyn tilanteeseen) ja

4. Tunteiden hallinta, omien ja muiden. (Manka 2015, s.132)

Tyopaikan tunneilmapiiri on yhteinen, mutta jokainen vaikuttaa sithen omilla tunne-
taidoillaan. Tunnemaailmaltaan vakaa tyontekijé kestia tyon henkista ja fyysistd kuor-
mitusta paremmin kuin epdvakaa. (Manka 2015, s.133) Kokemus tunteista on subjek-
titvista ja tunteet voidaan jakaa yleisesti miellyttaviin tai epdmiellyttdviin. Miten hen-
kil6 tunnistaa tunteet ja tietoisesti valitsee niihin reagoida, siséltyy tunteiden sditelyyn.
Tunteiden ilmaisu on ihmisten vélisen vuorovaikutuksen ohjaava tekijd, joten jos tyon-
tekijd kokee epamiellyttivid tunteita tyopaikalla, eikd osaa hallita niitd tai reaktioitaan
niihin, vaikuttaa se vahvasti tydpaikan ilmapiiriin. Tunneédlykkyyden ja tunteiden tun-
nistamisen kehittyessd henkild voi kehittdi itselleen erilaisia tietoisia selviytymisstra-

tegioita erilaisiin tilanteisiin. (Myllyviita 2016, s.24-26)

5.3 Tietoinen ldsnédolo apuna tunteiden hallinnassa

Ihminen on kehollinen kokonaisuus, joten tunteet aiheuttavat kehossa usein myds fyy-
sisid reaktioita. Tunnereaktiothan ovat stressireaktioiden alku kuten aikaisemmissa
kappaleissa on opinndytetydssa kuvattu. Tunteiden ddrelle on hyvi osata pysdhtya niitd

tarkastelemaan ja tdhdn on todettu erilaisten meditaatioharjoitusten auttavan.
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Tunteiden &drelle pysdhtymistd meditaation avulla kehitti tohtori Jon Kabat-Zinn
vuonna 1979. Hin kehitti tietoisen ldsndolon ohjelman, englanniksi mindfulness-based
stress reduction. Meditaatio on ikivanha tapa pyséhtya ja syventyd pohtimaan ja alun
perin 1dhtdisin eri uskonnollisista yhteisoistd. Tohtori Kabat-Zinn muokkasi meditaa-
tiosta oman ldédketieteelliseen kiyttoon soveltuvan Mindfulness-ajatuksen stressinhal-
lintaklinikan ohjelmaksi stressin, kivun ja sairauksien hoidon tueksi. (Juuti & Salmi

2018, s.221)

Lésndolon taito ja sen kautta kyky pysidhtyd ajatusten ddrelle ovat pohja tunteiden séa-
telylle. Voimakkaat tunteet aiheuttavat reaktioita, joten rauhoittumisen ja pysidhtymi-
sen taito on tirked opetella. Ajatusprosessin pysdyttdminen ja ajatusten tarkoitukselli-
nen siirto muualle rentouttaviin ja kehon stressitilaan laskeviin ajatuksiin auttavat hy-
vinvoinnin lisddmisessd. Kehollisella tasolla tietoisuusharjoittelu vaikuttaa stressioi-
reisiin laskemalla stressihormonipitoisuuksia, se auttaa my0s paremman unen ja kes-

kittymiskyvyn saavuttamiseen. (Myllyviita 2016 s.30-31)

Kun ty6 on henkisesti kuormittavaa ja stressitasoja nostavaa, kuten sijaishuollon yksi-
kon tyd usein on, voi tietoisen lasnédolon harjoitukset olla mielestdni juuri sopiva keino
tyon lomassa laskea hektisen tilanteen jélkeen stressitasoja ja palauttaa toimintakykya.
Siirtyminen seuraavaan tyotehtavddn ilman edellisen tilanteen vaikutuksia ja ammat-
timaisena pysyminen vaatii rautaisia hermoja ja keinoja irtautua edellisestd tapahtu-

masta.

6 TYOHYVINVOINTIVIIKOT, KONSEPTI TOTEUTETTAVAKSI
TYOPAIKOILLE

6.1 Suunnittelu ja sovellettavuus

Useammassa kéyttdmassani ldhteessd oli koottuna tehtdvid ty6hyvinvoinnin paranta-
miseen eri ndkokulmista. Kédytin osittain valmiita tehtdvii, joita I0ysin 1dhdemateriaa-
leista. Erityisesti Mankan teos Tyohyvinvointi sisdltdd paljon Mankan luomia tehtévia

ja harjoituksia sekd tyOyhteisolle ettd yksildille eri teemoista, jotka sopivat teemoihin,
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jotka olin valinnut. Osittain ideoin itse pienempid lisdtehtdvid. Tehtdvien perddn on

merkitty ldhde, jos ne ovat muita kuin itse kehittdmiéni.

Ajatuksena olisi, ettd TyOhyvinvointiviikot raatélditdisiin tyopaikan tarpeiden mu-
kaiseksi. Prosessiin kuulu siis alkukartoitus ja sopiminen, kuka toteuttaa tehtivanannot
paivittiin tyontekijoiden saataville. Tehtdvinannot voisi jirjestid paivittdin sahkopos-
tiin, josta ne olisi helppo tulostaa esille. Tehtdvié olisi siis mahdollista vaihdella ja
niiden sisdltod ja laajuutta pohtia. Loin tdhdn opinndytety0hon kokonaisuuden kuvit-
teellista sosiaalialan sijaishuollon tyOnantajaa ajatellen, jossa on verraten vahén vaki-
tuista tydvoimaa, ja tehtdvien toteutus onnistuu pienelld mittakaavalla ja oletettavasti
kaikki tyontekijét ovat jo tuttuja toistensa kanssa ja tietynlainen ryhmihengen syvyys

on jo olemassa.

Vuoroty0ssé haasteena on, ettd tyoyhteisdd on haastavaa saada samaan aikaan samaan
paikkaan. Ajatukseni oli luoda tehtdvii, joiden ddreen jokainen tyontekijd voisi pyséh-
tyd saapuessaan tydvuoroon ja ottamaan osaa tehtéviin silloin kun se itselle tyon lo-

massa sopii.

6.2 Ohjeita kdytdnnon toteutukseen

Ennen Hyvinvointiviikkojen alkamista tiedotettaisiin tyontekijoitd yleiselld tasolla tu-
levasta kolmeviikkoisesta jaksosta esimerkiksi sdhkdpostilla, tai esimiehen valitse-
malla tavalla. Tiedotteessa olisi yleisesti kerrottu tempauksen toivotut tavoitteet ja to-
teutustapa positiivisella ja innostavalla sévylld painottaen, ettd tehtdvit tulevat ole-
maan pienid ja tyon lomassa tehtdvid. Alkuohjeisuksessa kehotetaan heittdytyméiin
tehtdviin avoimin mielin ja vastaamaan tehtdviin matalalla kynnykselld ja vaikka kir-
jaamaan itselleen ylos havaintoja ja tehtdvien herdttdmid tunteita ja ajatuksia. Viikko-
jen lopuksi viikonlopun ajaksi julkaistaan ldhdemateriaalia ja linkkejé, joihin tyonte-

kijit voivat halutessaan syventyéd aiheeseen lisda.

Tehtdvid tulee 5 viikossa, maanantaista perjantaihin. Osa tehtdvistd on koko viikon
kestoisia, jotta koko tyOyhteisd pddsee antamaan panoksensa omalta osaltaan yhtei-

seen tehtdvddn ja tarkoituksena on tuottaa tyOyhteisdlle yhteistd tietoa ja antaa
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tyOnantajalle ideoita omalta osaltaan ty6hyvinvoinnin kehittimiseen. Osa on henkil6-

kohtaisia tehtdvid, jotka suoritetaan itsekseen tai toisille.

Olisi hyvé, jos kahvihuoneesta tai toimistosta saataisiin omistettua oma alue, esimer-
kiksi seinid, ovi tai muistitaulu hyvinvointiviikon tehtiville. Tehtévit olisi hyva jaada
nédkyville viikon ajaksi, jotta muutkin tyontekijét padsisivit ottamaan niihin osaa tai
tarkastelemaan niitd saapuessaan toihin. Tehtdvdnannot voisi jakaa myds esimerkiksi
tyonpaikan Whatsapp-ryhmaissi tai muussa vastaavassa, jos yhteisdssd on téllainen

ryhmaéviestintdsovellus kiytossa.

Luettelen alle tehtdvien nimikkeet ja lyhyen kuvauksen ja suoritusohjeen. Liitteeksi

liitdn tehtdvien mahdollisesti tarkemmat sisallot.

6.3 Viikko 1: Yhteisollisyys ja tyon ilo positiivisen psykologian nikokulmasta

Ensimmadisen viikon tehtdvit tuovat esille positiivisuutta ja yhteyttd muihin. Hyvi pa-
laute ja4 usein antamatta, ja negatiiviseen keskitytdin litkaa. Kun tydyhteisdssi noste-
taan esille yksilon ajattelussa omia ja toisten voimavaroja ja jos tété tehtéisiin jatku-
vasti, voisi siitd syntyé positiivisuuden kehi joka lopulta nostaisi yhteisollisyyden tun-

netta ja loisi positiivista ilmapiirié.

Maanantai: Tyon voimavarat ja niiden kuluttajat (Manka 2016, s.78-79)
Tehtéava tulostetaan aamulla vain tyontekijoille ndkyville paikalle, esi-
merkiksi taukohuoneeseen tai toimistoon. Tarkoitus on pitdd tehtdva
esilld koko viikon ja kaikki saavat lisdtd vastauksiaan tehtdvaan. Tarkoi-
tus olisi, ettd kun joku keksii voimavaran, niin muut keksisivat miten siti
voisi pitdd ylld ja niin edelleen. Eli toiset voisivat ottaa kantaa muiden
antamiin vastauksiin.

Tehtdva liitteena.

Tiistai: Kehu mahdollisesti muiden kuullen tyokaveria.
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Anna vihintdén yksi positiivinen palaute pdivén aikana jokaiselle tyoka-
verillesi, jotka kohtaat ty0péivin aikana, mieluiten véhintdin yhden toi-

sen tyGtoverin kuullen.

Pohdi itseksesi omia vahvuuksiasi tydssd ja eldmissd parjddmisessa.

Aamulla toimistoon tulostetaan paperi, joka asetetaan nikyviélle paikalle,
paivin aikana vuorossa olleet saavat pohtia omia vahvuuksiaan ja kir-
joittaa siithen liittyen yhden sanan paperille. Tdmén voi jattdd myos use-
ammaksi pdivéksi nékyville, jotta muutkin tyOntekijét voivat ottaa osaa

ja tarkastella muiden vastauksia.

Torstai: Myonteisyyden lisddminen (Manka 2016, s.194)

Tehtdva tulostetaan aamulle kaikkien ndhtéville ja tyontekijét saavat yk-
sin tai vuorossa muiden kanssa pohtia vastauksia kysymyksiin. Jalleen
riittdd, jos yhteen kohtaan saa jotain, ja muut voivat tiydentédd vastauksia.

Tehtdva liitteena.

Perjantai: Kehu yhtd tykaveria vuoron aikana ’’selén takana’’

6.4 Viikko 2:

Tydvuoron aikana kerro jollekin tydkaverille yksi hyva asia jostain kol-

mannesta tyokaverista.

Stressi ja palautuminen

Toisen viikon tehtévit koskevat tydhyvinvoinnin fysiologisempaa puolta, eli stressid

ja palautumista. Tehtédvit tdhtdavat tunnistamaan omia stressireaktioita, ja miten niista

palautua ja miten sithen voi itse vaikuttaa.

Maanantai: Stressianalyysi (Manka 2016, s.50)

Tulostetaan tehtéva taululle, ja se saa olla ndkyvilld ja tydstettdvinid koko
viikon, jotta kaikki vuoroissa olevat saavat ottaa osaa.

Tehtdva liitteena.

Tiistai: Lasndolotaitojen harjoittaminen (Manka 2016, s.213)



Keskiviikko:

32

Tulostetaan ohjeistuksia nippu pdydaille, jotta jokainen tydntekiji voi ot-
taa oman ohjeistuksen taskuun ja toteuttaa sen vaiheita omaan tahtiin
tyOpéivén aikana

Ohjeistus liitteena.

Mindfulness-harjoitus

Ohjeistus on tydvuoron aikana ottaa kolme tarkoituksellista ja tietoista
1-3minuutin hetked, jolloin pyséhtyy omassa rauhassaan, esimerkiksi
taukotilassa, toimistossa tai vaikka autossa yksin miettimién kysymyk-
sid: Mitd tunnen, miltd se tuntuu kehossa ja missi se tuntuu kehossa. Té-
min jilkeen keskittyy hetken vain hengittiméén rauhassa ja tunnustele-
maan miten syvé, rauhallinen hengittdminen vaikuttaa kehoon. Harjoi-

tuksen jialkeen mieti, oliko harjoituksella jokin vaikutus.

Torstai: Palautumisen tarve ja mekanismit (Manka 2016, s.210-211)

Tulostetaan tarpeeksi lomakkeita kaikille henkil6kohtaisesti tdytettd-
viksi. Tuloksista voi keskustella tyokavereiden kanssa, mutta tarkoitus
on ldhinné heréttda pohtimaan oman palautumisen tilaa, onko se riittdvai
vai pitdisiko siithen panostaa enemmaéan?

Tehtdvat liitteena.

Perjantai: Huomio uneen

6.5 Viikko 3:

Tulostetaan ohjeistus kaikille mukaan:

Seuraavaksi nukkumaan mennessdsi kiinnitd huomiota iltarutiineihin ja
unesi laatuun. Pohdi mité voisit parantaa tai muuttaa. Kokeile illalla yhta
konkreettista muutosta, esimerkiksi ei ruutuaikaa tuntiin ennen nukku-

maanmenoa tai menen tuntia aiemmin nukkumaan.

Tunnetaidot

Viikon tarkoituksena on tuoda tunnekeskustelu tyopaikalle keskioon ja normalisoida

tunteiden ilmaisua tyOpaikalla. Tehtdvien on tarkoitus herételld tunteiden tunnistami-

sen ja tunnedlyn pohdinnan pariin.
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Tunnetaidot-teemaviikon ajaksi otetaan kiyttoon esimerkiksi ilmaisena netisté 16yty-

vt Mahti-tunnekortit (https://storage.googleapis.com/tukiliitto-produc-

tion/2017/09/mahti tunnekortit tulostusversio.pdf) joilla ohjeistetaan joka pdiva tyo-

vuoron aluksi kiinnittimdin seindlle oman tunteensa mukainen kortti. Tydvuoron

paittyessd voi palata oman kortin pariin ja pohtia onko tunne muuttunut johonkin

suuntaan, ja alle voi laittaa uuden tunteen mukaisen kortin.

Maanantai: Tunnetilasto

Kiinnitetdén seindlle riittdvan suuri paperi, joka jaetaan janalle, jonka
madritelméni toisessa pidssd on negatiivinen ja toisessa padssi positii-
vinen tunne. Ohjeistus on kerdtd janalle oman kokemuksen mukaan tun-
teita, joita pdivdn aikana herdd. Viikon aikana ja varsinkin lopulla on
hyvd pysédhtyd tarkastelemaan, millaisessa tunneympéristossd teette
toitd, korostuuko negatiivinen vai positiivinen, onko vaihtelua? Tuntei-
den pohtimisessa voi apuna kiyttdd Mahti-tunnekortteja tai vastaavia jo

tyOpaikalta 10ytyvia.

Tiistai: Peruskysymyksid itselle (Manka 2016, s.154)

Keskiviikko:

Lomakkeita tulostetaan jokaiselle tyontekijélle, ja jokainen saa tahollaan
pohtia vastauksia tehtdvinannon mukaan. Tdma on tarkoituksella viimei-
sen viikon tehtdvé, silld alemmat viikot ovat orientoineet pohtimaan ai-
heita jo aiemmin.

Tehtdva liitteena.

Tunteenpurku

Valitkaa vuorossa olevista tyokavereista yksi ja hakeutukaa rauhalliseen
paikkaan. Ottakaa kellosta aikaa ja kahden minuutin ajan saatte purkaa
ajatuksenne ja erityisesti tunteenne juuri kyseiselld hetkelld liittyen mi-
hin tahansa eldmén osa-alueeseen oman mukavuuden mukaan. Toinen ei
saa reagoida eikd kommentoida tunteenpurkausta mitenkiin, vain aino-
astaan kuunnella. Kun aika on kulunut, voi puheenvuorossa ollut kertoa
haluaako keskustella asiasta enemmaén vai ei, ja toisen on titd kunnioi-

tettava. Tehtdvén edellytyksend on, ettd molemmat ymmartavét tehtdvan
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luottamuksellisuuden ja kunnioittavat toisen tilaa ja antavat rauhan toi-
selle tulla kuulluksi. Télla harjoituksella on tarkoitus harjoitella omien
tunteiden sanottamista ja kuulluksi tulemista, ja kuuntelun, empatian ja

toisen kunnioittamisen taitoja.

Torstai: Tunneélytesti
Tietokoneen tyOpoydélle tallennetaan linkki esimerkiksi Evermind-si-
vuston tunnedlytestiin, tai vastaavaan, jonka voi itsekseen suorittaa ko-
neella.
https://www.evermind.fi/tunnealy-testi/
Seinille ohjeisuksen yhteyteen voi lisdtd mahdollisuuden kirjoittaa mui-
den nihtéville ilman nimed oman tuloksensa, jotta tydyhteiso ndkisi min-

kilaisia taitoja ryhmaisté 10ytyy.

Perjantai: Tunnetaitojen tietoisen ldsndolon harjoitus.
Tee tydvuoron aluksi ja lopuksi tietoisen ldsndolon harjoitus. Hakeudu
rauhalliseen paikkaan ja rauhoitu paikallesi silmét kiinni. Laita ajasti-
mesta 3 minuuttia ja anna ajatusten virrata. Mieti mahdollisesti kolmen
viikon aikana kohtaamiasi teemoja ja keskity juuri sen hetken tunneti-
laasi ja tarkastele sitd. Miltd minusta tuntuu nyt, onko se positiivista vai
negatiivista, tuntuuko se jossain puolella kehoa? Kun 16ydét tunteen anna
tunteen tulla ja yritd rauhoittua sen déreen ja vain tuntea se tunne ja kes-

kittyd hengitykseen.

6.6 Hyvinvointiviikkojen purku ja palautteen kerddminen

Viikon lopuksi olisi hyvé jattda seindlle tyhja paperi ja tusseja palautteen lopputunnel-
mien kertaamista varten. TyOntekijoitd pyydetddn kirjaamaan sanalla tai kahdella pa-
ras tehtdvi, hyva hetki tai oivallus Hyvinvointiviikkojen ajalta. Yhteisollisyyden né-
kokulmasta on hyva ndhdd muiden ajatuksia ja oivalluksia, vaikka ne tulevatkin tau-
lulle nimettomaésti. Lopuksi olisi hyva julkaista materiaalia ja linkkejé, joista saisi li-

sdtietoa atheisiin liittyen, mutta ndma voitaisiin rdétéloidd yhteison toiveiden mukaan.
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TyoOnantaja voi keréta kirjallisten tehtdvien materiaalit itselle ja kayttdd tietoa ja tyo-
yhteison ajatuksia hyvéksi esimerkiksi seuraavassa palaverissa, tyonohjauksessa tai
tyky-pdivillad. Olisi hyvé, ettd palaveri ja purku tapahtuisi kohtuullisen l&hellé tapahtu-
man padttymisti, jotta se olisi vield tuoreessa muistissa. Toki aiheeseen palatessa teh-

tavid voi kdyda ldpi ja ndin palata aiheisiin ja heritelld ajatuksia uudelleen.

7 POHDINTAA JA SOSIAALIALAN TYONTEKIJAN MIELIPIDE

7.1 Oma pohdinta

Henkinen hyvinvointi, tunteiden hallinta ja itsetuntemus ovat nousseet hyvinvoinnin
keskusteluun 2020-luvulla suuremmassa mittakaavassa kuin koskaan ennen ja néista
aiheista tietoisuus ja tutkimus lisdantyy jatkuvasti. Samalla pahoinvointi vaikuttaa tut-
kimusten mukaan lisdéntyvén ja thmiset ovat fyysisesti huonommassa kunnossa kuin
koskaan, jos tarkastellaan véeston keskipainoa ja varusmiesten suoriutumista. Yhteis-
kunta muuttuu koko ajan tietoteknisempéén suuntaan ja sosiaalinen vuorovaikutus ver-

kon vilitykselld lisddntyy.

Kevailld 2020 alkanut Covid-19 pandemia on muuttanut tydeldaméad huomattavasti ly-
hyessé ajassa. Moni toimistotyoté tekeva on siirtynyt ldhes tdysin etaty6hon ja kuluvan
vuoden aikana on ennustettu, ettd etityo tulisi jidméaédn osaksi tydeldméad jossain muo-
dossa. Ty6eldmén luonteen muuttuessa tulisi mielestdni kehittdd myos tyéhyvinvoin-
nin ndkokulmaa ajankohtaiseen suuntaan, ja siksi koin opinndytetyoni aiheen hyvin
ajankohtaisena. Voimme vain arvailla miten tdménhetkinen etity6 ja sen mahdollinen
jatkuminen tulee vaikuttamaan tyohyvinvointiin, varsinkin aloilla, joissa etdtyotd on

mahdollista tehda.

Yhteisollisyyden tunne tulee olemaan haasteellisempi saavuttaa etityon puitteissa, ja
on mielenkiintoista seurata tulevaisuudessa, miten tima tulee vaikuttamaan tydssa jak-
samiseen, viithtymiseen ja sithen sitoutumiseen. Sosiaalialalla ty6td tehdddn ihmisten

kanssa, ja tyotd tehdddn lasnd tyOpaikoilla. Etdtydaika vaikutti silti opinndytetyoni
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rakenteeseen, mutta tutkimustyotd oli mielenkiintoista tehdi tuotteen luomisen proses-

sia varten.

Tyohyvinvointi on todella laaja kokonaisuus, josta olisi voinut poimia valtavasti eri
nikokulmia pohdittavaksi ja opinndytetyotd luodessa aiheen rajaus oli haastava tehda.
Opin prosessia tehdessd suunnitelmallisuuden tirkeyden ja oman tyon aikatauluttami-
sesta isomman projektin suhteen. Taustatutkimus oli antoisaa ja ty6hyvinvoinnin aihe
tuntui myos itselle tirkedltd ja ajankohtaiselta. Erityisesti tunnetaitojen ja teorioiden
pohtiminen ja tutkiminen oli mielenkiintoista. Tunnetaidot ovat nousseet keskusteluun
viimeisen kymmenen vuoden aikana ja se on mielesténi tiarked kehitysaskel suomalai-

sen hyvinvoinnin lisddmiseen.

Tunnetaitojen tdrkeyden tunnustaminen ja sisdllyttiminen perusopetukseen toivotta-
vasti korjaa myo0s tyoeldmian tunneilmaston vajetta, mutta mielestdni tima tulee tapah-
tumaan luonnollisesti vasta kun nyt peruskoulua kdyvét sukupolvet siirtyvit tyoela-
miin. Tunnetaitoja on korostettava tyopaikoilla jo aikaisemmin ja tyontekijoiden hy-
vinvoinnista huolehtimiseksi on tietoisuuteen ja keskusteluun tuotava tunteiden mer-
kitys hyvinvoinnissa, joten niitd tulisi mielestini sisillyttdd my0s tyohyvinvoinnin ke-

hittamiseen.

7.2 Tyontekijan mielipide

Esittelin opinndytetyoni ja Hyvinvointiviikkojen ohjelman sosionomille, joka tydsken-
telee sijaishuoltoa jérjestavissi lastensuojelulaitoksessa. Han koki valitsemani tyohy-
vinvoinnin aiheet mielenkiintoisiksi ja ajankohtaisiksi. Heidén tydpaikallaan on ollut
jaksamisen kanssa haasteita, ja hdn kertoi, ettei kuukausittaiset tyonohjaukset tunnu
olevan tarpeeksi huolehtimaan tyontekijoiden jaksamisesta. Yhteisollisyyden tunne on
ollut kadoksissa hidnen mielestdén, ja perinteiset tydyhteison yhteiset tapahtumat ovat

olleet peruttuja kuluneen pandemia-ajan aikana.

Hénestd vaikutti erittdin hyvéltd ajatukselta, ettd paivittdiseen arkeen saataisiin mu-
kaan tehtivid, jotka toisivat arkeen positiivista tunnelmaa tyontekijoiden keskuuteen,

joka et liity arjen rutiineihin.
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LITE 1

TYOHYVINVOINTIVIIKOT — TEHTAVAT

VIIKKO 1

TYOKALU: TYON VOIMAVARAT JA NIIDEN KULUTTAJAT
Kirjolttakaa tahan tyon volmavaroja llsaavat Ja vahentavat tekijat

Miks |1s85 volmla omassa tyossiasi?

Mikad kuluttaa volmla omassa tydssasi?

Mlettlkdd, miten pldatte ylla tal vaalitte tydn velmavaroja, jolta kirjasitte edelliseen taulukkoon?
Hyviakin aslolta pltaa vaalla, jottelvat ne unohdu.

Tyon volmavaratek|ja Miten pldamme yilia tits aslaa?




Katsokaa tysn volimavaroja kuluttavia tekljoits. Miettiksa, mihin nlista voltte valkuttaa Ja mihin ette.
Slirtakaa ne ndlhin kahteen korin.

Maihin vioimiamme kuluttaviin tekijdihin Maihin tekijihin emme
voimme itse vaikuttaa: voi itse vaikuttaa:

Miten voltte kisitelld nlita aslolta, Jotka helkentdvat tyShyvinvointla Ja Jolhin Itse voltte valkuttaa?

Tydn volmavaraja kuluttavia tekl)oita Mita volmme tehda tille aslalle?

b

(Manka 2016, s.78-79)



TYOKALU: MYONTEISYYDEN LISAAMINEN

Luettele tdhan niin monta mydnteistd tunnetta kuin keksit.

Poimi listasta sellaiset tunteet, joita koet

Paivittdin | Erittain harvoin

Miten voisit lisatd itsellesi harvinaisten my&nteisten tunteiden kokemista? Ota listasta muutama
harvinainen tunne, ja mieti, milld konkreettisella teclla se voisi lisdantya?

Harvoin kekemani myénteinen tunne Miten voisin lisata juuri tita tunnetta?

Minkalaisia positiivisia poikkeamia keksisit tavalliseen tydpaivaisi? Kehut, kiitokset,
huomaamiset, positiivinen juoruilu selan takana yms.




Klitollisuusharjoltus

Henkilékohtainen onnellisuus lisddntyy, kun aletaan viikon ajan laskea hetkid, jolloin olet
kiitollinen jostakin. Tama tekee meidat mybs ystavallisemmiksi ja kiitollisemmiksi.

Kirjoita tahan hetkid/tilanteita, jolloin olet tuntenut kiitollisuutta jostakin asiasta, teosta tai
muusta seikasta.

Miten volt lisita mydntelsld tuntelta?
Esimerkiksi luontokuvat, lapsien katselu, lemmikkieldimet ja miellyttavat tilanteet laukaisevat

ihmisessa piilevid myénteisid voimia ja luovuutta ja niilld on tervehdyttivakin vaikutus.
Tee itsellesi kuvapankki, jossa on sinua miellyttdvid kuvia.

(Manka 2016, s.194)



VIIKKO 2

TYOKALU: STRESSIANALYYSI

Kulnka paljon stressl3 omassa organlsaatiossasl koetaan (tal kuinka paljon Itse koet stressi3)?

Arviol alla olevien tekl)Slden merkitystd stressin alheuttajina.

Stressid alheuttava tekijit El lainkaan Jonkin verran Melko paljon Efttdln paljon

Tytin uudelleenorganisointi
tai epavarmuus

Epasopiva kaytts
tai kiusaaminen

Oman roolin tai
vastuiden epaselvyys

Jokin muu, miks?

Miten volt/voltte vahent5a kyselsen tekl]an kuormittavuutta?
Valltse kolme kuormittavinta tekijs§ edellisestd taulukosta Ja pohdl, mita aslalle volsl tehda.

Stressin alheuttala Mita aslalle volsl tehda kuormituksen vahentamiseks!?

Stressilid tarkoitetaan tilannetta, fossa yksiidn farpeidan, tavoiliaidean @ Kykyfen vl
valiitses pitkdaikainan tal voimakas fyhytaikainen nginita tal epdsuhia.

b A

(Manka 2016, s.50)



TYOKALU: LASNAOLOTAITOJEN HARJOITTAMINEN

1. Aloita tyopéivési keskittymélla hetkeksi hengitykseesi kaikessa rauhassa.
2. Tee tyGtasi asia kerrallaan, jos vain suinkin voit.

3. Nauti pienisté hetkista. Pida silmasi avoinna: kiinnitd huomio epétavalliseen, kauneuteen, onnistumisiin, nauruun ja kohtaamiseen tydkaverisi
kanssa.

4. Kun kohtaat tySkaverisi tai asiakkaan, pysahdy kuuntelemaan hanta.
5. Kuuntele kehoasi. Venyttele valillg, tee pieni kavely ja veda syvaan henkea.
6. Nauti tydkavereidesi kanssa kahvihetkest4 tai lounaasta.

7. Lopeta tydpaiva hengittamalla syvaan hetken ajan ja keskity hengitykseesi.

(Manka 2016 5.213)

TYOKALU: PALAUTUMISEN TARVE

Kuinka usain koet seuraavia tydsti palautumisesn littyvia tuntemuksia?

1= En koskaan, 2 = joskus, 3 = usein, 4 = aina

1. Koen vaikeaksi rentoutua typéivan jalkeen. 1 2 3 4
2. TyBpaivan jalkeen tunnen itseni todella lopen vasynesksi. 102 (30
I, Tyéni takia tunnen itseni melko uupunesksi tydpaivan jalkeen. 1 2 3 4
4, Sydtyani tyépaivan jalkeen tunnen itseni yleensa yha pirteaksi. 112 30
5. ¥leisasti ottasn kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivanani. 1 2 3 4
6. Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tydpaivan jalkeen. 1 2 3 4
7. Minun on vaikeaa osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan, 1 2 |3 4
kun olen juuri tullut téista kotiin.
8. Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin tunnen palautuneeni tydn jalkeen. 1 2 3 |4
9. Tultuani ketiin toisten tulisi j3tt33 minut joksikin aikaa omiin cloihini. 1 2 |3 |4
10.Tyépaivan jalkeen olen usein liian vasynyt ryhtymasn muuhun toimintaan. I EZ0 B
1. Teisinaan tydpaivan loppupuolella en uupurnuksen vuoksi pysty suoriutumaan 1 2 |3 &
parhaalla mahdollisella tavalla.

Arvioi oma palautumisen tarpeesi. Laske pisteet yhteen, mit3 pienempi pistemaara, sitd paremmin palaudut.
Pisteiden vaihteluvali on T-44. Jos et palaudu hyvin, mieti mitd voisit tehda voimavarojesi palauttamiseksi.

Léhde: Van Veldhoven, M. & Broarsen, 5. 2003. Measurement quality and validity of the “need for recovery scale?
Occupational and Environmental Medicine. 60. i3-i9.

(Manka 2016, s.210



TYOKALU: PALAUTUMISEN MEKANISMIT

Alla on kuvattu joitakin mahdollisia ty&péivan / tyévuorosi jSlkeisid ajatuksia ja toimintoja.
Ole hyva ja arvioi, missad maarin ne kuvaavat omaa vapaa-aikaasi.

1 = taysin samaa mielta, 2 = jokseenkin samaa mieltd, 3 = ei samaa eika eri mielta,

4 = jokseenkin eri mielta, 5 = taysin eri mielta

1. Unohdan tydn. 23 4 |k

3. Pyrin oppimaan uusia asioita. 2 3 4 5

5. En ajattele tysta lainkaan. 23 4 |k

7. Etsin alyllisia haasteita. S ENENE

9. Siirrdn tydasiat pois mielestani. 23 4|k

1. Teen asioita, jotka koen haasteellisiksi. 2 3 4 5

13. Irrottaudun hetkeksi tyén vaatimuksista. 213 4|k

15. Pyrin hankkimaan uusia nakemyksia. 23 4 |k

Laske yhteen pisteet alla olevan luokittelun mukaisesti. Pisteiden vaihteluvali osiolta on 4-20,
matalat pisteet kertovat huonosta tilanteesta osion suhteen.

Psykologinen irrottauturninen: osiot1,5,9, 13 = yhteensd
Rentoutuminen: osiot 2, 6,10,14 = yhteensa
Taidon hallintakokernukset:  osiot 3,7,11,15 = yhteensd
Kaontrolli/ ikioma vapaa-aika: osiot 4, 8,12, 16 = yhteens3

Lihde: Sonnentad 5. & Fritz, C. 2007, The Recovery Bxperience Quetionnaire: Development and validitation of a measure
for assessing recuperation and unwinding from work. Journal of Occupational Health and Psychology. 12, 201-221.

. S
(Manka 2016, s.211)




VIIKKO 3

TYOKALU: PERUSKYSYMYKSIA ITSELLE

Joskus on hyva pohtia, kuka olen ja minkalaiseksi haluaisin tulla. N3illa kysymyksilld padset
tutkimusretkelle omaan itseesi, oletpa esimies tai tyéntekija.

Vastauksla Itselle

Kysymyksla Itselle?
Mistd minut tunnetaan?

[clentiteetti eli mitkd piirteeni ovat mislestani
tarkeit, missd olen hyva?

Minne olen matkalla?

Tarkoitus ja motivaatio, mitd haluan edistda ja
miké minua innostaa?

Kenen kanssa matkustan?

Ihmissuhteet ja tiimit, kenen kanssa teen tydta?

Miten rakennan myénteisen tydymparistén?

Milla tavalla haluan tehtavan tydta?

Mink3laiset haasteet kiinnostavat minua?

Mitka ovat henkilékohtaiset intressini?

Miten varaudun rmuutokseen?

Miten haluaisin kehittya ja minkélaisia

uusia asioita toivoisin oppivani?

Mika minua ilahduttaa?

Mitd haluaisin kehitta3 tai muuttaa
yksityiseldmassani? Mit3 voisin tehdd tullakseni
onnellisernmaksi?




(Manka 2016, s.154)
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