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Tunteiden saately ja hyvinvointi ovat tarkeassa roolissa keskenaan. Niin posi-
tiivisten, kuin negatiivisten tunteiden saately on iso osa hyvinvointiamme. Hy-
vinvointimme puolestaan toimii isona tekija siinda, kuinka hyvin onnistumme
saatelemaan tunteitamme. Esihenkildiden hyvinvointi nakyy samoin tavoin,
kuin kaikilla muillakin henkil6illa, mutta sen lisaksi esihenkilon hyvinvointi hei-
jastuu johtajuuden kautta koko tiimin hyvinvointiin. Tiimeissa, joissa tyontekijat
voivat hyvin on tutkitusti mahdollista saavuttaa parempia tuloksia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa esihenkildiden tunnesaatelyn keinoja ja
tunnesaatelyn vaikutuksia esihenkildiden hyvinvointiin. Tavoitteena oli tutki-
mustulosten avulla tarkastella esihenkildiden jo olemassa olevia tunnesaate-
lyn keinoja seka miten esihenkildt arvioivat tunnesaatelyn merkitysta hyvin-
voinnille.

Opinnaytetyon kohdeyrityksena toimi yksi maamme johtavista finanssialan yri-
tyksista. Opinnaytety6 oli laadullinen tutkimus ja aineistokeruumenetelmana
kaytettiin teemahaastattelua. Haastatteluun valittu kohderyhma koostui kuu-
desta esihenkilotyota tekevasta henkilosta. Keratty aineisto analysoitiin laadul-
lisen sisallonanalyysin keinoin, jonka avulla saatiin vastauksen esitettyihin
opinnaytetydkysymyksiin.

Tutkimustulokset osoittivat, etta tasapainoinen arki ja positiiviset tunteet tuke-
vat esihenkildiden tunteiden saatelya seka hyvinvointia. Tutkimuksen mukaan
esihenkildilla on kaytdssaan erilaisia tilanne-, seka reaktiosidonnaisia tun-
nesaatelyn keinoja. Esihenkilot tunnistivat hyvin tilanteita, jotka aiheuttavat
haasteita tunteiden saatelyyn ja osasit nimeta keinoja, kuinka naita tilanteita
voi valttaa tai hallita. Esimerkiksi huonosti palautuneena tunteiden saately hei-
kentyy ja tunteisiin reagoidaan voimakkaammin.

Avainsanat: Esihenkil6ty0, tunteet, tunnetaidot, tunnealy, hyvinvointi, stressin-
hallinta
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Emotional regulation and well-being are closely connected. The regulation of
both positive and negative emotions is a significant part of our well-being. How-
ever, our well-being is a big factor in how well we manage to regulate our emo-
tions. The well-being of managers shows in the same way as in all other peo-
ple, but in addition it is reflected through leadership in the well-being of the
entire team. Research has shown that it is possible to achieve better results in
teams where employees feel good.

The aim of the thesis was to research the means of emotional regulation of
managers and the effects of emotional regulation on the well-being of manag-
ers. The aim was to use the research results to examine managers’ existing
means of emotional regulation and how they assess the significance of emo-
tional regulation for well-being.

The target company of the thesis was one of Finland's leading financial sector
companies. The thesis was a qualitative study and thematic interviews were
used as the data collection method. The target group selected for the interview
consisted of six managers. The collected material was analyzed by means of
qualitative content analysis, which provided answers to the thesis questions
asked.

The research results showed that balanced everyday life and positive emo-
tions support managers’ emotional regulation and well-being. According to the
study, managers have various situational and reaction-based emotional regu-
lation methods in use. The managers were good at identifying situations that
pose challenges to emotional regulation and were able to name ways to avoid
or manage these situations. For example, when recovery is insufficient, emo-
tional regulation gets weaker and emotional reactions are stronger.

Keywords: Managerial work, emotions, emotional skills, emotional intelligence,
well-being, stress management
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1 JOHDANTO

Hyvinvointi koostuu fyysisista perustarpeista ravinnosta, likunnasta ja unesta.
Fyysisien perustarpeiden lisdksi on tarkeaa hyvinvoinnin kannalta yllapitaa ih-
missuhteita seka rytmittaa omaa arkeaan, jonka avulla voi taata itselleen
riittdvan palautumisen. Naiden lisaksi hyvinvoinnissa on kyse ajatusten, tun-
teiden ja kehon tuntemusten tunnistamisesta. (Jaakkola, 2018, s. 19.) Tunteet
ovat keskeinen osa hyvinvointiamme. Monipuolisella tunne-elamalla ammen-
namme tunteista voimaa, jotka toimivat energianlahteenamme. Tunteiden
avulla opimme tuntemaan itseamme ja tekemaan oman hyvinvointimme kan-

nalta hyvia ratkaisuja. (Jarvinen, 2018, s. 178.)

Erilaiset tunteet ovat tydssamme osana kaikessa mita teemme. Ne ovat osana
motivaatiotamme halusimme tai emme ja osana suhteitamme riippumatta siita
tunnistammeko tunteita vai emme. Tunteet ovat arvokkaita ja niistd on mah-
dollista koko ajan oppia lisda. Tunteiden kasittely antaa mahdollisuuden voi-
mavarojen hyodyntamiselle ja erityisesti positiivisena koetut tunteet lisaa suo-
rituskykya niin yksilo- kuin organisaatiotasollakin. (Wihuri, 2014, s. 185.) Tun-
teiden ymmartaminen on yksi tulevaisuuden tarkeimpia Kkilpailuetuja tyoe-
ldamassa. Tunnistamalla tunteita seka niiden herattdmia tuntemuksia ke-
hossamme, voimme tunnesaatelyn keinoin parhaimmillamme oppia

saatelemaan omaa kayttaytymistamme. (Tuominen, 2020, S. 15.)

Tunteiden saately on yksi esihenkildiden hyvinvoinnin osa-alueista, joka ohjaa
esimerkiksi erilaisia valintoja tehtdessa. Tyoelamassa hyvinvointia kuvaillaan
lahtokohtaisesti kokonaisuutena, esihenkilon johtamana ryhnmana, jossa varsi-
naisesti esihenkildiden hyvinvointiin ei kiinniteta tarpeeksi huomiota. Esihenki-
|6tydn tarkeimpia energialahteita ovat kehon ja mielen hyvinvointi seka tunteet.

Kun esihenkild huolehtii itsestdan ja voi hyvin, hyotyvat siitd hanen



ymparilldankin olevat henkil6t niin tydelamassa kuin vapaa-ajalla. (Harju & Kal-
lasvuo, 2007, s. 9-18.)

2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, millaisia keinoja esihenkil6illa on talla
hetkella saadella omia tunteitaan ja kuinka tunnesaatelya koskevat tekijat vai-
kuttavat esihenkildiden hyvinvointiin niin arjessa, kuin tyéelamassa. Tavoit-
teena on selvittda kohdeyrityksen esihenkildilta, heidan omia ajatuksiaan tun-

teiden saatelysta, hyvinvoinnista seka niiden vaikutuksista toisiinsa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on vastata opinnaytetyokysymyksiin. Kohderyh-
malta saatuja aineistoja analysoidaan keratyn tutkimusaineiston pohjalta. Tut-
kimuksen tuloksena voidaan havaita, millaisia tunnesaatelyn keinoja esihenki-
1Gilla on talla hetkella kaytossaan ja miten he arvioivat niiden keinojen merki-

tysta hyvinvoinnille.

Opinnaytety0ssa etsitaan vastauksia seuraaviin opinnaytetyokysymyksiin:
¢ Millaisia keinoja esihenkilGilla on tunteiden saatelyssa?

e Miten esihenkilot arvioivat tunnesaatelyn merkitysta hyvinvoinnille?

3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinnaytetyd on toteutettu laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutki-
mus on tulkintaan perustuva tutkimustapa, jonka avulla voidaan kuvata tapah-
tumia henkildiden omien kokemuksien kautta. Laadullinen tutkimus on oikea
valinta silloin, kun tutkimuksessa halutaan nostaa esille siihen osallistuvien
henkildiden nakdkulmia. Kyseista tutkintatapaa hydédynnetdan mm. tydyhtei-

sojen yhteisdllisyyden, ammattitaidon kehittymisen seka osaamiseen liittyvien



kokemusten tutkimiseen. Toteutuksen keskiossa on tutkimukseen osallistu-
vien henkildiden tai yhteis6jen kokemukset seka niiden merkitykset. (Vilkka,
2021, s. 14-15.)

Opinnaytetydssa valikoidulle kohderyhmalle on suoritettu haastattelu, joka on
yksi laadullisen tutkimuksen tyypillisin aineistonkeruumenetelma. Haastattelun
avulla on mahdollista selvittda suoraan tutkimuksen kohdehenkilolta mita han
ajattelee ja miksi han toimii niin kuin toimii. Haastattelu on tyypillisesti henkil6-
kohtainen haastattelu, jossa haastattelija esittda suullisesti kysymykset ja kir-
jaa haastattelussa saadut vastaukset ylos. Haastattelun vahvuus on sen jous-
tavuudessa. Haastattelun aikana haastattelija voi muun muassa tarkentaa ky-
symystaan, oikaista vaarinymmarryksia seka kayda keskustelua haastatelta-
van kanssa. Haastattelun onnistumisen kannalta seka eettisista syista olisi tar-
keaa, ettd haastateltava voisi tutustua ennalta haastattelukysymyksiin tai va-

hintdan haastattelun aiheeseen. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 92-95.)

Opinnaytetydn kohdeyrityksena toimii yksi maamme johtavista finanssialan
yrityksista. Opinnaytetyon kohderyhma on keratty kyseisen kohdeyrityksen eri
tiimeissa toimivista lahiesihenkildista (6 kpl). Haastatteluun osallistuneelta
kohderyhmalta ei olla pyydetty mitaan tunnistetietoja, jotta heidan henkilolli-
syyttdan ei voida tunnistaa. Haastattelut on pidetty luottamuksellisina. Osa
haastatteluista on kayty kasvokkain ja osassa on hyddynnetty Teams-sovel-
lusta. Haastatteluja ei olla nauhoitettu, vaan muistiinpanot on kirjattu tietoko-
neelle ylos haastattelun aikana.

Keratty aineisto on analysoitu laadullisen sisallonanalyysin keinoin, joka on
tyypillinen keino mm. haastattelun kohdalla. Laadullisessa sisalldnanalyysissa
tarkastellaan mista asioista, aiheista ja teemoista aineisto koostuu. Aineisto
redusoidaan eli pelkistetaan. Taman tarkoituksena on karsia aineistosta epa-
olennaiset kohdat pois seka mahdollisesti tiivistaa aineistoa. Pelkistamisen yh-
teydessa voidaan esimerkiksi korostaa samankaltaisuuksia samalla varilla ja
puolestaan erilaisuuksia eri vareilla. Taman vaiheen jalkeen aineisto klusteroi-
daan eli ryhmitellaan. Aineiston samankaltaisuudet ja puolestaan eroavaisuu-

det ryhmitellddan omiksi luokiksi, jotta aineiston sisallon jasentely helpottuu.



Laadullisen sisallonanalyysin viimeisessa vaiheessa aineisto abstrahoidaan
eli kasitteellistetaan. Tassa vaiheessa aineistosta valikoidaan tutkimuksen
kannalta oleellisimmat tiedot ja yhdistetaan aiemmassa vaiheessa syntyteita
aineiston luokitteluita. Naiden vaiheiden lopputuloksena saadaan vastaukset
tutkimuksessa esitettyihin tutkimuskysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.
138-144.)



4 TUNNETAITOJEN KEHITTAMINEN

Tunnetaitomme ovat syntyneet lapsuudesta opittujen mallien mukaisesti. Ne
maarittelevat, kuinka tunnemme itsemme, kuinka kasittelemme vaikeita asioita
seka kuinka toimimme muiden ihmisten seurassa. Tunnetaitojamme on kui-
tenkin mahdollista kehittaa ja voimistaa lapi elaman. Kehittdaminen on kannat-
tavaa, silla tunnetaitojen ansiosta pystymme saatelemaan omia tunteitamme
ja tunnistamaan erilaisten tunteiden taustalla olevia tarpeita. Naiden taitojen
avulla meillda on paremmat tyokalut huolehtia hyvinvoinnistamme. (Seppanen,
2021, s. 43-45.)

Tunteista puhuminen, niiden kohtaaminen ja niiden tarkasteleminen auttaa
tunnetaitojen kehittamisessa. Tunnetaitojen ydin on se, kuinka hyvin tunnis-
tamme tunteitamme ja hyvaksymme ne. Tunnistamisen ja hyvaksymisen
myo6ta alamme ymmartamaan, kuinka erilaiset tunteet vaikututtavat meissa ja
kuinka voimme saadella niitd. Mitda enemman tunnetaitomme kehittyvat ja
opimme saatelemaan tunteitamme, sitd enemman opimme ymmartamaan
koko kehoamme ja sen kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Salonen, 2017, s. 255-
260.)

4.1 Tunteet ja tunnealy

Tunteet ovat kuin elaman mausteita, jotka vaikuttavat hyvinvointimme ja oh-
jaavat toimintaamme elaman jokaisella osa-alueella. Tunteet nakyvat eleis-
samme, ilmeisessamme seka kayttaytymisessamme. Taman lisaksi tunteet
tuntuvat kehossamme esimerkiksi lihasjannityksena, hikoiluna tai vapinana.
(Harju & Kallasvuo, 2007, s. 70.) Tunteet toimivat keinonamme hankkia tietoa
ymparistostamme seka itsestamme. Niin positiivisina kuin negatiivisina koetut
tunteet ovat hyddyllisia, oikeissa tilanteissa ja oikein kohdattuina. Negatiivi-
sista tunteista voi olla hyotya esimerkiksi silloin, kun asioita tulee analysoida
kriittisesti ja tarkasti. On tyypillista, etta tunteemme ovat ristiridassa esimer-
kiksi erilaisissa muutostilanteissa, jossa koemme olevan hyvia, mutta mydskin

huolestuttavia seikkoja. (Rantanen ym., 2020, s. 32-43.)
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Ihminen ei pysty valitsemaan millaisia tunteita mielessa syntyy. Mahdollista on
kuitenkin valita oma suhtautumisensa naihin tunteisiin seka se, kuinka huomioi
ja hyvaksyy tunteet. Negatiivisia tunteita ei tulisi pyrkia tukehduttamaan, silla
tunteiden tukehduttaminen voi perati vahvistaa niiden vaikutusta kehos-
samme. (Jalonen ym., 2016, s. 130.) Negatiiviset tunteet voivat nakya esimer-
kiksi jannityksena tai ahdistuksena. Erityisesti surun seka vihan tunteiden ka-
sittely on tarkeaa, silla ne aiheuttavat usein eniten voimakkaita ja epamiellyt-

tavia oireita koko kehossamme. (Nummelin, 2020, s. 161-163.)

Tunne koostuu monivaiheisesta prosessista, jossa kaikki saa alun, kun havait-
semme ymparistomme jotakin ja alamme tiedostamattamme tulkitsemaan sita.
Tulkinnan tuotoksena syntyy tunnereaktio, josta seuraa tietoinen tunteen ko-
keminen esimerkiksi onnellisuus tai artymys. Prosessin viimeisessa vaiheessa
tunteet ilmaistaan sanoilla, aanilla, ilmeilla, eleilld, kosketuksella tai jollakin
muulla kehon kielella. Ei ole olemassa hyvia tai huonoja tunteita, vaan ratkai-
seva tekija on se, mista tunne kertoo ja kuinka osaamme kasitella sita. Tun-
nealyn avulla pyrimme edistamaan hyvinvointiamme, suojautumalla haitalli-
silta kokemuksilta. (Salonen, 2017, s. 142-145.)

Tunnealylla tarkoitetaan tunteiden havaitsemista, tunteiden kayttamista, tun-
teiden ymmartamista seka tunteiden hallintaa. Tunnealy kertoo taidosta tie-
dostaa itseaan seka oman kayttaytymisensa seurauksia. Tunnealykas henkild
osaa tulkita toisten henkildiden tunteita ja myo6taelaa nilden mukana. Tutkimuk-
set osoittavat, etta henkilot kokevat hyvalla tunnealylla olevan yhteyden posi-

tiivisiin tunteisiin seka hyvinvointiin. (Ojanen, 2014, s. 253-254.)

Tunnealykas henkild osaa kayttaa tunnetta apunaan luovuudessa, ongelman-
ratkaisussa seka uusien nakokulmien loytamisessa. Tunnealykas henkild
osaa saadella omia tunteitaan seka osaa analysoida ja ymmartaa tunteiden ja
tapahtumien syy-seuraus-suhteita. (Kokkonen, 2010, s. 38.) Tunnealy kehittyy
itsestaan ian myota. Kuitenkin erityisesti esihenkildiden olisi tarkeaa jatkuvasti
tyostaa ja kehittdd omaa tunnealyansa, silla kaikista kannattavampia ovat ne
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tydyhteisot, joiden henkilostdlla on korkea tunnealy. Kehittamisessa apuna toi-

mii kokonaisvaltainen tunteiden ymmartaminen. (Jabe, 2017, s. 236-240.)

4.2 Tunteiden saatelyn vaikeudet

Ihmisille muodostuu arjessa tarpeellisista ja tutuista tunteista ns. henkinen mu-
kavuusalue. Tunteiden saatelyn tarkea tehtava on pitaa tunne-elama jousta-
vana ja avoimena, jolloin tasta henkisesta mukavuusalueesta ei tulisi liian sup-
pea. Myoskin taman mukavuusalueen ulkopuolella, on tarkeaa osata tunnistaa

ja ilmaista tunteitaan. (Kokkonen, 2010, s. 22.)

Pyrimme saatelemaan tunteitamme erityisesti hankalaksi koettujen tunteiden
aarella. Tallaisia tunteita ovat mm. suru, ahdistus ja pelko. Tilanteissa, joissa
tunne ottaa meista niin voimakkaan vallan, ettei tunnesaatelyn tiedostetut kei-
not esimerkiksi puhuminen ja liikunta riitd avuksi, turvaudumme tiedostamat-
tomiin keinoihin suojautua tunteelta. Tallaisia keinoja ovat mm. paihteet, huu-

mori, tilanteen torjuminen tai tilanteen vahattely. (Seppanen, 2021, s. 63-67.)

On hyvin tavallista, ettd tunnekuohun vallassa emme osaa arvioida tilannetta
oikein, tehda selkeita paatoksia tai valita tunteiden saatelyn keinoa, joka olisi
hyvinvointimme kannalta paras. Tunteiden saatelyn vaikeudet voivat nakya
tunteiden alisaatelyna, jolloin tunne ottaa meidat voimakkaasti ja haitallisesti
valtaansa. Vaihtoehtoisesti vaikeus voi nakya ylisaatelyna, jolloin yritamme lii-
allisesti tukehduttaa tunnetta. Tunnesaatelyn vaikeutena on yleensa se, etta
henkilo ei tiedosta, ymmarra tai hyvaksy omia tunteitaan. (Kokkonen, 2010, s.
24-26.)

4.3 Tydhyvinvointi ja tunteet

Tyohyvinvointi maaritellaan sosiaali- ja terveysministerion mukaan henkilon
kyvyksi suoriutua paivittaisista tyotehtavista. Tyohyvinvointi koostuu kahdesta
kokonaisuudesta. Henkilon hyvinvoinnista, johon sisaltyy mm. yksityiselamaan

kuuluvat asiat seka henkildn fyysinen, henkinen ja sosiaalinen kunto. Toinen
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kokonaisuus muodostuu tydymparistéon kuuluvista tekijoista, joita ovat mm.
tydpaikan ilmapiiri seka johtaminen. Tydhyvinvointi on perusta tehokkaalle
tyoskentelylle. Hyvinvoiva tyontekija pystyy oppimaan uutta, kehittymaan ja te-
kemaan luovia ratkaisuja. (Viitala, 2021, s. 82.) TyOyhteison avoin ja aito ilma-
piiri kasvattaa kokonaisvaltaista tydhyvinvointia, nostattaa tyétehoa seka va-
hentaa sairauspoissaoloja. Tydpaikalla itsedaan seka toisia on mahdollista mo-
tivoida ihmissuhteiden kautta saatavalla mielihyvalla. Tama toimii usein, koska
olemme sosiaalisia olentoja. (Isomaki & Uusitalo, 2017, s. 141.)

Tyohyvinvointiin sisaltyy vahvasti tyotyytyvaisyyden seka tydmotivaation syn-
nyttamat tunteet. Tyytyvaisyys omaan tyohon ei ole pelkastaan huippuhetkia.
Tyytyvaisyyden tunne rakentuu siita, etta tyo tuottaa tunnetasapainon, jossa
henkilon kokemukset ovat vastaavia tai jopa parempia kuin hanen odotuk-
sensa tyodsta. Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, ettd henkild voi kokea tyds-
saan seka sen huippuhetkia, etta tasapainoista mielihyvaa. (Suutarinen &
Vesterinen, 2010, s. 101-103.)

Henkilon vireytta, aktiivisuutta ja ahkeruutta toimia omien tavoitteiden saavut-
tamiseksi kutsutaan motivaatioksi. Erilaiset tarpeet, halut, palkkiot seka ran-
gaistukset ohjaavat tunteitamme, kayttaytymistamme ja muodostavat motivaa-
tiomme. Motivaatio aktivoi meidat toimimaan ja silla vaikutus hyvinvointimme
mm. elintapojemme, oppimisemme, harrastuksiemme seka tydsta suoriutumi-
semme kautta. Toissa motivaatio vaikuttaa toimintamme intensiteettiin, tydhon

sitoutumiseen seka suorituksemme laatuun. (Sinokki, 2016, s. 58-59.)

On taysin luontaista, ettd etsimme kaikelle tekemisellemme merkitysta ja seli-
tyksia. Jos emme tunne jotakin tehtavaa mielekkaaksi, emme motivoidu sen
suorittamiseen. Puolestaan kun tunnemme tehtavan vastaavan kykyjamme ja
luovan tarpeeksi haastetta, herattaa se mielekkaita tunteita. Talldin tydoympa-
ristd mahdollistaa tydssa onnistumisen ja se yhdessa hyvaksi koetun palkkion

kanssa motivoi suoriutumaan tyosta hyvin. (Viitala, 2021, s. 79.)

Tyon imulla tarkoitetaan tyossa koettua positiivista tunne- ja motivaatio tilaa.

Sitd kuvastaa henkildn voimavarat suhteessa tyon vaatimuksiin. (Manka,
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2023, s. 52-53.) Tyon imulla on positiivinen vaikutus tyontekijan tydhyvinvoin-
tiin. Erilaiset tyohon liittyvat voimavarat auttavat tydntekijaa saavuttamaan tyon
imun. Naita voimavaroja ovat tyon palkitsevuus, kehittavyys seka monipuoli-
suus. Mahdollisuus vaikuttaa oman tyohon, tyoroolin seka tavoitteiden selkeys
ja tybaikojen joustavuus. Oman esihenkildn ja tydyhteison tuki, palautekulttuuri
ja arvostus. Tyoyhteison ilmapiiri, varmuus tydpaikan sailymisesta seka tyon
ja vapaa-ajan yhteensovittamista tukevat kaytannot. (Tyoterveyslaitos, n.d.,
kohta Tyon imu.)

Tunteet vaikuttavat siihen, miten haastavia tavoitteita henkild itselleen asettaa.
Kun henkild kokee positiivisia tunteita, asettaa han itselleen korkeampia ja
haastavampia tavoitteita. Positiivisten tunteiden vallassa ihminen uskoo vah-
vasti omiin kykyihinsa ja nain ollen tavoitteiden rima on helpompi asettaa kor-
kealle. Positiiviset tunteet auttavat meita laajentamaan ajatteluamme. Positii-
visten tunteiden vallassa ajattelusta tulee joustavampaa ja monipuolisempaa.
Tama tukee ja edesauttaa monin tavoin ihmisen toimintakykya erilaisissa tilan-
teissa. Positiiviset tunteet tekevat esimerkiksi vaikeidenkin paatdosten tekemi-

sesta helpompaa. (Rantanen ym., 2020, s. 32-33.)

5 KEINOJA TUNNESAATELYN KEHITTAMISEEN

Tunne-elamamme on tasapainossa silloin, kun koemme tunteemme tarkoituk-
senmukaisina ja sopivan voimakkaina aina silloiseen tilanteeseen nahden. Oli
kyse sitten positiivisista tai negatiivisista tunteista, voimakkaina ja pitkakestoi-
sina ne aiheuttavat kuormitusta kehoomme ja nain ollen vaikuttavat hyvinvoin-
tiimme negatiivisesti. Tunteiden saatelyn tarkein tehtava on tavoitella tasapai-
noa niin kehossamme kuin mielessamme ja tuottaa sita kautta mielihyvan tun-
netta. (Kokkonen, 2010, s. 19-20.)

Tunteiden saatelyssa ei ole kysymys tunteiden tukehduttamisesta, vaan tai-

dosta kokea ja ilmaista tunteita siind maarin, ettd se on hyvinvointimme
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kannalta suotuisaa. Tunnistamalla tunteitamme, lisdantyy kykymme saadella
niitd ja voimme vaikuttaa siihen mita tunnemme, kuinka voimakkaasti ja kuinka
kauan. Tunteiden saatelyn avulla pyrimme lahtokohtaisesti helpottamaan ne-
gatiivisia tunteita seka korostamaan positiivisten tunteiden vaikutusta hyvin-

voinnissamme. (Saarinen & Kokkonen, 2003, s. 54.)

Taito saadella omia tunteitaan on helpommin sanottu kuin tehty. Taitoa on kui-
tenkin mahdollista kehittaa siind missa muitakin taitoja. Aluksi on opittava tun-
nistamaan tunteita ja erottamaan erilaisia tunteita toisistaan. (Saarinen & Kok-
konen, 2003, s. 55.) Tunnesaatelyn kehittdmisen kannalta on tarkeaa rehelli-
sesti ilmaista omia tunteitaan. Naiden tunneilmaisujen kautta voimme oppia
tunteemme taustalla olevan tarpeen. (Harju & Kallasvuo, 2007, s. 74.) Tunteita
on mahdollista saadella, joko ennen kuin ne ovat ottaneet meidat valtaansa tai
vaihtoehtoisesti valloillaan olevan tunteen aikana. Keinoja ennen tunteen val-
taamista kutsutaan tilannesidonnaisiksi keinoiksi. Naiden keinojen avulla py-
rimme toimimaan arjessa siten, ettd koemme paaasiassa miellyttavia tunteita
ja onnistumme valttdmaan tunteiden muodostumisen negatiiviseksi. Tilan-
nesidonnaisia keinoja ovat mm. miellyttaviin paikkoihin ja tilanteisiin hakeutu-
minen, ikavien ihmisten valtteleminen, toimintatapojen muokkaaminen itsel-
leen suotuisaksi, oman tarkkaavaisuuden keskittaminen mieluisiin asioihin

seka tilanteen uudelleen analysointi. (Kokkonen, 2010, s. 35-37.)

Tunteen aikana kaytdssamme puolestaan ovat reaktiosidonnaiset keinot. Re-
aktiosidonnaisten keinojen avulla voimme pyrkia muuttamaan jo koettua tun-
netta ja tunteen mukana tullutta kayttaytymista. (Kokkonen, 2010, s. 37-.) Kui-
tenkin tapauksissa, joissa tunne on jo valloillaan, on sen saateleminen huo-
mattavasti vaikeampaa ja kuormittavampaa. Talléin on otettava mydskin huo-
mioon tunteen aiheuttamat reaktiot kehossamme, silla tunteemme valittyvat
muille kehomme kielen kautta. (Nummenmaa, 2019, s. 278.) Apuna jo valloil-
laan olevan tunteen saatelyssa toimii tunteen hyvaksyminen ja kohtaaminen.
On tarkeaa olla juurtumatta asioihin, joihin ei itse suoranaisesti voi vaikuttaa
esimerkiksi toisen henkilon kaytos. Vaikean tunteen saateleminen saattaa tar-

vita hieman aikaamme. Talldin on hyva mielekkaiden asioiden avulla pitaa
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huolta omasta hyvinvoinnistaan. Hyvinvoinnin avulla saamme voimia saadella

tunnetta ja sen aiheuttamia reaktioita. (Seppanen, 2021, s. 46.)

6 ARJEN HYVINVOINTITEOT ESIHENKILON HYVINVOINNIN
TUKENA

Hyvinvointi on onnellisuutta. Hyvinvointi koostuu tunteista, johon kuuluu, ilo,
onni ja tyytyvaisyys. Tutkimuksissa onnellisuus nahdaan hyvin tarkeana osana
elamaa ja onnellisuus koetaan motivaattorina toiminnalle. Onnellisuuteen on
mahdollista vaikuttaa arjen ajattelu- ja toimintamalleilla sek& omilla ihmissuh-
teillaan. Onnellisuutta ruokkivat positiivisten tunteiden korostaminen ja keskit-
tyminen ratkaisujen ldytamiseen. Onnellisuus kumpuaa tehokkuutena ja luo-
vuutena. (Suutarinen & Vesterinen, 2010, s. 105-108.) Psykologian professori
Martin Seligman on luonut PERMA-mallin, jossa han jakaa onnellisuuden eri
osa-alueisiin. Onnellisuutta on myodnteinen asenne omaan elamaan, saannol-
linen kokemus innostuksen tunteista, hyvat ihmissuhteet, mahdollisuus kokea
elamallaan, jokin suurempi merkitys seka mahdollisuus saada aikaan itselleen
tarkeita asioita. (Juusti & Salmi, 2014, s. 227.)

Yksi tekija hyvinvoinnissamme on, kuinka hyvin hyvaksymme, kasittelemme ja
iimaisemme tunteemme. Tunteiden ilmaisussa ei ole kyse siita, ettd kaatai-
simme omat huolemme jonkun toisen niskaan. Tarkoituksena on ilmaista tun-
teitamme, jotta pystyisimme ymmartamaan ja kasittelemaan niita paremmin.
Tutkitusti puhuminen on tahan paras keino, mutta mikali se ei ole mahdollista,
on suositeltavaa esimerkiksi kirjoittaa omista tunteistaan. (Nummelin, 2020, s.
161-162.) Tavoitellessa hyvinvointia, olisi hyva pysahtya miettimaan tiedos-
taako omia tunteensa ja niiden vaikutukset kehon kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Onko itsellaan jokin laheinen kenelle tunteista voi turvallisesti puhua
ja onko mahdollisesti muita keinoja, joilla omia tunteita voisi kasitella. (Juusti
& Salmi, 2014, s. 230.)
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6.1 Uni ja palautuminen

Riittavista younista huolehtiminen takaa meille paremmat tyokalut hyvinvoin-
tiin, silla jo yksikin valvottu yo heikentaa energisyyttamme, tarkkaavaisuut-
tamme ja laskee mielialaamme. Nama tekijat heikentavat tunnesaatelymme
toimimista. (Ojanen, 2009, s. 93.) Uni on yksi hyvinvointimme peruspilareista
ja se toimii tarkeimpana tekijana palautumisessa. Kun meilla on riittavasti ener-
giaa, jaksamme huolehtia myoskin muista palautumista edistavista tekijoista
esimerkiksi terveellisesta ruokavaliosta seka harrastuksista. Erilaiset ihmiset
kaipaavat vapaa-ajallaan erilaisia keinoja palautumiseen, eika yhta oikeaa ta-
paa palautua. Siind missa toiset haluavat menna kahville ystaviensa kanssa,
toiset haluat rauhoittua yksinaan lukemaan kirjaa. (Virtanen, 2021, s. 76-78.)

Unen aikana aivomme tekevat huoltotditd, mm. aivojemme energiavarastot
tayttyvat ja opitut asiat jasentyvat. Uni on yksi tarkeimmista asioista ennalta-
ehkaisemassa stressia seka auttamaan palautumisessa stressin jaljilta. (Num-
melin, 2020, s. 188.) Riittavien taukojen ja energian saannin varmistamisen
pitkin tyopaivaa, tukee palautumista entista tehokkaammin. Palautuminen on
tehokasta ja tukee toimintaamme paremmin, mitd nopeammin saamme sen
aloitettua. Talléin on helpompi jo tyopaivan aikana paastaa irti aiemmista ta-
pahtumista ja keskittda ajatukset tahan hetkeen. Tietoinen pysahtyminen, Ias-
naolo omien tuntemusten aarelle kerryttaa palautumiskeinoja. Erilaisten palau-
tumiskeinojen avulla vastoinkaymisia on helpompi kasitella ja nain ollen palau-
tuminen nopeutuu. (Wihuri, 2014, s. 140-143.)

Sympaattinen hermosto kuluttaa kehon energiavarastoja, kun taas puolestaan
parasympaattinen hermosto toimii painvastoin. Parasympaattinen hermosto
toimii levossa. Sen vaikutuksesta sydamemme syke hidastuu, hengitystiheys
pidentyy ja ruonsulatuselimisto vilkastuu. Tasapainoisessa elamantilanteessa,
nama hermostot toimivat yhdessa, mutta esimerkiksi huonon stressin vaiku-
tuksesta sympaattinen hermosto ottaa vallan ja nain ollen ihmisen palautumi-

nen ja rentoutuminen vaikeutuvat. (Juusti & Salmi, 2014, s. 219.)
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6.2 Arjen tasapaino

Tasapainoisessa arjessa ty0 ja vapaa-aika tukevat toinen toisiaan. Vapaa-aika
tarjoaa voimavaroja tyossa jaksamiseen seka vapaa-aikana opitut taidot ja so-
siaaliset suhteen voivat olla hyddyksi tydelamassa. Tydelamassa opitut keinot
mm. ristiriitojen ratkaisemiseen voivat puolestaan olla hyddyllisia vapaa-ajalla.
Tasapainoisessa arjessa saamme mahdollisuuksia toteuttaa itseamme ja

luoda sosiaalisia suhteita hyvinvointimme tueksi. (Pyoria, 2017, s. 123.)

Hyvinvointimme perustuu terveellisiin elintapoihin eli riittaviin yéuniin, terveel-
liseen ravintoon seka liikkuntaan. Kun terveellisten elintapojen perusta on
osana arkea, ei niiden toteutuminen vaadi meiltd ylimaaraista ponnistelua
vaan pystymme rutiineilla pitamaan huolta kehomme seka mielemme hyvin-
voinnista. Hyvinvoiva keho palautuu kuormittavista tekijoista nopeammin ja li-

saa positiivisten tunteiden maaraa. (Nummelin, 2020, s. 187.)

Ihminen on kokonaisuus, jossa ajatuksemme ja kehomme kietoutuvat toi-
siinsa. Tata kuvastaa mielessamme koettujen tunteiden heijastuminen kehos-
samme koettuihin kokemuksiin ja painvastoin. Nain ollen tunteemme ja ke-
homme toimivat yhteistyossa tavoitellessamme hyvinvointia. Kehomme moni-
puolisella hyédyntamisella ja liikunnalla voimme tuottaa mielihyvan tunteita.
(Juusti & Salmi, 2014, s. 216-217.) Motivaatio liikuntaa kohtaan tulisi lahtea
meista itsestamme, eivatka liikunta suoritukset saisi ainakaan alkumetreilla
olla liilan vaativia. Mikali motivaatio ei ole lahtdisin meista itsestamme tai liian
kovilla suorituksilla olemme tunteneet liikunnan liian vaativana ja raskaana, on
todennakoista, etta likunnan harrastaminen paattyy nopeasti. Jos puolestaan
seisomme valinnan takana itse ja olemme onnistuneet liikunnalla haastamaan
itseamme sopivasti, tuottaa se meissa positiivisia tunteita ja nain ollen on to-
dennakoisempaa, etta liikunta harrastus saa jatkua osana hyvinvoinnin tuke-
mista. (Ojanen, 2009, s. 156.)
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6.3 Stressin hallinta

Sanotaan, etta nauru pidentaa ikaa. Tutkimuksien mukaan kyse ei kuitenkaan
ole itse naurusta, vaan myonteisesta elamanasenteesta, johon yleensa nauru
vahvasti sisaltyy. Jo hymyily saa aikaan sen, ettd mielialamme alkaa kohoa-
maan. Nauru luo positiivisia tunteita, jotka nostavat energiatasoamme ja aut-
tavat meita stressinhallinnassa. Stressaavissa tilanteissa nauru voi helpottaa

tunnesaatelya tilanteeseen sopeutumisella. (Ojanen, 2009, s. 124-126.)

Stressissa ei ole kysymys ainoastaan yksittaisista tekijoista. Kyse on enem-
mankin suhteesta itseemme ja ymparistoomme. Jos osaamme muuttaa suh-
dettamme naihin, voimme vaikuttaa kykyymme hallita stressia. Jotta reagoin-
timme stressaavissa tilanteissa ei jaa tottumustemme ohjaamien tapojen ar-
moille, tulee meidan tiedostaa erilaisia tilanteita ja niiden synnyttamia reaktioita
niin kehossa, ajatuksissa kuin tunteissakin. Useimmiten tunnistamme nopeim-
min kehossamme syntyvat reaktiot esimerkiksi kiihtyneen pulssin tai lihaksien
jannittymisen. Tietoisuuden aste syntyvista reaktioista maarittelee, onnistum-
meko hallitsemaan stressia. (Wihuri, 2014, s.131-132.)

Heikko stressin hallinta kuormittaa elimistda monin tavoin, kun taas hyva stres-
sin hallinta antaa mahdollisuudet huppusuoritukseen, silla tietyissa maarin
stressi teravoittaa aistit ja ajattelun. Stressin sietokyky on aina yksilollista, vaik-
kakin on tutkittu, ettéd hyvinvoivat henkilot sietavat paremmin stressia ja petty-
myksia. (Suutarinen & Vesterinen, 2010, s. 108-109.)

Stressia lieventadkseen on tarkeaa tunnistaa omia tunnesaatelyn keinoja toi-
mintatavoissa seka ajatusmalleissa. Mielemme tuottaa jatkuvasti tunteita,
joista osa on hyodyllisia, mutta valilla mielemme voi toistuvasti tuottaa jopa
ankaria ja joustamattomia ajatuksia, joiden myota syntyy negatiivisia tunteita.
Jotta voidaan saavuttaa muutoksia omissa toimintatavoissa seka ajatusmal-
leissa, tulisi naita toistuvia tunteita ensiksi tunnistaa. (Jalonen ym., 2016, s.
129-130.)
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Opinnaytetydn kohdeyrityksena toimii yksi maamme johtavista finanssialan
yrityksista. Yritysta ei mainita nimella tassa opinnaytetyossa. Kohdeyrityksesta
on pyydetty haastateltavaksi kuuden henkilon kohderyhma. Kohderyhma on
valittu eri vastuualueilla toimivien tiimien lahiesihenkildista. Kohderyhman hen-

kildista ei mainita tunnistettavia tietoja tassa opinnaytetyossa.

Aineistonkeruu toteutettiin teemahaastatteluna, joka toteutetaan keskeisten
teemojen ja niitd syventavien kysymysten varassa. Teemahaastattelun hyva
puoli on se, ettd haastattelun aikana voidaan syventaa ja tarkentaa esitettyja
kysymyksia. Teemahaastattelun tarkoituksena on Ioytaa vastauksia tutkimus-
kysymyksiin, joiden pohjalta haastattelukysymykset on tehty. (Tuomi & Sara-
jarvi, 2018, s. 97.)

Haastattelut on suoritettu luottamuksellisesti yksildhaastatteluina, yhdessa so-
vittuna ajankohtana. Ajankohdat on sovittu Teams-sovelluksen kautta, jota on
hyodynnetty myoskin osassa haastatteluissa. Osa haastatteluista on puoles-
taan kayty kasvokkain. Haastattelut ovat kestaneet arviolta 30-60 minuuttia.
Naita ei olla nauhoitettu, vaan muistiinpanot on kirjattu tietokoneelle ylds heti
haastattelun aikana. Haastatteluita sovittaessa kerrottiin haastattelun aihe-
alue, mutta haastateltavat eivat saanet kysymyksia etukateen, vaan ne esitet-
tiin heille vasta haastattelun aikana. Haastattelun alussa kaytiin lapi, ettd haas-
tattelut pidetaan luottamuksellisena, eika opinnaytetyéssa mainita kohdeyri-

tysta eika kohderyhmaa koskevia tunnistavia tietoja.

Kohderyhman haastattelun tavoitteena on ollut 16ytaa vastauksia opinnayte-
tydn kysymyksiin, millaisia keinoja esihenkildilla on tunteiden saatelyssa seka
miten esihenkilot arvioivat tunnesaatelyn merkitysta hyvinvoinnille. Haastatte-
luiden alussa haastateltaville kerrattiin opinnaytetyon tavoitteet ja annettiin
viela mahdollisuus kysya, mikali heidan mieltdan askarrutti jokin. Kenellakaan

haastateltavalla ei ollut kysyttavaa.
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7.1 Hyvinvoinnin keskeiset tekijat

Kaikki haastateltavista olivat yhta mielta, etta hyvinvointi on laaja kasite, joka
koostuu seka henkisesta, etta fyysisesta tasapainosta. Hyvinvoinnin fyysiset
osa-alueet koostuvat haastateltavien mukaan peruspilareista eli unesta, lilkkun-
nasta seka ravinnosta. Nama yhdessa mahdollistavat terveellisen seka aktiivi-
sen elamantavan ja tukevat hyvinvoinnin henkistakin puolta. Hyvinvoinnista
puhuttaessa esiin nousi myoskin, etta se on tasapainoa arjen ja tyon valilla
eika elaman eri osa-alueet saisi vieda toinen toisiltaan mitdan pois. Arjessa
osalle on tarkeita erilaiset luovat harrastukset, musiikki seka palautumiselle
tarkean oman ajan I0ytaminen. Lisaksi eras haastateltava koki taloudellisen
tasapainon tarkeaksi osaksi hyvinvointia.

Kaikkien haastateltavien kohdalla kaikista tarkeimmaksi asiaksi kuitenkin nos-
tettiin esiin l1aheisten ihmissuhteiden, erityisesti perhesuhteiden merkitys. Osa
haastateltavista painotti, etta kokevat oman hyvinvointinsa maaraytyvan |a-
heistensa hyvinvoinnin mukaan. Laheisen henkilon hyvinvointi lisad omaa hy-
vinvointia, seka laheisen henkildn vastoinkaymiset heikentavat omaa hyvin-
vointia. Itsestaan huolehtiminen saattaa vaistya ja kaikki energiat keskitetaan

laheisen auttamiseen.

Haastateltavilta kysyttiin, millaisilla hyvinvointiteoilla he mielestaan voisivat li-
sata omaa hyvinvointiaan. Esille nousi liikunnan seka ulkoilun lisaaminen
osaksi arkea, tupakoinnin lopettaminen sekd oman kalenterin hallinta. Eras
haastateltava koki isoksi onnistumisekseen taidon sanoa ei. Han mydskin ko-
rosti, ettd hanen mielestaan ihmisten pitaisi saada ilman huonoa omaatuntoa
perua aiemmin sovittuja vapaa-ajan tapaamisia, jos ne vain tuntuvat siina koh-
taa olevan itselleen liikaa. Eras haastateltava puolestaan koki tarkeana oppina
sen, etta aina kaikki ei mene niin kuin on itse suunnitellut ja se on taysin ok.
Monet haastateltavat olivat sita mielta, etta suorituskeskeisyydesta irti paasta-
minen olisi iso onnistuminen hyvinvoinnin kannalta. Hyvinvointi kiittaisi, kun

rimaa omille suorituksille niin tydssa, kuin vapaallakin osaisi hieman laskea.
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Kaikkien haastateltavien kohdalla nousi esiin liian vahdainen unen maara.
Haastateltavat toinen toisensa jalkeen kertoivat ymmartavansa unen merkityk-
sen mm. palautumisen, oppimisen ja tunteiden saatelyn kannalta, mutta ker-
toivat sen silti olevan osa-alue, josta tulee helposti kaytettya tunteja muuhun
tekemiseen. Erityisesti perheellisten kohdalla yéunista vahennetaan, jotta saa-

daan aikaa itselleen tai parisuhteelle.

7.2 Tunteet, jotka lisaavat tai heikentavat hyvinvointia

Hyvinvointia tukee kaikkien haastateltavien mukaan positiivisina koetut tun-
teet. Naita tunteita kerrottiin olevan mm. onnellisuus, ilo, rakkaus, onnistumi-
nen, itsevarmuus, arvostus, avoimuus seka tunne, etta kokee olevansa muille
tarpeellinen. Useimmissa haastatteluissa esille nousi, etta onnistumisen tunne
on mahdollista saavuttaa niin isojen, kuin pienempienkin tavoitteiden saavut-
tamisessa. Nama tavoitteet voivat koskea esimerkiksi arjessa liikuntasuorituk-
sen tekemisesta tai toissa tyotehtavan suorittamista loppuun onnistuneesti.
Onnistumisen tunnetta tukee haastateltavien mukaan hyva kalenterin hallinta.
Onnellisuuden tunnetta puolestaan koettiin paaasiassa laheisten ihmisten on-
nistumisen kautta. Haastateltaville on tarkeaa tukea ja kannustaa laheisiaan,

jotta he saavuttavat omia tavoitteitaan.

Hyvinvointia puolestaan heikentaa kaikkien haastateltavien mukaan negatiivi-
sina koetut tunteet. Naita tunteita kerrottiin olevan mm. epavarmuus, turhautu-
neisuus, paine, huolestuneisuus, pelko ja artyneisyys. Haastateltavat kokivat
tuntevansa mielialaa ja hyvinvointia heikentavia tunteita tilanteissa, joissa he
eivat tieda mita heilta tai heidan laheisiltdan odotetaan. Tilanteissa, joissa on
painostava ilmapiiri, liian monta rautaa tulessa yhtaaikaisesti tai tilanteissa,
jotka muista syista koetaan epamiellyttaviksi. Osa haastateltavista nosti esille,
ettd tilanteet, jossa on vuorovaikutuksessa sulkeutuneemman henkilon
kanssa, koetaan hankaliksi. Toisen henkildon tunteiden tulkitseminen vaikeu-

tuu, jos han on liilan sulkeutunut. Eras haastateltava kertoi, ettd han kokee
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laheisistaan erittain suurta huolta. Huoli esiintyy valilla todella voimakkaana ja

peittda sen johdosta muita tunteita alleen.

7.3 Tunteiden saately osana esihenkilon tyota

Haastateltavat painottivat, etta kaikki tunteet kuuluvat elamaan ja kokivat, etta
kehittyvat jatkuvasti taitavammiksi tunnistamaan ja saatelemaan seka omia,
etta toisten tunteita. Haastateltavien mielesta on tarkeaa, etta niin omat, 1a-
heisten kuin alaistenkin erilaiset tunteet ovat sallittuja ja niiden ilmaisemiselle
annetaan riittavista tilaa ja aikaa. Haastateltavien mukaan hyvinvointi korostuu
tunteiden saatelyssa, palautuneena ja positiivisena tunteiden saatelyssa on-

nistuu varmemmin.

Useammat haastateltavista kokivat, etta tunteiden saately on vaikeampaa va-
syneena. Talloin tunteisiin reagoi voimakkaammin seka negatiivisemmin, joka
johtaa siihen, etta hermot kiristyvat ja syntyneelle tapahtumaketjulle on vaikea
saada paatosta. Talloin myoskin omien tunteiden peitteleminen on vaikeam-
paa ja se voi pahentaa erilaisten asioiden kasittelya. Lisaksi turhautuneisuu-
den tunne nousi aiheen yhteydessa esille. Turhautuneisuutta heraa usein ti-

lanteissa, joissa kay ilmi, etta sovittuja asioita ei olekaan tehty.

Lahiesihenkildn asemassa niin sanotussa keskijohdossa monet kokevat ole-
vansa kahden tulen valissa. Tallaisia tilanteita syntyy esimerkiksi silloin, kun
omilta esihenkil6iltd tulee vaatimuksia, jotka tulee valittaa omille alaisille.
Omien alaisten vastaanotto asiaan voi olla mita vain maan ja taivaan valilta.
Keskijohdon tulee tasapainotella tdssa valissa, huomioiden muiden tunteet ja
mahdolliset vaatimukset. Kaiken tdaman keskella tulisi onnistua saatelemaan

omia tunteita ja toimia tilanteissa esihenkilolta odotetun tavan mukaisesti.

Haastateltavat olivat sita mielta, etta esihenkilon tulee olla hyva ihmistuntija ja
osata mukautua valloillaan olevaan tilanteeseen. Valloillaan olevaan tuntee-
seen ei kuitenkaan saisi mukautua liikaa. Muutamat haastateltavista kertoivat

elavansa vahvasti mukana toisen tunteissa ja se voi aiheuttaa heidan
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tunteiden saatelyssaan vaikeuksia. Naiden haastateltavien kohdalla korostui
empaattisuus. He kertoivat astuvansa helposti toisten henkildiden asemaan.
Tama ei valttamatta kay heti tilanteessa ilmi, mutta jalkeenpain jaavat mietti-
maan, millainen tunne toiselle jai tilanteesta. Empaattisuutta korostaneet haas-
tateltavat kertoivat, ettd he vievat tallaiset asiat helposti kotiin asti ja tilanteen

purkaminen saattaa vieda aikaa.

Kaikki haastateltavista korostivat omien kollegoiden valisen luottamuksen tar-
keytta. Omat kollegat toimivat vertaistukena hankalissa tilanteissa ja auttavat
erilaisten tunteiden jasentelyssa. Eras haastateltava kertoi kuitenkin koke-
vansa valilla painetta tilanteissa, jossa omien kollegoiden kanssa kaikkiin asi-
oihin pitaa ottaa kantaa. Han miettii, ettd mita jos onkin tilanteessa eri mielta.
Sama haastateltava kuitenkin painotti hyvaa kommunikointia ja oli sitad mielta,

ettd avoimuudella ja puhumisella kaikista tilanteista selviaa.

Useammat haastateltavat kertoivat, etta keskijohto kokee tydssaan jonkin ver-
ran yksinaisyytta. Yksindisyyden tunne heraa, koska monissa tilanteissa pitaa
olla yhta aikaa kova ja paattavainen, mutta samalla kuitenkin ymmartavainen
ja mukautua moneen erilaiseen rooliin. Keskijohto ei haastateltavien mukaan

aina saa tarvitsemaansa tukea tyossa jaksamiseen.

7.4 Tunteiden vaikutus

Haastateltavien pyydettiin nimeamaan yksi positiivinen seka yksi negatiivinen
tunne, jonka kokee lahestulkoon paivittain tydelamassa. Lisaksi pyydettiin ker-
tomaan, millaisissa tilanteissa tama tunne syntyy. Haastateltavat kertoivat pai-
vittdin kokevansa onnistumista ja ylpeytta. Nama tunteet syntyvat itsensa tai
alaisten onnistuessa, jossakin pitkdan harjoitellussa asiassa tai vaikeassa tyo-
tehtavassa, jossa voidaan nahda kehitysta. Tunteet syntyvat hyvien tuloksien

seurauksena, vahvan yhteishengen tuloksena seka muiden tukemisesta.

Negatiivisina tunteita puolestaan nostettiin esille turhautuminen ja epavar-

muus. Nama tunteet syntyvat, kun ei toimita aiemmin sovittujen
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toimintatapojen mukaisesti, eikd ymmarreta sen seurauksia omassa seka tois-
ten tekemisessa. Nama tunteet syntyvat, kun joutuu kerta toisensa jalkeen
toistamaan itseaan, ei voi sanoittaa itseaan riittdvan suorasti tai negatiivisesti
koetuista asioista ei menna eteenpain. Lisaksi esille nostettiin epamukavuus-
alueelle meneminen seka yllattavat tilanteet, joihin ei ole ehtinyt valmistautu-

maan riittavasti.

Haastateltavilta kysyttiin, valttelevatko he jotakin tiettyja tilanteita, valttaak-
sensa sen tilanteen synnyttamia tunteita. Haastateltavat jakautuivat aiheen
ymparilla kahteen eri ryhnmaan. Toinen ryhma oli sita mielta, ettd mahdollisesti
haastavilta ja epamiellyttaviltd tuntuvia tilanteita ei tulisi valtella, vaan ne tulisi
hoitaa mahdollisimman nopeasti pois alta. Tilanteeseen on syyta kuitenkin val-
mistautua mahdollisuuksien mukaan seka jarjestaa sille tarvittava aika. Lisaksi
on tarkeaa pyrkia hallitsemaan kyseista tilannetta, jolloin saa pidettya sen oh-
jakset omissa kasissaan. Nama haastateltavat kokivat erityisen tarkeaksi, etta
he ovat koko ajan saatavilla, ovat alaisilleen tuki- seka turvaverkko.

Toinen ryhma koki, etta valttelevat helposti haastavilta ja epamiellyttavilta tun-
tuvia tilanteita, koska ei haluaisi tuottaa kenellekdan osapuolelle pettymysta,
saati riidella mistaan asiasta. He kokivat, etta tilanteita ei ole niin helppo hallita
ja epavarmuuden vuoksi, tilannetta on helpompi valtella. Tallaisissa tilanteissa
korostettiin kuitenkin toisen osapuolen tunteiden olevan suuremmassa roo-

lissa, kuin omien tunteiden.

Haastateltavilta kysyttiin millaiset asiat motivoivat heita. Haastateltavat olivat
sitd mielta, ettd positiivisena koetetut tunteet toimivat motivaation perustana
mm. onnistumisen ja arvostuksen tunne tydssa nostettiin esille. Motivaatio
puolestaan tukee naita positiivisena koettuja tunteita ja nain ollen ne toimivat
haastateltavien mukaan yhteisty0ssa keskendan. Haastateltavat painottivat,
ettd oman tekemisen yhteydessa on tarkea muistaa, etta kaikki eivat motivoidu
samoista asioista. Lahiesihenkildon on tarkea tunnistaa, millaisia erilaisia kei-

noja on motivoida ymparilla olevia.
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Kaikki haastateltavat kertoivat olevansa omasta tydstaan paaosin motivoitu-
neita. Motivoituneimpia haastateltavat ovat tehtaviin, joihin he ovat saaneet
riittavasti ennakkotietoa seka aikaa tehtavan hoitamiseen. Useammat haasta-
teltavissa kertoivat, etta tydhon mahtuu tietenkin tehtavia, jotka itsestaan eivat
motivoi. Tyot on kuitenkin tehtava ja sen myo6ta mahdollisesti negatiivisena

koetut tunteet kasiteltava omien taitojen ja mahdollisuuksien mukaisesti.

Kaikki haastateltavat kertoivat joidenkin tunteiden aiheuttavan heidan kehos-
saan reaktioita, kukaan ei kuitenkaan kokenut nailla olevan suurta vaikutusta
itseensa. Naitd kehossa koettuja tunteita ovat haastateltavien kohdalla mm.
jannitys, ihastuminen, innostuneisuus seka huolestuneisuus. Jannitysta haas-
tateltavat havaitsevat yllattavissa esiintymistilanteissa ja se aiheuttaa kehossa
lihasjannitystd seka hikoilua. lhastumisen ja innostuksen tunteet kerrottiin
esiintyvan poskien punastumisena ja mydskin hikoiluna. Huolestuneisuus puo-

lestaan saa sydamen hakkaamaan normaalia voimakkaammin.

Useammat haastateltavista kertoivat, etta heidan mielestaan on tarkea pysah-
tya kuuntelemaan omaa kehoa, jotta oppii tunnistamaan minkalaiset tunteet
vaikuttavat omassa kehossa ja miten. He olivat sita mielta, etta se on tarkea
osa-alue tunteiden saatelyssa. Tydelamassa on paljon tilanteita, joissa tuntei-
den ei sopisi nakya liikaa kehon reaktioissa. Eras haastateltavista oli sita
mielta, ettd itsevarmuuden kehittymisen my6ta tunteiden vaikutukset kehon

reaktioissa ovat vahentyneet.

7.5 Stressin vaikutus tunteiden saatelyyn

Haastateltavista suurin osa nosti esille, ettei stressi ole aina pahasta vaan sen
my6ta voi myos tavoittaa parempia tuloksia. Kaikki haastateltavista olivat sita
mielta, etta stressia kuuluu jossakin maarin kestaa ja se kuuluu osaksi tyota.
Haastateltavien mukaan tarkeinta on oppia itselleen oikeat tyokalut sen hallin-
taan. Muutamat haastateltavista kertoivat, ettd huomaavat stressaantuneina
puhuvansa asioista huomattavasti suorempaa ja kokevat ettei tunteiden saa-

tely stressaantuneena ole helppoa.
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Haastateltavat kertoivat, etta stressia syntyy tyypillisesti tilanteista, joihin ei voi
itse vaikuttaa tai tilanteista, joista ei ole saanut riittavaa ohjeistusta, mita tehda
ja missa jarjestyksessa. Tallaiset tilanteet ovat usein yllattavia, eika niita ole
etukateen jarjestetty kalenteriin. Kalenterin hallinta koetaan tarkeimmaksi tyo-
kaluksi. Mikali kalenteri ei ole hallinnassa, aiheuttaa itselleen kiireen ja se luo
osalle haastateltavista paljon stressia. Lisaksi eras haastateltavista kertoi, etta
huomaa toisinaan olevansa liian tuloskeskeinen, jolloin suorittamisesta syntyy

kovaa painetta ja se muuttuu negatiiviseksi.

Haastattelussa kohderyhmalta kysyttiin milla keinoin he voivat hallita stressia.
Kaikki haastateltavista nostivat esille tarkeyden puhua omista tunteista ja kai-
kesta, mika painaa mieltd. Puhumisen tavoitteena ei haastateltavien mukaan
aina tarvitse olla ratkaisun I6ytaminen. Tarkeinta on oppia sanoittamaan omia
tuntemuksia, olla rehellinen itselleen seka muille ja oppia erilaisista tilanteista.

Tassa korostuu omien kollegoiden rehellinen ja avoin suhde.

Haastateltavien mukaan omien tunteiden tunnistaminen ja niiden hallinta
osana stressin hallintaa on tarkea osa-alue. On tarkeaa oppia tunnistamaan,
milloin energiaa menee liikkaa tydohon ja milloin tyoasiat vaikuttavat liikaa va-
paa-ajalla seka toisinpdin. Stressin hallinnassa on tarkeaa pysahtya tilan-
teessa vetamaan hetki happea ja kdymaan tilanne lapi. Eras haastateltava
kertoi, etta jos han ei saa siind hetkessa omia ajatuksiaan kasaan, pyrkii han

palaamaan tilanteeseen mahdollisuuksien mukaan myohemmin uudelleen.

Haastateltavat nostivat lisaksi stressin hallinnan keinoiksi tilanteisiin valmis-
tautumisen, kalenterin hallinnan, oman vapaa-ajan, mieluisat harrastukset,
musiikin kuuntelun, tydmatkat, laheisten ihmisten energian, positiivisten tun-
teiden vahvistamisen, palautumisen, palautteen vastaanottamisen seka pa-
lautteen antamisen. Haastateltavat kokevat, ettd oma kokemus kehittaa jatku-

vasti stressin hallintaa.
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon johtopaatoksissa on tarkoituksena teoriaan pohjautuen tarkas-
tella aineistokeruussa saatuja haastattelumateriaaleja. Opinnaytetyossa etsi-
taan vastauksia opinnaytetyon kysymyksiin, millaisia keinoja esihenkilGilla on
tunteiden saatelyssa seka miten esihenkilot arvioivat tunnesaatelyn merkitysta
hyvinvoinnille. Kaikissa haastatteluissa nousi esille, ettd kohderyhman mu-

kaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kautta oma tunteiden saately helpottuu.

Mikali tavoittelee hyvinvointia, olisi syyta pysahtya miettimaan omien tunteiden
tiedostamista seka niiden vaikutusta koko kehon hyvinvointiin (Juusti & Salmi,
2014, s. 230). Haastateltavat kertoivat hyvinvointiaan tukevan positiiviset tun-
teet esimerkiksi onnellisuus, ilo, rakkaus, arvostus seka onnistuminen. Puo-
lestaan hyvinvointia heikentavat negatiiviset tunteet kuten epavarmuus, tur-

hautuneisuus, pelko, artyneisyys ja huoli.

Tasapainoinen arki tukee hyvinvointiamme. Vapaa-ajan voimavarat tarjoavat
tyokaluja toissa jaksamiseen seka vapaa-ajalla opitut erilaiset taidot voivat olla
hyodyksi tydelamassa. Sama toimii mydskin toisinpain, jolloin tydelamassa
opitut asiat voivat olla hyddyksi vapaa-ajalla. (Pyoria, 2017, s. 123.) Haastat-
teluissa hyvinvointi maariteltiin koostuvan seka henkisesta, etta fyysisesta ta-
sapainosta seka tasapainosta arjen ja tyon valilla. Haastateltavat kokivat tar-
keaksi, ettei mikdan elaman osa-alue sulkisi toistaan pois. Tarkeimmaksi hy-

vinvoinnin tekijaksi haastateltavat kokivat heidan laheiset ihmissuhteensa.

Hyvinvointimme perustuu terveellisiin elamantapoihin, riittaviin youniin, ter-
veelliseen ravintoon seka liikuntaan. Hyvinvoiva henkilé palautuu nopeammin
ja kokee helpommin positiivisia tunteita. (Nummelin, 2020, s. 187.) Tun-
teemme ja kehomme toimivat yhteisty0ossa ja esimerkiksi likunnan avulla
voimme tuottaa mielihyvan tunteita (Juusti & Salmi, 2014, s. 217). Haastatel-
tavat kertoivat arjen tasapainon koostuvan juurikin hyvista younista, terveelli-
sesta ravinnosta seka riittavasta liikunnasta. Osa haastateltavista koki tarke-

aksi, etta liikunnan ja ulkoilun maaraa tulisi lisata osaksi arkea. He kertoivat,
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etta onnistunut liikuntasuoritus saa heissa aikaan hyvanolon tunteen. Lisaksi
haastatteluissa nousi esille muitakin hyvinvointitekoja, joilla omaa hyvinvointia
voisi lisatd muun muassa kalenterin hallinta, taito osata sanoa ei seka suori-

tuskeskeisyydesta irti paastaminen.

Uni on yksi tarkeimmista tekijoista ennaltaehkaisemaan stressia. Lisaksi uni
on yksi tarkeimmista tekijoista palautumisessa. (Nummelin, 2020, s. 188.) Yk-
sikin huonosti nukuttu yo heikentaa energisyyttamme, tarkkavaisuuttamme ja
laskee mielialaamme. Nama tekijat yhdessa heikentavat tunteiden saately-
amme. (Ojanen, 2009, s. 93.) Haastatteluissa ilmeni, etta jokainen kohderyh-
masta koki nukkuvansa lilan vahan. Haastateltavat kertoivat ymmartavansa
vahaisen unen maaran vaikutuksen muun muassa palautumisessa. Haasta-
teltavat kokivat mydskin tunteiden saatelyn vaikeampana, kun ovat vasyneita.
Haastateltavat kokivat, ettd vasyneena reagoivat voimakkaammin negatiivisiin
tunteisiin. Naidenkin havaintojen uhalla haastateltavat kokivat, ettd younista
on helpoin ottaa aikaa esimerkiksi omille harrastuksille. Haastateltavat kokivat
vaikeaksi korjata omaa unirytmidan ja kertoivat huomaavansa jo yhden yon

vaikutuksen mielialassaan.

Tunteiden saatelyssa on kysymys taidosta kokea ja ilmaista tunteita siina maa-
rin, kuin se on hyvinvointimme kannalta suotuisaa. Tunnistamalla erilaisia tun-
teita, kykymme saadella niita lisdantyy. Voimme vaikuttaa mita tunnemme,
kuinka voimakkaasti ja kuinka kauan. (Saarinen & Kokkonen, 2003, s. 54.)
Tunnesaatelyn kehittamisen kannalta on tarkeaa rehellisesti iimaista omia tun-
teitaan. Tunneilmaisujen kautta voimme oppia tunteemme taustalla olevan tar-
peen. (Harju & Kallasvuo, 2007, s. 74.) Haastateltavat olivat kaikki yhta mielta,
etta erilaiset tunteet kuuluvat elamaan. Heidan mielestaan on tarkeaa, etta an-
taa riittavasti tilaa ja aikaa alaisillensa seka lahipiirillensa tunteiden ilmaisuun.
Muutamat haastateltavat kuitenkin kokivat, ettad Iahiesimiehena omien tuntei-
den nayttaminen on pidettava rajoitettuna. Kuitenkin tilanteissa, joissa esimer-
kiksi alaisella on vahva tunneilmaisu, voi olla samalla vaikea saadella omia
tunteitaan. Kohderyhma vahvisti teoriaa, etta hyvinvoivana ja palautuneena
tunteiden saately on huomattavasti helpompaa.
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Tilannesidonnaisia tunnesaatelyn keinoja voimme hyddyntda ennen kuin
tunne on ottanut meista vallan. Tilannesidonnaisten keinojen avulla pyrimme
toimimaan siten, etta koemme miellyttavia tunteita ja pyrimme valttamaan nii-
den muodostumista negatiivisiksi. Naita keinoja ovat esimerkiksi ikavien tilan-
teiden valtteleminen, toimintatapojen muokkaaminen itselleen suotuisaksi tai
tilanteen uudelleen analysointi. (Kokkonen, 2010, s. 35-37.) Osa haastatelta-
vista kertoi, ettd ei mielelladn kohtaa ikavia tilanteita, koska kokevat etteivat
onnistu johtamaan tilannetta haluamallaan tavalla. Taustalta nousee esille ne-
gatiivisten tunteiden valttely omalla seka muiden tilanteessa mukana olevien
kohdalla. Kaikki haastateltavat nostivat useammassakin kohtaa haastattelua
esille kalenterin hallinnan tarkeyden. Tasta voi tehda johtopaatoksen, etta ka-
lenterin hallinta koetaan tyoelamassa erittain tarkeaksi tilannesidonnaiseksi

keinoksi.

Reaktiosidonnaisten tunnesaatelyn keinojen avulla pyrimme muuttamaan jo
koettua tunnetta ja tunteen mukana tullutta kayttaytymista (Kokkonen, 2010,
s. 37). Reaktiosidonnaisena keinona toimii esimerkiksi koetun tunteen hyvak-
syminen ja kohtaaminen (Seppanen, 2021, s. 46). Useammassa haastatte-
lussa nousi esille, kuinka tarkeaksi koetaan oman kehon kuuntelu, jotta voi-
daan oppia miksi ja millaisia asioita erilaiset tunnetilat herattavat. Osa haasta-
teltavista kertoi, ettd kohtaa mieluiten heti ikavat tilanteet, eivatka he pelkaa

sen aiheuttamien tunteiden kohtaamista.

Tietyissa maarin stressi teravoittaa aistit ja ajattelun, jolloin hyva stressinhal-
linta antaa mahdollisuudet huippusuoritukseen. Huono stressinhallinta puoles-
taan kuormittaa elimistéa monin tavoin. (Suutarinen ja Vesterinen, 2010, s.
108-109.) Stressissa on kyse suhteesta itseemme seka ymparistodmme. Jotta
voimme hallita stressia, tulee meidan pystya muuttamaan suhtautumistamme
naihin. Meidan tulee tiedostaa erilaisia tilanteita seka niiden synnyttamia reak-
tioita tunteissamme, kehossamme ja ajatuksissamme. Talléin voimme onnis-
tua hallitsemaan stressia. (Wihuri, 2014, s. 131-132.) Haastateltavat korostivat
nimenomaan, kuinka tarkeaksi kokevat omien tunteiden tunnistamisen ja nii-
den hallinnan osana stressin hallintaa. Suurin osa myo6skin tunnisti stressin

jossakin maarin tekevan hyvaa suorituskyvylle.
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Motivaatiolla kuvataan henkildn vireytta, aktiivisuutta ja ahkeruutta toimia
omien tavoitteiden saavuttamiseksi. Erilaiset tarpeet, halut, palkkiot seka ran-
gaistukset ohjaavat tunteitamme, kayttaytymistamme ja muodostavat motivaa-
tiomme. Motivaatiolla on vaikutus hyvinvointimme mm. elintapojemme ja har-
rastuksiemme kautta. TOissd motivaatio vaikuttaa toimintamme intensiteettiin,
tydhon sitoutumiseen seka suorituksemme laatuun. (Sinokki, 2016, s. 58-59.)
Kaikki haastateltavat kokivat olevansa tyostaan paaosin motivoituneita. Haas-
tateltavat kertoivat, ettd motivaatiota ruokkivat positiiviset tunteet, kuten onnis-
tumisen seka arvostuksen tunne. Haastateltavat nostivat myoskin esille, etta

on tarkea muistaa, ettemme kaikki motivoidu samanlaisista asioista.

Haastatteluiden pohjalta voidaan todeta, etta kyseisella kohderyhmalla on
laaja kasitys tunteiden hallinnasta. He tunnistivat hyvin tilanteita, jotka aiheut-
tavat haasteita tunteiden saatelyyn ja osasit nimeta keinoja, kuinka naita tilan-
teita voi valttaa tai hallita. Esille nousseita keinoja olivat muun muassa tun-
teista puhuminen, kalenterin hallinta, erilaisiin tilanteisiin valmistautuminen,
harrastukset, laheiset ihnmiset seka palautuminen. Kaikki haastateltavista koki-
vat, etta heilla on riittavat keinot haastavien tunteiden saatelyyn. Esille nousi,
ettd haasteita tunteiden saatelyyn aiheuttaa useimmiten toissa yllattavasti
esiin tulleet tehtavat, joihin ei ehdi kunnolla valmistautumaan tai kalenteriin on
vaikeaa saada tilaa tehtavalle. Esihenkildiden hyvinvoinnin tukemiseksi olisi

hyva, mikali kohdeyritys pystyisi minimoimaan yllattavien tehtavien maaran.

Saatujen tutkimustuloksien mukaan esihenkilot kokevat tyossaan jonkun ver-
ran yksinaisyytta. Esihenkilona toimiminen vaatii tasapainoilua seka omien,
johdon, etta alaisten tunteiden, vaatimusten ja toiveiden valilla. Haastateltavat
kokivat esihenkilotydn aiheuttavan yksinaisyytta, koska he eivat saa tydhonsa
riittavasti tukea. He kuitenkin painottivat, etta on tarkea osata puhua avoimesti
omista tunteistaan ja toimia yhteistydssa samassa asemassa olevien esihen-
kildiden kanssa. Nailla keinolla esihenkildiden on mahdollista tukea omaa hy-

vinvointiaan.
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9 YHTEENVETO

Opinnaytetyon kohderyhma koostui kohdeyrityksen kuudesta lahiesihenki-
|6sta. Heidan haastatteluissaan oli huomattavissa paljon samankaltaisuutta,
mutta kuitenkin myOs eroavaisuuksia. Kaikki kertoivat henkilokohtaisesti hy-
vinvointia seka tunteiden saatelya koskevista asioistaan, omaan elamantilan-
teeseen ja kokemukseen pohjautuen. Kohderyhma ei ole suuri, jos sita verra-
taan koko kohdeyrityksen kokoon. Kuitenkin ottaen huomioon teemahaastat-
telun aineistonkeruumenetelmana uskon, etta kohderyhman koko on ollut tut-
kimukseen nahden sopiva ja olen tyytyvainen opinnaytetyoni kohderyhman va-
lintaan. Halusin kohderyhméan koostuvan nimenomaan lahiesihenkilGista,
koska olen itse toiminut vastaavassa roolissa ja kokenut sen roolin aiheuttamat
paineet tyOyhteisossa. Lisaksi oman kiinnostuksen johdosta erikoistun opin-
noissani esihenkilotyohon.

Koko opinnaytetydprosessin ajan olen kayttanyt luotettavia lahteita ja olen teh-
nyt niistd oikeaoppiset lahdeviittaukset. Lahteina olen pyrkinyt kayttamaan
mahdollisimman tuoretta tietoa. Tutkimusaineiston keraamista varten on koh-
deyritykselta haettu tutkimuslupa. Aineisto on ollut koko opinnaytetydnproses-
sin ajan vain minun hallussani ja aineisto on sovitun mukaisesti havitetty pro-

sessin paatyttya.

Opinnaytetyon alkuvaiheissa oli tarkoitus teettdd isommalle kohderyhmalle ky-
sely. Prosessin aikana tein muutamia luonnoksia kyselya varten, mutta kysy-
mysten asettelu tuntui haastavalta. Kyselyn avulla olisi voinut olla hankalam-
paa saada kohderyhmalta tutkimukselle olennaista tietoa, koska kyselyn ai-
kana ei olisi ollut mahdollista muun muassa keskustella ja kysya haastatelta-
vilta tarkentavia kysymyksia. Olen tyytyvainen, etta lopullinen tutkimuksessa

keratty tieto on hankittu haastatteluiden kautta.

Haastattelut antoivat mahdollisuuden vapaaseen keskusteluun. Alun perin
ajattelin, etta puolen tunnin haastatteluaika tuntuu jopa pitkalta. Lopulta haas-

tatteluihin olisi voinut varata jopa hieman enemman aikaa. Osan kanssa
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haastattelu kesti tunnin ja osan kanssa oli aikataulusyista pakko kiristaa haas-
tattelun tahtia. Haastateltavat kertoivat kovin mielelldan kokemuksistaan ja ta-
voistaan erilaisten esimerkkitapausten kautta. Haastateltavat kokivat tarke-
aksi, ettd saivat hetkeksi pysahtya naiden asioiden aarelle ja kokivat sen
myo6ta haastattelun merkitykselliseksi. Uskon, etta haastatteluiden kautta sain
opinnaytetydprosessista itsekin paljon enemman irti. Haastatteluissa nousi
esille asioita, joiden aarelle on itsekin hyva pysahtya miettimaan, oppiakseen
itsestdan. Sain muun muassa keinoja, joita voin itse kokeilla hyodyntaa

omassa stressin hallinnassa.

Haastateltavat tiesivat etukateen, mita aihetta haastattelu koskee, mutta he
eivat olleet ennalta nahneet haastattelukysymyksia. Mikali tekisin vastaavaa
tutkimusta uudelleen, voi olla, ettd antaisin haastattelukysymykset nahtaville
etukateen. Tama helpottaisi haastattelun sujuvuutta seka varmasti lisaili haas-
tateltavan turvallisuuden tunnetta, kun han voisi miettia vastauksiaan jo etuka-

teen. Hyvinvointi ja tunteet ovat kuitenkin hyvin henkilokohtaisia aihealueita.

Yhteistyo kohdeyrityksen yhteyshenkildn kanssa on toiminut moitteitta. Hanen
avullaan sovin osan haastatteluista. OpinnaytetyOlle ei kohdeyrityksen toi-
mesta asetettu minkaanlaista aikataulua ja tama on varmasti osaltaan vaikut-

tanut siihen, miksi opinnaytetydni prosessi ei ole ollut kovinkaan tiivis.

Opinnaytetyon aihealue motivoi tutkimuksen tekemisessa seka aiheeseen pa-
neutumisessa. Aihe on mielestani lisaksi hyvin mielenkiintoinen, silla koen,
etta hyvinvoinnin ja tunteiden saralla ei koskaan ole valmis. Aina on mahdol-
lista oppia lisdd omasta hyvinvoinnistaan ja kehittyda paremmaksi tunteiden
saatelyssa. Uskonkin, etta voisin jatkossa syventya vastaavaan aiheeseen uu-
delleen. Kohdeyritykselle aiheesta voisi varmasti tehda jatkotutkimuksia,
joissa voitaisiin esimerkiksi havainnoida esihenkildiden tunteiden saatelyn kei-
noja tarkemmin ja pidemmalla aikavalilla. Koen aiheen olevan erittain hyddyl-
linen kohdeyritykselle, kohderyhmalle sekd minulle itselleni. Unohtamatta

muita esihenkilotyota tekevia tai sita miettivia henkiloita.
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LITE 1: HAASTATTELUKYSYMYKSET

o~ 0N =

Mita sinulle tarkoittaa hyvinvointi?

Millaisilla hyvinvointiteoilla voisit lisata hyvinvointiasi?

Millaiset tunteet tukevat ja mitka puolestaan heikentavat hyvinvointiasi?
Kuinka arvioit kykyasi saadella omia tunteitasi?

Nimea yksi positiivinen seka yksi negatiivinen tunne, jonka koet lahes-
tulkoon paivittain tydelamassa? Mista tama tunne syntyy?

Huomaatko joidenkin tiettyjen tunteiden aiheuttavan voimakkaita reak-
tioita kehossasi?

Kuinka koet muiden ihmisten tunteiden vaikuttavan omiin tunteisiisi?

8. Mitka asiat motivoivat sinua?

Valtteletko jotakin tiettyja tilanteita, valttaaksesi sen tilanteen heratta-

man tunteen?

10.Millaiset asiat aiheuttavat sinulle stressia? Kuinka stressi nakyy si-

nussa?

11.Milla keinoin voit hallita stressia?



