www.humak.fi

Opinnaytetyo
VAHVEMPI YHTEISO
-RESEPTINA ITSETUNTEMUS

Yksilon hyvinvoinnin merkitys yhteison hyvinvoinnin kannalta

Vilhelmiina Vesterinen

Kansalaistoiminnan ja nuorisotyon koulutusohjelma
(210 op)

4/2020

[ 4
“' 'A’K HUMANISTINEN
” '/ ’t AMMATTIKORKEAKOULU
o 0 AN
[ § o‘




TIIVISTELMA

Humanistinen ammattikorkeakoulu
Kansalaistoiminnan ja nuorisotyon koulutusohjelma

Tekija: Vilhelmiina Vesterinen

Opinnéytetyon nimi: Vahvempi yhteiso — reseptini itsetuntemus
Sivumaara: 41 ja 9 liitesivua

Tyon ohjaaja: Tarja Nyman

Tyon tilaaja: Liesikappeli

Kuinka suuri vaikutus meiddn itsetuntemuksellamme on meidin yhteisémme hyvinvointiin?
Voisimmeko luoda paremmin voivaa yhteis6d ottamalla aikaa itsellemme, tunnistamalla tarpeemme,
hyvaksymalla ja kohtelemalla itseamme myGtatuntoisemmin?

Joskus paras asia mitd voimme yhteisollemme tehdd, on opetella tunnistamaan omia aitoja
tarpeitamme, asettamaan rajoja ja tavoitella asioita jotka sytyttdvat meissa innostusta ja intohimoa.

Tyon tilaaja on Myyrméen helluntaiseurakunta Liesikappeli. Niin kuin kaikki seurakunnat, niin myos
Liesikappeli pyorii padidasiassa vapaaehtoisten voimin. Siitd syystd vapaaehtoisten hyvinvoinnin
vahvistaminen on tdrked teema jota tulee tukea.

Tamin opinniytetyon tavoite oli luoda materiaali, jota voidaan kiyttda vapaaehtoisten tiimien
dynamiikan vahvistamiseen, tarjoamalla vapaaehtoisille mahdollisuus pysdhtya hetkeksi ja miettia
omaa elamintilannettaan ja mitd elamaltdan haluaa. Materiaalissa on mukana myo6s pohja, jolla tiimi
voi keskendin suunnitella toimintaa ja luoda tavoitteille toteutussuunnitelman.

Opinniytetyoprosessin aikana jarjestin pilottimielessd kaksiosaisen tyOpajan, jossa kdvimme lapi
seurakunnalle tarjottavaa materiaalia. Osallistujat olivat ihmisid mistd tahansa yhteisOstd tai
lahtokohdasta, ei vain seurakuntaan kuuluvia henkil6itd. Halusin keridta palautetta materiaalista, ja
saada kokemusta keskustelun fasilitoinnista ja selvittds, kuinka tilanteesta saa antoisan kaikille
osapuolille.

Tyopajojen tarkeit 16ydokset kiteytyviat sithen kuinka térkeda on vililla pysdhtyd miettimdan omaa
eldmé&a ja sen suuntaa. Materiaalin kautta yksilo voi huomata, ettd omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa
todella paljon. Yksilon oman itsetuntemuksen vahvistaminen on erittiin tarkeia, jos yksilon tdyden
potentiaalin esille tuomista halutaan tukea.

Luotua materiaalia voidaan kiyttda Liesikappelin vapaaehtoistyon vahvistamisessa, mutta timén
opinnéytetyon 16ydokset ovat koko jirjesto- ja yrityskentélle hyodyllistd materiaalia sovellettavaksi
omaan ymparistoon. Yksilollisten vahvuuksien, lahjojen ja henkil6kohtaisten tavoitteiden tukeminen
auttaa yksilon tayden potentiaalin esilletuonnissa. Yhteiso ja yksilo kulkevat kisi kiddessd, toinen
toistaan tukien ja kasvattaen.
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How big of a role does self-knowledge and -awareness play in our everyday relations and
communitites? Could we strengthen our communities by strengthening our abilities to be more
compassionate towards ourselves and others? Could we strenghten our communities by listening to
our own core personality, our own desires and goals we want to achieve — and take a moment to plan
how to get there?

Sometimes the best thing we can do for our own community is to make ourselves a priority, to learn
to set boundaries and to reach for the things that spark passion.

The Subscriber for this work is a pentecostal church in Myyrmaéki, Liesikappeli. The church wants to
see its volunteers happy in their lives and positions. The goal is to improve the structure of volunteer
work so that everyone could serve in a position they are happy with; feel like their input is meaningful
and important, that they can express themselves and feel valued and heard.

During this work, I created a material that the volunteer teams can go through together. The material
encourages to stop and think about your relationship with the community around you, as well as the
relationship you have with yourself.

I did a pilot workshop where we went through the material. The workshop was open to anyone who
was interested in participating, and not targeted only for the volunteers of the church. I received
valuable feedback about the material and learned about fasilitating a conversation.

The material can be used at Liesikappeli to strengthen the dynamics and group work, as well as
support individuals’ personal growth. The original idea of the material was to be able to give it to the
volunteer teams to run through together, but I found that a fruitful conversation requires someone
who can fasilitate the conversation. To get the most out of the material, I could go over it with some
teams, or educate some key volunteers to be able to run the material with their teams.

This workshop material can be used in other communities as well - NGO’s, companies, or even within
families. Supporting an individual’s strengths, talents and personal goals help to bring out the full
potential of that individual. The impact of a community on an individual and of an individual to a
community is evident and both have a responsibility and a priviledge to add more well-being to this
world.

Keywords: Self-knowledge, community, well-being, compassion, volunteer work, leadership
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1 JOHDANTO

Yksilon ja yhteison hyvinvoinnin teemat ovat minua henkilokohtaisesti kiinnostaneet
jo kauan. Suorituskeskeisessa kulttuurissamme voi olla haastavaa vain pysahtya het-
keksi, miettia mihin suuntaan elamaansa haluaa vieda — huomata muutosta kaipaavia

elamin osa-alueita, asettaa tavoitteita ja lahtea niita kohti.

Sindnsa oma opinnaytetyoprosessini osui mielenkiintoiseen saumaan, silla sen aikana
koko maailma pysahtyi koronaepidemian edessa. Yhtakkia ihmisilla onkin aikaa. Ora-
vanpyorat ovat pysahtyneet, fyysista sosiaalista kontaktia ei ole. Odotukset, kiire, suo-

rittaminen — ovat kaikki poissa.

Henkilokohtaisesti toivon todella, ettd ihmiset osaavat hyodyntda tata ainutlaatuista
tilaisuutta miettia, milta haluaa elaman nayttavan kaiken taman jalkeen. Pysahtymi-

nen on tilaisuus tarkastaa arvomaailmaa, prioriteetteja ja unelmia.

Toivon ettd opinnaytetyoni ja sen tuotos tarjoaa edes yhdelle mahdollisuuden arvioida
elamintilannettaan avoimesti ja rehellisesti, ja sitd kautta antaa rohkeutta ottaa aske-
leita parempaan ja paremmin voivaan elamédin. Tarkastelen itsetuntemusta — ja miten
sitd voi kehittdd — ja mm. tunnetaitojen merkitysta sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.
Kun yksil6t ovat rehellisia ja avoimia oman itsensi kanssa, osaamme kohdata toisiam-
mekin ystavillisemmin ja avoimemmin — néin yhteisot voivat hiljalleen myos voida

paremmin. Hyvinvoivassa yhteisossa on helppo hengittaa ja toteuttaa itsedan.

1.1 Miksi yhteison vahvistaminen on tarkeaa

Yhteisollisyys ja yhteisoon hakeutuminen, sen hyviksynnan saaminen ja oman panok-
sen antaminen ovat luonnollisia tapojamme olla. Yksilon ja yhteiskunnan vilinen
suhde pohjautuu yhteisyyden tunteelle, se pitaa yhteiskunnat koossa (SITRA). IThmisen
identiteetin kehityksen kannalta Erik Allardt maarittelee ihmisen hyvinvoinnin tarve-
kasitteen kautta — elintason, itsensa toteuttamisen seka ystavyyssuhteiden kautta.

(Tomperi 2015)



Thmisten vilisten sosiaalisten verkostojen vaikutus terveyteen on tunnettu kauan. Hy-
vinvoiva yhteiso vahvistaa identiteettia ja itseluottamusta, mutta toisessa aaritapauk-
sessa alkuperaisesta yhteisosta ulkopuolelle jaaminen arvellaan aiheuttaneen voima-
kasta stressia, joka lisaa erilaisia mielenterveydellisid haasteita, esimerkiksi psykoosi-
riskid. (Lindfors 2007) Kun yhteisoista ulkopuolelle jaaminen on terveydelle suuri
riski, voimme todeta, etta yhteisoihin kuuluminen taas on hyvinvoinnille hyviksi. Mm.
Ziersch & al. (2005) ja Brughan & al. (2005) tutkimusten mukaan sosiaaliset suhteet,
laheisten sukulaisten ja ystavien kokonaismaara ja yhteisollisyyden monimuotoisuus

vahvistavat yksilon mielenterveyden tulevaisuutta. (Lindfors 2007)

Yhteisolla tarkoitan tassd opinnaytetyossa mitd tahansa ryhmaa, johon yksilo kuuluu
— perhe, ystavapiiri, koulu, tyopaikka, harrastus- ja vapaaehtoistoiminta. Thminen elda
yhteisOssa missa tahansa ymparistossa, jossa on muita ihmisia, joiden kanssa toi-
mimme vuorovaikutuksessa. Yhteisojen merkitys korostu siindkin maarin, etta kaikki
roolit ja yhteisot, jossa olemme, vaikuttavat padtoksentekoomme ja suhtautumi-
seemme eri asioihin. (SITRA) Yhteisoilld on vahva vaikutus meidian omaan kokemuk-
seemme itsestimme, mielipiteisiimme ja tekemisiimme. Jos elamme yhteison kes-
kella, joka voi hyvin - kannustaa ja hyvaksyy — nayttaa se varmasti oman hyvinvoin-

timme kannalta erilaiselta, kun silloin jos yhteiso lyttaa ja tuomitsee.

1.2 Opinndytetyon tilaaja ja kehittamistehtava

Opinnaytetyon tilaaja on Myyrmaen Helluntaiseurakunta, Liesikappeli. Niin kuin mo-
net seurakunnat, myos Liesikappeli toimii padasiassa vapaaehtoisten voimin. Siksi va-
paaehtoisten vahvistamista ja tukemista on tarkeda tehd4, jotta toiminta voi jatkua ja

kehittya, olla mielekista tekijoille ja olla houkuttelevaa myos uusille.

Taman opinndytetyon tavoitteena on luoda Liesikappelille materiaali, jota voidaan
kayttaa tukena seurakunnan vapaaehtoisty6toiminnan hyvinvoinnille. Opinnaytety6
valmistuu juuri sellaiseen saumaan, etta johtava pastoripariskunta lahti muihin tehta-
viin, ja seurakunnan toiminta on kokonaisuudessaan muutoksen aarella seka sisaisten

muutoksien vuoksi, ettd koronaepidemian edessa ja jalkeen.

Tyon aiheeseen hain ponnahduslautaa vuonna 2017 tehtyyn laajaan kyselyyn seura-

kunnalla. Aikaisemmin opintojeni aikana tein yhteenvedon niista kyselytutkimuksen



tuloksista, jotka tiivistin muutamiin yhteen vedettyihin kommentteihin. Seurakunta-
laisilla oli paljon hyvaa sanottavaa toiminnasta - he kehuivat ilmapiiria ja tilaisuuksien

sisaltoa. Kuitenkin tilaisuuksiin ja toimintaan kaivattiin aitoutta ja rentoutta.

Opinnaytetyoprosessin aikana jarjestin kaksiosaisen tyopajan. TyOpajoja varten loin
rungon itsetutkiskeluun ja ympariston, jossa osallistujat paasivat ndiden teemojen pa-
riin. Tyopajat olivat avoimia kaikille, lisaten seurakunnan yhteisollista merkitysta
avoimen toiminnan jarjestdjani. Kaytin naitd tyopajoja tiedonkeruumenetelmana,
jotta voisin kehittaa Liesikappelille annettavan materiaalin mahdollisimman hyodyl-
liseksi. Konkreettinen tuotos tilaajalle oli siis materiaalipaketti, jota seurakunta voi
kayttad vapaaehtoisten hyvinvoinnin vahvistamiseksi, ja tiimien dynamiikan ja toi-

minnan vahvistamiseksi.

2 HYVINVOINTIA ITSETUNTEMUKSELLA

Hyvinvointi itsessdan on aikamme trendisanastoa. Jokaiselle tulee sanasta jonkinlaisia
mielenyhtymia - hyvinvoinnin ja onnellisuuden avaimia nikee aikakausilehtien otsi-
koissa, tuotteet ja palvelut lupaavat parempaa elamai markkinoinnissaan, ja yritykset
haluavat parempia tuloksia tyontekijoiden hyvinvointia lisadmalla. Naistd mikaan ei
itsessdan ole huono asia, mutta voi olla haastavaa 10ytda oma tapa “voida hyvin”, kun

sitd tarjotaan ymparilta monen eri kanavan kautta.

Hyva arki koostuu pienista asioista; liikunnasta omalle keholle optimaalisella tavalla,
jaksamisesta eli tukevasta ravinnosta, tilan antamisesta tunteille, hyvasta unesta, nau-
rusta, hetkessa elamisesta ja unelmoimisesta. (Holmavuo 2020) Tiedamme monet var-
masti hyvin arjen palikat. Silla on kuitenkin paljon merkitystd, miten suhtaudumme
esimerkiksi liikuntaan. Jos lahdemme paremman elaméan toivossa lilkkumaan, tulee
sen tavoittelusta helposti hyvin suorituskeskeisti. Suorittaminen johtaa helposti itse-
kritiikkiin ja epaonnistumisen tunteeseen. Kestdviaa ja aitoa hyvinvointia lahdetaan ra-
kentamaan siita mita hyvinvointi minulle itselle merkitsee, mita minulle talla hetkella

kuuluu, missa haluaisin olla ja miten sinne paastaan.

Suorittaminen ei valttamatta ole pelkastaan vain huono asia. Positiivinen stressi auttaa

meitd menemaan eteenpain, pitia meidat kiinni toteuttamassa haaveita. Joskus kova



vauhti on ainoa tapa paasta tavoitteisiimme, ja hetkellinen tukka putkella paahtami-
nen ei meita viela tuhoa. Jotta positiivisiin tuloksiin paastaan hetkellisen suorittami-
sen myota, on meidan kuitenkin tunnettava oma itsemme, jotta voimme olla itsel-

lemme armollisia. (Holmavuo 2020)

“Hyvinvointi koostuu monista erillisistd asioista. Oleellista on tunnistaa

itselleen tdrkedt ja merkitykselliset asiat ja osata ohjautua niiden kautta”

-Elina Jalonen

2.1 Hyvinvoinnin mittaaminen

Yleisesti ja yksilotasolla hyvinvointi mielletdan tasapainoisena, hyvalaatuisena ela-
mana. Yksilotasolla on varmaan kuitenkin rehellisinti todeta, ettd sen mittaaminen
tilastollisesti voi olla haastavaa. Ulkoisesti mitattavissa asiat tuskin kertovat koko to-

tuutta, vaikka suuntaa ne saattavatkin antaa.

Hyvinvointitutkimusta on tehty paljon, ja on paljon eriniisia teorioita ja ohjeita siihen,
kuinka hyvinvointi on mahdollista saavuttaa. Kaikista tutkimuksista ja maaritelmista
huolimatta tutkijat tuntuvat olevan yhta mielta siit4, ettd hyvinvointi on moniulottei-

nen kisite, jota ei voi mitata yhdella mittarilla (THL).

Olennainen jako erindisten hyvinvointitutkimusten valilla ovat objektiiviset- ja subjek-
tiiviset mittarit. Objektiiviset mittarit viittaavat kohteesta riippumattomiin mittarei-
hin, kun subjektiiviset mittarit ottavat huomioon mittarin kohteen (THL). Objektiivi-
nen mittaaminen antaa numeroita ja tilastotietoa, kun subjektiivinen tapa mitata
kuuntelee mielipiteita, asenteita ja aikeita. (Tilastokeskus 2002) Esimerkki; Objektii-
vinen tapa mitata ty0hyvinvointia voisi olla tyotuntien, taukojen, tyoetujen tarkastelu

— kun subjektiivinen mittaustapa olisi haastatella tyontekijoita itseaan.

Hyvinvointia voidaan mitata ja kasitella joko henkilokohtaisena, yksilollisena proses-
sina tai valtakunnallisena/alueellisena teemana. (THL) Vertailevassa tutkimuksessa

kaytetaan erinaisia tilastollisia, tiivistettyja tilastonumeroita, joita hyvinvointitutkijat
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ovat voineet ja voivat hyodyntda. (Saari 2011) Tamén opinnéytetyon kannalta minua
kiinnostaa yksilollinen hyvinvointi, mutta jotta voisimme ymmartaa hyvinvointia ter-

mina, keskustellaan hetki tilastoista.

Suomi on padssyt monien hyvinvointia mittaavien mittarien 10 parhaan maan jouk-
koon. Vield 1800- luvulla Suomi — Venijan takapajuinen maakunta — oli hyvin erilai-
nen maa. (Saari 2011) Suomi on nayttanyt yhteiskunnallisen toimintakykynsa suh-
teessa muihin maihin, ja niin parjannyt kansainvalisissa menestysmittareissa. Nama
kansainvaliset mittarit eivat kuitenkaan valota Suomen sisaisista eroista. Suomi koki
laman vuosina 1991-1994, jonka jalkeiset maanlaajuiset ekonomiset keskiarvot kasvoi-
vat, osoittaen maan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kasvua. Samalla kun keskiarvo
naytti positiiviselta, yksiloiden varallisuuserot kasvoivat. Taloudellinen epatasa-arvoi-
suus Suomen yhteiskunnassa vaikuttaa suomalaisten hyvinvoinnin jakautumiseen -

viela tanakin paivana. (Saar, 2011)

Tilastotiedot ovat mielenkiintoisia ja antavat osviittaa yhteiskunnallisesta/laajem-
masta suunnasta, mutta niiden antamaan informaatioon on hyva suhtautua kriitti-
sesti. Filosofian tohtori Ilona Suojanen kertoi radiohaastattelussa hyvinvoinnin tutki-
muksen kriteereina olevan maan bruttokansantuote, elinian odote, ystavyyssuhteet,
hyvantekeviisyyteen kaytettavit rahat, hallinnon korruptoitumattomuus seki vapaus
paattad omista asioista (Tapio 2019). Itse suhtaudun maamme onnellisuusmaineeseen
kaksijakoisesti. Toisaalta olen ylpea ja iloinen, mutta toisaalta ihan lahipiiriinkin kat-
sominen kertoo esimerkiksi monista mielenterveydellisistd haasteista. Suomi ei enaa
ole maailman synkimpia itsemurhamaita, mutta ylettaa eurooppalaiseen keskitasoon.
Masennuslaikkeet ovat kiytossa lahes puolella miljoonalla suomalaisista, vanhusten
huono hoitotaso on otsikoissa tasaiseen tahtiin, ja tilastot perhevikivallasta karuja.
(Tapio 2019) On siis melko ilmeista, ettd valtakunnallisen hyvinvoinnin mittaaminen
antaa koyhaa tietoa yhteiskunnan yksiloiden hyvinvoinnista, ja siksi on tarkeaa keskit-
tya yksilotasoisen hyvinvoinnin lisiamiseen ja kasvattamiseen omissa yhteisois-
samme. Niin kuin sanotaan, muutos alkaa itsestimme — tai aiti Teresan mukaan "Jos

haluat parantaa maailmaa, mene kotiisi ja rakasta perhettdasi.”
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2.2 Kuinka maaritelld hyvinvointi?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL maarittelee hyvinvointia terveydella, materiaa-
lisella hyvinvoinnilla, koetulla hyvinvoinnilla ja elamanlaadulla. Hyvinvointia ja ter-
veyttd edistetdan luomalla mahdollisuuksia edelld mainittujen yllapitimiseen, seka
luomalla mahdollisuuksia pitim&aan huolta olosuhteista, jotka tukevat hyvinvointia ja
terveellisten valintojen tekemistd. (THL) Toinen hyvinvointia méaarittelevista teori-
oista on PERMA-teoria (2011). Se perustuu Seligmanin tutkimukseen, jonka tuloksena
han koosti viisi keskeista elementtia kokoamaan hyvinvoinnin rakennuskivet; positii-
viset tunnetilat, sitoutuminen, sosiaaliset suhteet, merkityksellisyys ja saavuttaminen.

(Pessi & Martela 2017, 185)

Erik Allardin (1993) teoria kolmesta hyvinvoinnin ulottuvuudesta kattaa elintason, so-
siaaliset suhteet tai psykososiaalinen hyvinvointi, seka itsensa toteuttaminen tai mie-
lekds tekeminen. Tata kyseistd teoriaa sovelletaan usein etenkin pohjoismaisessa hy-

vinvointitutkimuksessa. (THL)

Ty6turvallisuuskeskus on listannut viisi porrasta, jotka johtavat tyGhyvinvointiin;
Psyko-fysiologiset perustarpeet eli tyokuormitus, tyopaikkaruokailu, ty6terveyshuolto.
Turvallisuuden tarve eli tyosuhde ja tyoolot. Liittymisen tarve eli tyoyhteiso, johtami-
nen verkostot. Arvostuksen tarve eli arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute,
kehityskeskustelut. Itsensi toteuttamisen tarve eli osaamisen hallinta, mielekis tyo,

luovuus ja vapaus. (Rauramo 2009)

Kaikissa edelld mainituissa teorioissa toistuu itsensa toteuttaminen, merkityksellisyys,
mielekids tekeminen, sosiaaliset suhteet. Voidaksemme toteuttaa itseamme ja tehda
meille mielekkiita asioita, meiddn on ensin tunnettava, kuka pohjimmiltaan olemme.
Aitoon itsetuntemukseen kuuluu omien voimavarojen, taitojen, heikkouksien, resurs-
sien tunnistaminen ja niiden mukaan toimiminen. On vaikeaa tyostda omaa hyvin-

vointiaan, jos ei tieda mita todella tarvitsee ja mita todella tuntee.

Carla Harris — liikepankin varapuheenjohtaja, toimitusjohtaja ja johtava asiakasneu-
voja on kirjoittanut kirjat Expect to Win seka Strategize to Win. Han kannustaa ole-
maan rohkea ja elamaan aidosti. Jotta voi elaa aidosti, on tarkeaa loytaa oma itsensa,
viettad aikaa itsensd kanssa, olla itselle rehellinen omista tarpeista ja toiveista. Tieda

ja tunne kuka olet, ota riskeja, kokeile jotain uutta. (Harris 2018)
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2.3 Aito itsetuntemus

Pysahdy hetkeksi miettimaan itseasi. Millaisia sanoja ja ajatuksia sinulle heraa, kun
kuvittelet kohtaavasi itsesi ensimmaista kertaa — mita sanot, kuinka huomioit toisen
ihmisen, miten kannat itsedsi, kuinka puhut itsestisi? Olen pitdnyt vastaavan (tosin
pidempain kestavan) harjoitteen muutamille ihmisille siitd lahtien, kun itse tormasin
konseptiin Elisa Mattilan "Hyvan olon kuningatar” (2018) kirjassa. Kun asetumme
katsomaan itseamme ns. ulkopuolisena, paljastaa se paljon meille omasta itsetunnos-
tamme ja siita, kuinka lempeasti tai vaativasti itseamme tarkastelemme. Voimme myo6s
huomata, yritaimmeko yllapitaa jonkinlaista roolia omasta itsestimme — onko harjoit-

teen paljastama henkilo ristiriidassa oman itsekokemuksesi kanssa?

Itsetunto, itsetuntemus ja tunteet ovat kaikki ldhella toisiaan ja tiiviisti yhteistyossa.
Koemme monia asioita, tulkitsemme niitd omien kokemusten ja ajatusten perusteella.
Voimme vahvistaa itsetuntoamme, kun tunnemme ja hyvaksymme itsemme sellaisina,
kun olemme — heikkouksineen ja epatdydellisyyksinemme. Se ettd olemme sujut it-
semme kanssa, ja pidimme itsestimme tiedostaen, ettemme ole taydellisia, on merkki
hyvasta itsetunnosta. (Nyyti Ry) Itsetunto on osa mielenterveytta, ja hyvinvoiva mieli
omistaa hyvan itsetunnon. (Kiviruusu 2017, 13) Itsetuntemus on taas henkilokohtaista
ymmarrysta itsestd. Se on oman kayttaytymisen, halujen, tunteiden, ajattelun ja toi-
minnan tiedostamista. Itsetuntemus on hyvian itsetunnon perusta, ja yksilon henkisen

kasvun lahtokohta. (Nyyti Ry)

Itsetuntemus ja itsetunto kulkevat hyvin kisi kddessa identiteetin kanssa. Identitee-
tilla tarkoitetaan kaikkea sita, millaiseksi ihminen kasittaa itsensa. (Mieli Ry) Joskus
ihminen etsii omaa arvoa ja identiteettidan esimerkiksi ammatistaan, ja perustavat
koko identiteettinsi ja olemassaolonsa sille mita elamallaan tekee, enemman kuin sita
kuka todellisuudessa on. (Poutala, 2018) Ongelmia tulee, kun joudumme syysta tai toi-
sesta elamassa tapahtuvien muutosten vuoksi paastimaan irti ulkoisista asioista, esi-
merkiksi irtisanomisen, elakkeen, sairastumisen tms. vuoksi. Identiteetin voi rakentaa
myos kielteisten ajatusten paille — "kuka mini olen” kysymys saattaa nostaa pintaan
ikavia muistoja, kielteisia kokemuksia omasta itsesta. Identiteetti ei kuitenkaan ole py-
syva ominaisuus, vaan sitd voi kehittia ja vahvistaa, siihen voi suhtautua vuorovaiku-

tuksellisena ja jatkuvana prosessina. (Mieli Ry)
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Mika Poutala avasi johtajuus seminaarin luennolla omia kokemuksiaan olympiaur-
heilu ura-ajastaan. Han on kirjoittanut kirjan ”Mitd menestyminen vaatii?”, ja luen-
nolla painotti oman hyvinvoinnin priorisointia. Oman identiteetin 10ytamisessa, sen
vaalimisessa, kasvattamisessa ja huolehtimisessa — vaaditaan itsensi johtamista. Pou-

tala nosti luennollaan seuraavat kategoriat:

|dentiteetti
Arvot
Ruokavalio
Palautuminen

Ajatusmallit

Kuva 1 Mitd menestyminen vaatii? (Poutala 2018)

Nama ovat kaikki kategorioita, joihin voimme itse omalla kaytoksellamme ja valinnoil-
lamme vaikuttaa. Voimme vaikuttaa omaan identiteettiimme — sithen, mika luo syvim-
man kokemuksen siita kuka mind olen. Voimme vaikuttaa arvoihimme, mita pidimme
arvossa ja tarkeana, ja mika ohjaa elamamme valintoja? Voimme vaikuttaa ruokavali-
oomme, tutustua omaan kehoomme — katsoa mika sille tekee hyvaa ja mika ei. Tarvit-
taessa voimme kaantyd myos ruokaterapeutin puoleen. Palautuminen tarkoittaa kaik-
kea sitda hyvaa elamassasi, joka lataa akkujasi, antaa aivojesi levita ja vahvistaa oloasi
— harrastukset, perheenkeskeinen aika, liikunta. Ajatusmallit voivat olla syvassa, ja
juontavat juurensa lapsuuteen ja kasvatukseen, mutta nekin ovat muutettavissa, jos ne

eivat sinua palvele.

Joskus syysta tai toisesta voimme mielenterveydeltamme olla sellaisessa tilanteessa,
ettd nama teemat tuntuvat erityisen raskailta. Silloinkin (ehka viela erityisemmin)
oman eldmain tasapainon 16ytaminen - ja keinot yllapitia sita - ovat elintarkeita oman
elamanlaadun kohentamiseksi. Menestyminen ei tarkoita vain jotain ulkopuolisesti
mitattavaa menestysta rahan tai maineen kautta — uskon, etti itsestaan huolehtiva,
itsedadn kohtaan myotatuntoinen ihminen on menestynyt elamassaan. Hyva itsensa

johtaminen arvostaa omaa aikaa, ja taten asettaa rajoja itselleen ja muille. Todellista
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itsesta valittamista ja myotatuntoista katsetta omaa arkea kohtaan on ymmartaa, mil-
loin on parasta sanoa “ei”. Mielenterveydelliset haasteet voivat olla hyvin todellinen
este itseohjautuvuudelle ja itsensa johtamiselle. Kehotan, etta silloin kaannyt ammat-
tilaisten puoleen, puhut daneen haasteistasi ja 10ydat keinoja, joilla sind paiset edes
pienin askelin eteenpiin. Apua loytyy ammattilaisten ja tukimateriaalien muodossa,

ota rohkeasti askel eteenpain — sinullakin on oikeus hyvian elimaan.

2.4 Lapsuuden merkitys omakuvan muodostumiselle

Jo opinnaytetyota aloitellessani minua kiinnosti kuinka paljon vaikutusvaltaa lapsuu-
dellamme ja kasvatustavoilla on siihen, kuinka myohemmin ndemme itsemme, ympa-
ristomme, ja kuinka sosiaalisesti dlykkaita osaamme olla. Aihe kiinnostaa erityisesti,
silla olen kahden alle kolmevuotiaan iiti, ja luonnollisesti haluan antaa heille mahdol-
lisimman hyvit lahtokohdat elamaan. Minun sukupolveni ollessa pienia lapsia, tutki-
mustuloksia ei viela ollut paljon, eiviatkid vanhemmat olleet niin tietoisia erilaisista kas-

vatusmenetelmista ja niiden merkityksesta.

Aivan ensimmainen yhteiso, jonka jisenia olemme, on meidan oma perheemme. Van-
hempi viestittaa katsekontaktillaan, ilmeilladn, kosketuksellaan ja danenpainollaan
lapselle, kuinka arvokas ja rakastettu han on. Varhaisissa vuorovaikutussuhteissa
muodostuu perusturvallisuuden ja luottamuksen kokemus, joka heijastuu myohem-
piin ihmissuhteisiin, luoden pohjaa hyvaille itsetunnolle, mindkuvalle ja empatiakyvyn
kehittymiselle (MLL 2019). Vanhemmilta tai muilta tarkeilta aikuisilta saatu hyvak-
synta, huolenpito ja rakkaus tukevat hyvin itsetunnon kehittymista (Mieli ry). Lapsen
myoOnteistd ja todenmukaista kisitysta itsestddn, ominaisuuksistaan ja taidoistaan
vahvistetaan jo ensimmaisista kuukausista lahtien, jotka tukevat lapsen terveen itse-

tunnon kehittymista.

Marian Radke-Yarrow ja Carolyn Zahn-Waxler tyoskenteleviat National Institute of
Mental Healthissa. He ovat monilla laajoilla tutkimuksilla osoittaneet, ettd empaatti-
nen kiinnostus on suurilta osin riippuvainen vanhempien kasvatusmenetelmista. Yk-

sinkertaisilla skenaarioilla on valia; Kun lapsi tekee vaarin, tulisi hanta empatian opet-
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tamisen nakokulmasta ohjeistaa huomaamaan tuskan, jonka hin on toiselle aiheutta-
nut, sen sijaan etta toruu lasten tekoa. “Katso, kun kaveri tuli surulliseksi teostasi” vs.

“Teitpa tuhmasti!”. (Goleman 1998, 131)

Itsetunto kehittyy vield aikuisenakin. Kun puhumme itsetunnosta, se maaritelmana
tippuu itsetuntemuksen kategorian alle yhndessa mm. luonteen, identiteetin, arvojen ja
tunnetaitojen kanssa (Mieli Ry). Vaikka itsetunnon juuret juontavatkin vauva-aikaan
jalapsuuteen, voi sita kehittaa harjoittamalla itsetuntemusta. Itsetuntemusta voi oppia
siina missa muitakin taitoja — se vaatii harjoittelua, mutta parantaa elamanlaatuasi,

kun havainnoit, hyviksyt ja tarvittaessa kehitit eri elamén osa-alueitasi.

Saamme eldimimme ensimmaiiset evadt vanhemmiltamme ja ymparistostd jossa
olemme kasvaneet. Lahtokohdalliset olosuhteet eivat kuitenkaan maarita sitd, millai-
siksi ihmisiksi voimme kasvaa ja kehittya - jokaisella on oikeus tavoitella parempaa

elamai, jonka keskella on hyva elda.

3 YHTEISON MERKITYS ITSETUNTEMUKSELLE

Oman itsensa tunteminen on tarkeaa, jotta hyva, omalta tuntuva paikka yhteisossa 1oy-
tyy. Vahva itsetuntemus ja myotatunto itseddn kohtaan, auttaa kohtaamaan vaikeita-
kin tilanteita yhteisossa. Yhteiso auttaa yksiloa kasvamaan, ja yksilolla voi olla tarkea-

kin merkitys yhteison hyvinvoinnille.

3.1 Yhteisojen muodostuminen

Yhteiso ja yhteisollisyys nahdaan ja koetaan hyvinvoinnin ja hyvan elaman kulmaki-
veksi, myoOs sekda mediassa, etta yhteiskuntapolitiikassa (Saari, 2011). Ei siis ole yllatys,
ettd ihminen haluaa hakeutua ja kuulua ryhmaan. Henri Tajfel ja John Turnerin mu-
kaan ihmiset maarittelevit itsensd sen perusteella, mihin kaikkiin ryhmiin kuuluvat.
He suosivat omia sisdryhmiaan, usein ulkoryhmien kustannuksella (sosiaalisen iden-
titeetin teoria). Omaan ryhmaan kuuluvia henkiloita pidetaan rehellisempina, rauhal-
lisempina, luotettavampina ja ystavallisempina, kuin “ne”. Tama “"meihin” ja “niihin”

jaottelu vahvistaa identiteettia, mutta on pohja syrjinnalle, jos sita ei tietoisesti pyri
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valttaimaan. (Nyberg 2013) Tajfelin johtopaatokset siitd, ettda ihmiset alkavat luonnos-
taan suosia omaan ryhmaansa kuuluvia, vahvistui hanen tekemastiaan sosiaalisesta ko-
keesta, jolloin koehenkilot alkoivat arvioida myonteisemmin niiden henkiloiden valin-
toja ja tekemisid, joilla oli samanlainen taidemaku, kun heilla itselldan. (Ferguson

2011)

3.2 Vuorovaikutustaitojen ja palautteen merkitys

Missa tahansa yhteisossa toimimme, olemme sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toisten
kanssa. Sosiaalisella vuorovaikutuksella tarkoitetaan ihmisten vilista toimintaa erilai-
sissa ymparistoissa (Kauppila 2000, 19) Jotta voimme olla rakentavassa vuorovaiku-

tuksessa toistemme kanssa, on tarkeaa kehittaa itsetuntemusta.

Vuorovaikutustilanteisiin vaikuttaa meidan omat tulkintamme tilanteista. Tulkin-
taamme taas vaikuttaa aikaisemmat kokemuksemme, sekd mindkuva ja itsetuntomme.
Ongelmia vuorovaikutustilanteisiin tulee, jos mindkuvassa ja itsetunnossa on hdiri-
0itd, jotka saavat meidat tulkitsemaan tilanteita kielteisesti. (Kauppinen 2000, 32)
Vahvat vuorovaikutustaidot meilla on mahdollista hankkia vahvalla itsetuntemuksella.
Kun ymmarramme itseimme, meiddn on helpompi siirtya erilaisuuden ymmartami-

seen ja sen hyviksymiseen. (Jalonen 2017)

Hyva viestinti ja vuorovaikutus on luottamusta, hyvaksymista, rehellisyytta, tunneyh-
teytta, havaitsemista, kiinnostusta, aktiivisuutta, ymmartamista ja avoimuutta. Monet
vuorovaikutuksen tutkijat ovat korostaneet, ettd avoimuus ja rehellisyys ovat niita vies-
tinnan avaimia, joita ihmisten tulisi keskindisessa viestinndssa korostaa. (Kauppila
2000, 72) Erityisesti toisen aito kohtaaminen on keskeisessa roolissa, kun puhutaan
viestinnasta. Suuri maara konflikteja on alkanut siita, etta joku ei koe itseadn nahdyksi,

kohdatuksi sellaisena kuin on, ja kuulluksi sellaisena, kun toivoo. (Einhorn 2005, 178)

Se, millaista palautetta saamme, peilaa oman onnistumisen tai epaonnistumisemme
kokemusta. Ymparoivalla yhteisolla on suuri vastuu osata antaa myos kritiikkia sellai-
sella tavalla, etta kuulija ymmartaa sen kumpuavan huolenpidosta ja myotatunnosta.
Hyvaa ja rakentavaa kritiikkia luonnehtii Einhornin mukaan kolme asiaa; se annetaan

kahden kesken, silla pyritdan tukemaan toisen kasvua ja sita annetaan valittaen. (Ein-
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horn 2005, 164-165) Goleman lisia listaan, etta kritiikin on oltava tasmallista ja tar-
jottava ratkaisua. Niin kuin kaikissa vuorovaikutustilanteissa, aito lasnaolo ja kuunte-
leminen ovat myos avainasemassa. (Goleman 1996, 193-194) Jos haluamme aidosti
toiselle hyvaa, kerromme hinelle miti hanen tulee kuulla kasvaakseen ja kehittydkseen
ihmisena. Jos haluamme riistai toiselta ihmiseltd timan mahdollisuuden kehittymi-
seen, ovat lahtokohtamme itsekkait. Kritiikkia ei ole aina helppoa antaa, mutta se voi
olla toiselle mahdollisuus aloittaa uusi luku elamiassi — ja me voimme puolestaan olla
mahdollistamassa timan hanelle. Toisinaan joku toinen saattaa antaa meille kritiikkia
—jolloin meidan omaksi kasvuksemme on hyvi ottaa se vastaan avoimin mielin. Oikein

viestittyna tiedimme sen tulleen huolenpidosta — my6tatunnosta. (Einhorn 2005, 165)

Kansainvilisessd johtajuusseminaarissa (GLS-Global Leadership Summit) Carla Har-
ris nosti kohtaamisen ja kuulemisen merkityksen. Jokainen meista haluaa kuulua yh-
teisoon, jossa koemme tulleen kuulluksi ja ymmarretyksi. (Harris, 2018) Yhteisossa,
jossa meiddan ddnemme on kuuluvilla, meidan on helpompi kokea olevamme arvok-
kaita ja avoimia — rohkeita ja tunnollisia. Hyva, kannustava ja voimauttava yhteiso
kuulee toinen toistaan, arvostaa ja kannustaa. Harris puhui myos virheestd oppimi-
sesta — kuinka virheen tekeminen, siitd oppiminen ja sita kautta oman toiminnan ke-
hittdiminen (yksilo tai yhteisotasolla) on lahes yhta tarkeda, kun ensimmaiselld kerralla
onnistuminen. (Harris 2018) Danny Meyer, TIME-lehden “100 vaikutusvaltaisinta ih-
mista” listalla oleva ravintoloitsija pilkkoo Harrisin epdonnistumisen prosessia pie-
nemmaksi. Virheista voi oppia, kun ensin tulet tietoiseksi siité, etta se tapahtui. Sisais-

tat sen, pyydat anteeksi, ja korjaat vahingot. (Meyer 2018)

Molemmat johtajat puhuvat erityisesti yritysmaailman johtajille, mutta sama patee
mihin tahansa yhteis66n. Jos me ristiinnaulitsemme ymparilla olevien ihmisten vir-
heet, emme auta heitd nousemaan ja kasvamaan, vaan lyttaamme heidan itsetuntoaan
ja -luottamustaan alemmas — emme ainakaan kasvata hyvinvoivaa yhteishenkea. Yh-
teison tehtava on ohjata lempeasti ja myotatuntoisesti yksilod ymmartamaan mita on

tapahtunut, seka auttaa hanta nousemaan ja jatkamaan eteenpain.

Yhteison suhtautumisella ja viestinnalla on valtava voima olla rakentamassa ja vahvis-
tamassa yksilon kokemusta omasta itsesta — tai painvastaisesti hajottaa sita. Mita hy-
vaksytymmaksi ja itsevarmemmaksi yksilo kokee oman asemansa yhteisossa, sita

enemman han kykenee siihen takaisin antamaan. Toimivan ryhman tunnusmerkki on
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avoin, monipuolinen ja rakentava vuorovaikutus, jolloin jasenet pyrkivit ymmarta-
maan toistensa viesteja. Kaikkia jasenid rohkaistaan osallistumaan, kaikki otetaan
huomioon ja kaikkia kuunnellaan. Palautetta annetaan, siita voidaan oppia ja sita osa-

taan kasitella. (Kauppila 2000, 107-108)

3.3 Roolit yhteisossa

IThmiselle on luontaista olla yhteistyossa muiden ihmisten kanssa — elda yhteisossa,
auttaa pyyteettomasti, toimia epaitsekkaasti. (Pessi & Martela 2017, 20) Yhteisojen ja
ryhmien roolijaot syntyviat ryhman dynamiikan ja vuorovaikutuksen seurauksena.
Ryhmadynamiikkaa Kurt Lewin kutsuu kent#ksi, johon kuuluu ryhméin jasenten kes-

kindinen jannite, voimavarat, motiivit, kiinnostukset ja tunteet (Kauppila 2000, 92).

Ajan kanssa yhteisolle tai ryhmalle syntyy roolijakoja, jotka eriytyvat tilanteiden, tai-
pumusten ja henkilon taustan perusteella. Tyypillisesti ryhméssa on johtaja, jonka li-
saksi ryhmaa yllapitavia rooleja ovat rohkaisijat, valittdjat ja sovittelijat. (Kauppila

2000, 93)

Epaitsekas ja pyyteeton toiminta on aina ollut ihmiselle luonnollinen tapa selvita;
Sympatialla, pyyteettomyydella ja rakkaudella on suotuisia vaikutuksia luonnonvalin-
nan kannalta — ne ohjaavat meitd luontevaan yhteistyohon ja tekevat meista niin ak-
tiivisia yhteiskunnan jasenia. (Pessi & Martela 2017, 20) Auttaminen tuottaa mielihy-
vad, mutta avun tarjoaminen on ihmiselle luonnollinen tila, jonka jo lapsena aloi-
tamme ilman, ettad meille sita taytyy opettaa. Tutkimusten mukaan (ks. Warneken &
Tomasello 2015) pienelle lapselle auttaminen tulee luonnostaan, mutta jos avun tar-
joamista ja auttamista aletaan erityisemmin palkitsemaan — aivan kuin se ei olisi tdysin
luonnollinen osa ihmisyyttamme — kiinnostus spontaanista auttamisesta hiipuu.
(Warneken & Tomasello 2008) Voisimme taman perusteella vaittiaa, ettd emme auta
toista vain omaa egoamme ja mielihyvaa lisatadksemme, vaan siksi ettd auttaminen on

niin luonnollinen osa ihmisyyttimme - etta tarvitsemme sita voidaksemme hyvin.
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3.4 Viisas johtaja priorisoi hyvinvoinnin

Vuonna 2018 Global Leadership Summit konferenssissa Craig Groeschel puhui konfe-
renssin avauspuheenvuorossa siita mista hyvan johtajan tunnistaa. Han kertoi, kuinka
hyvan johtajan kanssa muut tuntevat itsensa vilitetyksi, inspiroituneeksi ja voimaan-
tuneeksi. Hyvilla johtajalla on sydan, joka vilittas, intohimo, joka innoittaa. Haluk-

kuus valtuuttaa ja rohkeus olla aito. (Groeschel 2018)

Erilaisissa yhteisoissa -erityisesti tyoyhteisoissa- yhteison ja erityisesti johdon ihmis-
kasitys muokkaa ilmapiiria. Jokaisen yhteisossa tyoskentelevan tai toimivan yksilon
tulisi joskus pysdhtya miettimaan omaa ihmiskasitystdan; Mitd uskon ihmisesta? Mika
ihmistad motivoi? Miten ihmiskasitys nakyy tavassani johtaa tai kohdata kollegat? Mita
ihmiskasitysta yhteisomme rakenteet ja tavat ilmentavat? Thmiskasitykset paistavat
lapi kaikessa tekemisessimme — miten kohtelemme muita, millaista palautetta ja kri-
tiikkia annamme, kuinka puhumme, kuinka palkitsemme ja kehumme. (Martela &
Pessi 2017, 18) Tama patee kaikkiin eri yhteisoihimme. Perheessi se ilmenee vanhem-
pien esimerkilla lapsille — kuinka opetamme heitd ndkemaan maailmaa, kuinka koh-

telemme muita, mita uskon omasta lapsestani ja miten tuen ja ohjaan hanta.

Hyva johtaja luo ympariston, jossa tiimissa toimija saa olla taysin oma itsensa ja ndin
toimia parhaimmillaan (Sinek 2018). Juliet Funt (Whitespace at Work CEO) maaritte-
lee tavoitteekseen tuoda yhtididen henkiloston taysi potentiaali esiin keventamalla
henkiloston taakkaa. Han haluaa yksinkertaistaa tyopaikkojen toimintatapoja tarjoa-
malla Whitespacen ajattelutapoja, jolloin tyontekijoiden luovuus ja sitoutuneisuus li-

saantyvat. (Funt 2018)

Sindnsi yhteisoilla kuten Liesikappeli, on mahdollista olla tukemassa yksilollistd kas-
vua itsetuntemuksen vahvistamisen ja tunneilyn opettamisen kautta. Yhteisoissa tulisi
tuoda esille arvomaailmaa. Yhteinen arvomaailma yhdistia, ja tekee vahvemmaksi. Ar-
vot ja ihmiskasitys maarittelevat kaiken toiminnan. Mielestani kaikissa yhteisoissa ar-
vomaailmaa tulisi tarkistaa aika-ajoin, ja tuoda sita esille. Toimivassa ja aidossa yhtei-
sossa arvot tulisi ndkya kaikessa toiminnassa myos kaytannossa. Liesikappelilla on
seurakuntana hyva mahdollisuus vaikuttaa yhteisojen ja perheiden hyvinvointiin seu-
rakunnan sisiisesti seka ulkopuolella, lisiamalla opetukseen hyvinvointia tukevaa ma-

teriaalia.
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Vaikka olemme paljon muovattavissa ja muokattavissa yhteiskunnallisien vaikuttei-
den myo6ta, mutta lopulta olemme itse vastuussa omista teoista, ja voimme vaikuttaa
paljolti sithen, miten elamme elamaamme. (Poutala 2018) Vaikka yhteison johtajalla
on merkittava rooli hyvinvoinnin lisadmisessa ja ylldpidossa omassa ymparistossain,

hyvinvointi on aina monimuotoista ja aina yksiloiden hallussa.

4 TUNNEALY YHTEISON HYVINVOINNIN TUKENA

Psykologian tohtori Daniel Goleman viittaa, ettd kaksi moraalista hyvetta, joita ela-
massa eniten tarvitaan, ovat itsehillinta ja myotatunto. (Goleman 1995, 13) Tunnetai-
dot ovat tarkeitd ja avainasemassa monenlaisissa eri ihmissuhteissa ja yhteisoissa. Vii-
taten aikaisempaan, hyva johtaja tietda myos, etta tyontekijat ovat sitoutuneempia yh-
teisoon ja organisaatioon, jos he kokevat, etta riskeja voi ottaa, ja epdonnistumisetkin
hyvaksytaan osaksi prosessia. Myotatunto ja inhimillisyys lisaavat tyoyhteison tehok-
kuutta ja luovuutta, empaattinen ja maaratietoinen johtaminen luo luottamusta. (Ja-

lonen 2017)

"Empatia rakentuu itsetuntemukselle; mitd paremmin ymmdrrdmme omat
tunteemme, sitd taitavampia olemme lukemaan muiden mielialoja.” (Gole-

man 1998, 127)

4.1 Itsehillinta

Thmisessad on luonnostaan aggressiivinen puoli, joka on aikojen saatossa ollut ihmisla-
jille hyviksi. Se on auttanut ravinnon saannissa, luonut terveelliseta kilpailua, mah-
dollistanut uhkaavien eldinlajien nujertamisen ja edistanyt kehitysta. Tallakin koli-
kolla on kaksi puolta — aggressiivisuutemme on synnyttanyt sotia, suvaitsematto-
muutta ja rikoksia. Tama ominaisuus saa meidat tuntemaan kiukkua, vihaa, artynei-

syytta ja inhoa. (Einhorn 2005, 88)

Siina missa suuttuminen on hyvin yksilollista, seuraava kaavio patee kuitenkin kaik-

kiin:
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Arsyke ‘ Ihmisessé tapahtuu reaktioita » Kéytos
- kehon reaktiot

- ajatukset
- tunteet

Kuva 2 ldhde: mielenterveystalo.fi

Erinaisten, yksilollisesti stimuloivien arsykkeiden seurauksena koemme hankalia tun-
teita, kuten kiukkua, turhautumista, avuttomuutta, keinottomuutta, hapeaa tai ahdis-
tusta. Reaktion suuruuteen voimme itse vaikuttaa omalla mielentilalla ja paatoksella
— kohdattu arsyke ei ole vastuussa siitd, kuinka suuresti tilanteeseen reagoimme. (mie-

lenterveystalo.fi)

Itsehillinta on tietoista toimimista ja oman impulsiiviseen reaktioon puuttumista. Sii-
hen vaikuttamista, kuinka valitsemme toimia — niin ettd emme toimi vain tunnereak-
tioiden "maaraamilla” tavoilla. (Goleman 1998, 13) Aggression tunteen kanssa toimeen
tuleminen on asennekysymys (mielenterveystalo.fi). Meilla kaikilla on valta vaikuttaa
omaan toimintaamme ja tapoihin, jolla suhtaudumme elamaissa eteen tulleilla asioilla.
Meilld on valta valita, kuinka kohtelemme ikavasti kayttaytyvaa kollegaa kohtaan.
Meilli on valta valita, jatkammeko negatiivisen ilmapiirin luomista, vai kidnnammeko

tilanteet voitoksi joko yhteistd hyvaa, tai henkilokohtaista hyvinvointia varten.

Jos meilta puuttuu itsehillintad, kiarsimme moraalin heikkoudesta. Kyky hallita im-
pulsseja, kertoo tahdon ja luonteenlujuudesta. (Goleman 1998, 13) Itsehillinnén opet-
teleminen on my0s lempeytta itsedan kohtaan, silld sama kohta aivoissamme siitelee

itsehillintaa, ettd empatiaa (Soutschek & Ruff et. 2016).

4.2 Myotatunto

Myétatunto itsessdan kasitteend herattaa hyvin monia ajatuksia, jotka voivat kuitenkin
olla vaikeita jasenneltavia tai hankalasti maariteltavissa. Myotatuntoa itsessaan — ter-
mind ja maaritelmana — on tutkittu paljon sekd uskonnon, filosofian ja historian
kautta. Yksi niistd tutkimuksista on CoPassionin jarjestima kyselytutkimus, jonka

vastauksista on keratty tiivistelma myotatunnon maarittelemiseksi; "Olemme kaikki
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vain thmisid, ainutlaatuisia ja silti samanlaisia.” ja "[Myotdtuntoa on] thmisen koh-

taaminen arvottamatta ja arvioimatta” (Pessi & Martela 2017, 13).

Myotatunto englanniksi — compassion — sisialtaa sanan passion, intohimo. Myotatunto
- myotaelamistd, tuntemista. Toisen henkilon tilanteen huomaamista, tunnustamista,
myotaelamistd, aktivoitumista myo6ta eloon. Myotatunto ei ole passiivista, vaan vaatii
kykya havaita, huomata, ja ymmartaa toisen tilanne ja tunnetila. Myotatunto herattaa
tunneyhteytta, tunnetta, sympatiaa ja halua toimia toisen hyvaksi. Siitd seuraa toi-
minta, konkreettisia tekoja toisen hyvan edistamiseksi. (Pessi & Martela 2017, 14)
Myotatuntoa — kuten muitakin tunnetaitoja — on mahdollista vahvistaa aktiivisesti
pyrkimalla ymmartamalla toisten nikokantoja ja maailmankuvaa, sekd huomioimalla

heidan lasnaoloaan, kuuntelemalla heita. (Jalonen 2017)

Akkiseltdiin ajateltuna myotitunto on lihes synonyymi empatialle tai sympatialle.
Kaikki maaritelmat kattavat toisen elaméantilanteen ymmartamista, tunneyhteytta, sa-

maistumista. Niissa on kuitenkin hieman eroa.

Empatia jakautuu kahteen eri kategoriaan — affektiivinen ja kognitiivinen empatia. Af-
fektiivinen tarkoittaa kykya elaytya toisen tunteisiin, kun kognitiivinen empatia taas
tarkoittaa tietoista toisen tilanteen ymmartamista, mutta sen tarkastelua etadmmalta
ilman vahvaa tunnesidetta empatian kohteelle. Molemmissa empatian maaritelmissa
teot jaatavat tekematts, joka onkin suurin ero empatian ja myotatunnon valilla. (Pessi

& Martela 2017, 14)

Empatiaan itseensai ei sisilly toiminta, mutta vahva kokemus toisen tilanteen ymmar-

tamisesta joko tunne- tai tietotasolla voi synnyttaa motivaation auttamiselle.

Lempea suhtautuminen toiseen henkiloon sisillyttad toisen erilaisuuden hyviaksymi-
nen, ja vastaanottavainen ilmapiiri mahdollistaa avoimen keskustelun siitd mita toi-
nen kaipaa ja tarvitsee, ja toisaalta taas mitd mina kaipaan ja tarvitsen. Jokaisella on
vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja elamasta — vastuu huolehtia itsestdan, ja vastuu

pyytaa apua, jos sita tarvitsee.

Sympatia on empatiaa lievempi, etiampi, mutta kaytannollisempi taito. Sympatiassa
toisen tunteet resonoivat itseen, mutta ihminen ei elaydy eikd samaistu niihin vaan

myotielad etdammalta (Pessi & Martela 2017, 16).
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Myotatunto

Empatia
Sympatia Tunteisiin samaistuminen -

o ) ) tunneyhteys (affektiivinen)
eTunteisiin samaistuminen «Toisen asemaan

eMyotdeldd etddmmalta asettuminen (kognitiivinen)
eKeskittyy auttamiseen Aito empatia herattaa
motivaation eli halun auttaa

Kuva 3 Sympatia ja empatia ovat ldhelld toisiaan, mutta kuitenkin eroavat toisistaan. Myétdtunto itsessddn vot
kummuta joko sympatiasta tai empatiasta, jolloin toisen tunteet joko kohdataan hyvin intensiivisesti ja ldheltd
(empatia) tai osataan irrottautua hieman kauemmas (sympatia). (Pessi & Martela 2017, 14-16)

Sympatia on hyddyllinen esimerkiksi tilanteessa, jossa tunteet ovat ja tapahtumat suu-
ria. Laheisen kuoleman tukena olossa on tarkeda voida kuunnella, ymmartaa, samais-
tua ja myotaelad surevan henkilon kanssa, kuitenkin voiden lohduttaa ja auttaa tilan-
teessa. Empatia saattaa imaista suruun ja epatoivoon mukaan, ja lamauttaa. (Pessi &
Martela, 16) Sympatia auttaa pitimaan rationaalisen ajattelun mukana toiminnassa ja
ajattelussa, kun empatia keskittyy enemman tunteeseen. Tésta syystd empatia saattaa
vaaristya teoissamme, silld se herattaa meissa paljon helpommin tunneyhteytta ihmi-
siin, joihin koemme samankaltaisuutta. Vahva empatia saattaa saada meidat toimi-
maan epidoikeudenmukaisesti, tai liiallisesti. Liian vahva tunneyhteys sy6 kohtuutto-
masti omaa energiaamme, ja saattaa alkaa sumentamaan omaa ajatteluamme ja tilan-

nearvioitamme. (Pessi & Martela 2017, 15)
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4.3 Itsemyotatunto

Krisitin Neff maarittelee itsemyotatunnon ystavallisyytena itsea kohtaan, yhteisena ih-
misyytena ja tietoisena lasnaolona. (Neff 2020) Itsemyotitunnon omaksuminen ja
opetteleminen on tirkeda oman elaman hyvinvoinnin kannalta, mutta myos voidak-
seen kokea myotiatuntoa muita kohtaan. Tunteiden kohtaamisen ja kasittelyn harjoit-
telu on taito, jota voi kehittdd. On vaikeaa ymmartaa pelkoa, epdonnistumista, hapeaa

tai syyllisyytta, jos ei hyvaksy naita tunteita itsessaan (Jalonen 2017).

Myotatunto itsea kohtaan ei eroa myotatunnosta toisia kohtaan. Samanlailla kun ky-
syisimme ldheiseltd ihmiseltd “kuinka voisin auttaa sinua”, ja menemme lohdutta-
maan, on itsemydétatuntoa huolehtia itsestimme, kun tarvitsemme sitd. On oleellista
tunnistaa ja huomata omat olotilat, milloin on stressaantunut tai epamukava. On tar-
keaa vastata omaan kokemukseen vilittden, huolenpidolla, rohkaisulla ja ystavallisyy-
della. Itsemyo6tatuntoa on helpompi toteuttaa ystavaa kohtaan, kuin omaa itsea. Usein
kohtelemme itseamme kriittisemmin, kuin muita vastaavanlaisessa tilanteessa oli-
joita. (Neff 2020) On tarkeda muistaa, ettd muutkin kokevat samanlaisia asioita ja
emme ole ainoita, jotka kokevat haastavia tunteita omaa itseamme kohtaan. Itsekritii-
kin kanssa elaminen ja itsemyotatunnon harjoittaminen vaatii tyostoa. Jos pyrimme
valttelemaian epamiellyttavid ja vaativia ajatuksia, lisidmme omaa karsimystimme.
Vilttely on usein paidsyy psykologiseen karsimykseen, kun joudumme Kkierteeseen,
jossa yritimme kontrolloida tai torjuta tunteita tai ajatuksia, jolloin ne vain vahvistu-

vat. (Xamk 2019)

Hyvinvoinnin ja onnellisuuden tavoittelusta voi tulla suorittamista ja itsekriittista, jos
sen tekee ilman aitoa itsensd kohtaamista ja itsemyotatuntoa. Itsekritiikki on vasta-
kohta itsemyotiatunnolle. Joskus yleinen oletus on, etti itsekritiikki auttaa tavoittele-
maan parempaa suoritusta — esimerkiksi itsend rankaiseminen epaystavallisella pu-
heella, kun toivottuihin tavoitteisiin ei paasta. Itsekritiikki ei tuota parempia tuloksia.
Se lisda uupumis- ja ylikuormittumisriskia, pahimmillaan estda meita tekemaan asi-
oita, kun pelkddmme epaonnistumista. (Xamk 2019) Psykoterapeutti Maaret Kallio
haluaa korostaa pohtimaan, kumpuaako toimintamme syvimmillaan itsekurista ja it-
sekritiikistd, vai joustavasta huolenpidosta. (Kallio 2020) Itsekritiikin vihentaminen

on tarkeda omalle hyvinvoinnille, ja tuottaa parempia tuloksia.
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Tarkeintd mitd voimme opetella voidaksemme hyvin ja ollaksemme parhaimmil-
lamme, on opetella itsemyotatuntoa. Se auttaa meita hyvaksymaan, kasittelemaan ja
menemaan eteenpiin, seka auttaa meitd olemaan avoimempia ja hyvaksyvampia vuo-

rovaikutustilanteissa.

5 PROJEKTIN ETENEMINEN

Taman opinnaytetyon prosessin eteneminen ei tapahtunut mutkitta — fokus haki sel-
keaa karkeda melko pitkdan, ja lopulta materiaalin testauksen ja tiedonkeruun aikana
koronaviruspandemia laittoi kapuloita rattaisiin. Sain kuitenkin vietya projektia eteen-

pain, menestyksekkain tuloksin.

Tietoperustan kerayksen jalkeen laadin tyopajamateriaalin, ja pilotoin sen Liesikappe-
lilla. TyOpaja toimi opinnéytetyossani tiedonkeruumenetelmana. Menetelma osoittau-
tui tehokkaaksi, ja toi yllattavidkin tuloksia. Tyopajojen jalkeen palasin opinnaytetyon

teoriaan, ja peilasin tuloksia jo kerattyyn materiaaliin.

5.1 Menetelméana tyopajat

TyoOpajatyoskentely (workshop) antaa mahdollisuuden avoimelle ja luovalle ideoin-
nille ja keskustelulle. Ryhma ihmisia kokoontuu tietyn aihepiirin tai asian aarelle. Tyy-
pillisesti paikalla on keskustelun fasilitoija — henkilo, joka ohjaa keskustelua puolueet-
tomasti ja reilusti. Tyopajan keskusteluiden aikana on tarkeaa kohdella kaikkia ihmisia
ja ajatuksia tasa-arvoisesti, antaen kaikille puheenvuoroja ja pitamalla ilmapiirin avoi-

mena ja hyviaksyvana. (Nyman 2018)

Ryhmaikeskustelujen on tarkeia olla mahdollisimman avoimia, ja siita syysta keskus-
telun ohjaajan tulisi varoa liian johdattelevien kysymysten esittamistd. Tyopajan jar-
jestdjan omat ennakko-oletukset, toiveet ja motiivit voivat ohjata tyopajan lopputu-
losta tietynlaiseksi (Aalto 2015). Tasta syysta on tarkeaa, etta jarjestaja ei itse osallistu

keskusteluun, vaan keskittyy fasilitointiin ja keskustelun havainnointiin. (Aalto 2015)
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Taman opinniytetyon kontekstissa halusin jarjestaa tyopajan, jossa osallistujat saavat
mahdollisuuden tarkastella hyvinvoinnin teemaa seka yksin ettd yhdessa muiden osal-
listujien kanssa. Tyopaja mahdollisti tassa tapauksessa uudenlaista tapaa ajatella, tut-
kimusmatkaa omaan ajattelutapaan ja identiteettiin. Osallistujat saivat tyckaluja toi-
mia omassa elamissdin ja yhteisoissaan tavalla, joka lisad heidan omaa tyytyvaisyytta

elamaansa.

Kirkot ja seurakunnat ovat jo pitkaan tarjonneet monenlaista palvelua ja apua tarvit-
seville. Siksi on mielestani osuvaa, etta tyopaja jarjestettiin seurakunnan tiloissa, silla
yksi heidédn tavoitteistansa on toimia yhteisollisyytta lisdavin toimintatavoin. Tilat ovat
myo0s helposti saavutettavalla paikalla — rakennus sijaitsee Myyrmaen keskustan ku-
peessa, siina on isot ikkunat ja padovi on nakyvalla paikalla. Rakennukseen paisee es-

teettOmasti.

Jotta tyopajoihin osallistuminen oli mahdollista kaikille aiheesta kiinnostuneille, sii-
hen pystyi osallistumaan mista yhteisollisista 1ahtokohdista vain. Yhteiso voi olla tyo-
paikka, koulu, perhe, ystavit — ja yhteison koolla ei ole merkitysta. Tyopajamateriaalit
kaannettiin englanniksi, ja varauduttiin tulkilla. En halunnut rajata seurakunnan va-
paaehtoisia ainoiksi osallistujiksi tyopajan pilottiin, silli halusin mahdollisimman
puolueetonta palautetta. Jos pilotointiin osallistuneet olisivat olleet kaikki seurakun-
nan vapaaehtoisia, olisi ollut myos mahdollista, ettd he olettavat ja kasittelevat mate-
riaalia suoraan seurakunnan vapaaehtoistoiminnan kontekstissa. Vaikka tamén opin-
naytetyon materiaali tehtiin Liesikappelin seurakunnan vapaaehtoistoiminnan vahvis-
tamiseksi, halusin tehda materiaalista mahdollisimman sovellettavan erilaisiin ympa-
ristoihin. Siksi sen pilotointi mahdollisimman kirjavalla osallistujaryhmalla tuntui so-

pivalta.

5.2 Aikataulusuunnitelma ja toteutus

28.1. — Projektin aikataulu- ja toteutussuunnitelma valmiina
7.2. — Tyopajojen sisaltosuunnitelma tehty

11.2. — Tyopajojen mainostamisen aloitus

27.2. — Tyopajojen karkea etenemissuunnitelma valmis
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6.3. — Viimeinen ilmoittautumispaiva

7.3. — Ensimmainen tyopaja

10.3 — Toisen tyopajamateriaalin viimeistely
14.3 — Toinen tyopaja

15.3 — TyOpajojen kirjallinen yhteenveto ja reflektointi

Tarkemman prosessin etenemisen (projektipaivakirja) voit lukea liitteesta 1. Pidin kir-
jaa tapahtumista ja paatoksista, jotta etenemisen seuraaminen olisi helpompaa ja sii-

hen olisi helpompi palata tarvittaessa.

5.3 Kaytannon jarjestelyt

Kaytannon jarjestelyihin kuului tilan varaus, tarjoilujen jarjestiminen, materiaalien

tekeminen, ohjelman luominen ja tiedottaminen.

Varasin tilan ja sovin alustavasti tarjoiluista mieheni siskon kanssa (joka tekee paljon
tarjoiluja seurakunnalla) tammikuun lopulla. Seurakunta oli valmis rahoittamaan tar-
joilun, mutta vapaaehtoinen seurakuntalainen halusi kustantaa tarjoilut. Tarjoilupoy-
dassa oli koppa, johon osallistujat saivat halutessaan antaa vapaaehtoisen kahvimak-

sun. Vapaaehtoinen kahvimaksu meni seurakunnan yleiseen keittiokassaan.

Tyopajapdiviana menin paikan paille noin tunnin ennen aloitusajankohtaa, asettele-
maan poydat ja tuolit ympyran muotoon, teippaamaan lasiseindan ison paperin, jar-
jestelemaan paperit ja kynit, tietokone ja kaiutin poydalle. Jos tyopajoihin olisi osal-
listunut enemman ihmisia, olisin luultavasti joutunut tekemaan paikan paalla enem-
man kaytannon jarjestelyja. Olisin luultavasti tarvinnut jonkun miksaamaan mikin, ja

luomaan useamman pienen ryhman keskustelupaikan.

5.4 Mainonta

Kohderyhmani oli kaikki aiheesta kiinnostuneet — kaikki, jotka ovat kiinnostuneita ke-
hittamaan itsedan ja olla mukana luomassa paremmin voivaa yhteisoa. Kohderyhma

oli laaja ja hyvin hankalasti rajattavissa, mutta paatin katsoa keta laajalla mainonnalla
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tulee paikalle, ja edetda sen mukaan kuinka monta ilmoittautuu. Erilaiset taustat tyo-

pajoihin osallistuvilla henkiloilla otettiin huomioon tyopajojen suunnittelussa.
Mainontakanavat:

Sosiaalinen media (Instagram, Facebook, LinkedIn) tavoittaa laajan kohderyhman.
Jaoin mainokset kaikkien medioiden henkilokohtaisissa profiileissani, seurakunnan

omilla Facebook sivuilla seki joissain Vantaan alueellisissa puskaradioryhmissa.

Printatut mainokset vein seurakunnalle (yksi a3, ja monta a5). Seurakunnalla jaka-

misen lisaksi jaoin niita mm. HUMAK:issa.

Seurakunnan kokoukset olivat hyva paikka menna itse kertomaan tyopajasta la-
valle. Silloin kuulijoiden oli helppo ldhestya ja tulla kysyméaan kysymyksia kokouksen
jalkeen suoraan minulta, ja mahdollisesti ilmoittautumaan kasvotusten. Kavin kahden
kokouksen info-osiossa kertomassa pajoista, ja sen jilkeen juttelin kahvikupin daressa

muutamien kanssa aiheesta.

5.5 Ammatillinen valmistautuminen

Materiaalini sisallot pohjautuivat opinnaytetyoprosessin aikana lapikaytyihin kirjama-
teriaaleihin, kurssimateriaaleihin, seka vapaa-aikana luettuihin ja keskusteltuihin tee-

moihin.

Keskustelun ohjaukseen valmistavaa materiaalia luin SITRA:n sivustolta, seki sain
hyodyllisia vinkkeja omalta luennoltamme Humanistisella Ammattikorkeakoululla.
Keskustelun fasilitointi ei ennestdan minulle termina ollut kovin tuttu, vaikka sita
luonnostaan olenkin monen vuoden ajan tehnyt erilaisissa ymparistoissa. Dialogin oh-
jauksessa ndissa minun tyopajoissani oli oleellista se, etta vaikka keskustelulle ja pajan
etenemiselle oli luotu runko ja suunnitelma, keskustelussa tuli olla tilaa keskenerai-
syydelle, matalan kynnyksen osallistumiselle, kysymyksille. Minun tehtavani keskus-
telun fasilitoijana ei ollut antaa valmiita vastauksia, vaan tukea ja ohjata keskustelua
rakentavaan suuntaan. Jos keskustelu tuntui hiipuvan, minun tehtavani oli tuoda jo-
tain uutta, vahan teoriaa, laittaa taas ilmaan kysymysta, jota osallistujat paasivat taas
pureskelemaan. (SITRA)
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5.6 Tyopajojen eettisyys

Tyopajoihin osallistuvilla henkil6illa oli hyvinkin paljon itsella hallussaan, kuinka pal-
jon he halusivat itsestaan kertoa. Ilmoittautuminen tapahtui suoraan minulle sahko-
postitse tai henkilokohtaisesti, eikd tyopajoihin osallistuvien henkiloiden nimea tai yh-
teystietoja luovuteta missdan vaiheessa muille osapuolille. Mahdolliset yhteiset ryh-
maviestinnat takaisin osallistujille 1ahetan BCC viestina, niin ettd muut henkilot eivat
nae toisien vastaanottajien yhteystietoja. [lmoittautumisissa ei pyydetty muita tietoja,

kuin nimi ja ruokarajoitukset.

TyoOpajoissa henkilot saavat jakaa vain sen verran itsestdan ja omasta tyoskentelystaan,
kun heille on sopivaa. Jo mainoksissa mainitaan, ettd tyopajat ovat osa opinnaytetyo-
prosessia, ja tyopajoissa varmistan osallistujilta, ettd he ymmartavat, etta kaytan nous-
sutta materiaalia opinnaytetyossani. Mitaan materiaalia ei julkaista nimilla, vaan pa-
lautekin kerdtadn nimettomana. Tyopajoissa yhdessd sovitaan, ettd taalla keskusteltu

jaa seinien sisille.

6 TYOPAJAT

Tyopajat olivat menestyksekkiitd, vahaisestd osallistujamaiariastd huolimatta.
Yllatyksekseni jopa huomasin, ettd pieni ryhma mahdollisti syvillisemman ja
avoimemman keskustelulle, kun mitd isommalla ryhmalla luultavasti olisi ollut.
Alkuperdinen suunnitelmani oli jakaa osallistujat pienempiin ryhmiin (esim jos 20
osallistujaa, jakaisin heiddt 4-5 hengen ryhmiin), jossa he keskendidn paasisivat
syventymain teemojen ja kysymysten direlle. Tyopajat pidettyani, huomasin etta
ilman selkeda fasilitoijaa keskustelut olisivat voineet jadda melko pinnallisiksi ja

toispuoleiseksi.

Ensimmaisessa tyOpajassa tarkasteltiin mita osallistujat arvostavat omassa yhteisos-
sdan — millaista kayttaytymista ja millaista johtajuutta. Miten my6tatunto voi olla vah-
vuus omassa yhteisossa? (Katso lisai liite 2) Toisessa tyopajassa tarkasteltiin suhtau-
tumista omaan itseemme, tarkasteltiin omia asenteita ja motiiveja, seka otettiin lem-

ped, myotatuntoinen ote itsetutkimusmatkalla. (Katso lisaa liite 3)
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Halusin aloittaa yhteisoteemaisesta tyopajasta, silla ajattelin sen olevan helpompi jar-
jestys osallistujille — aloittaa laajemmasta viitekehyksesta, totutella tyopajan luontee-
seen ja toimintaan, ja sitten syventya pohtimaan omaa itsea. Osallistujat paasivat ke-
hittimaian omaa itsetuntemustaan arjesta tiysin erotettuna aikana. Sessiot toimivat
jopa terapeuttisina hetkini, jolloin kaiken muun sai laittaa sivaun. Myo6tatunto vali-
koitui punaiseksi langaksi, silld itsemy6tatunnon kautta meilld on mahdollisuus hy-
vaksya itsemme sellaisina kuin olemme, kohdata aito oma itsemme ja vahvistaa itse-
tuntemusta. Itsemyotatunnon kautta meilla on mahdollisuus kohdata toisetkin myo-
tatuntoisesti (Jalonen, 2017) ja sitd kautta olla hedelmallisemmassa ja valittomam-

massd vuorovaikutuksessa yhteisojemme keskella.

Tyopajamateriaali koostuu yhdeksan (9) sivuisesta kokonaisuudesta, johon sisaltyy
seitseman (7) tehtavad. Ensimmainen tehtiva "Mina yhteisossa” keskittyy tutkimaan
omaa suhdetta yhteisoon. "Mihin kaytdan aikaani” perustuu Mielenterveystalon laati-
maan Mielenterveyden kdteen, joka arvioi arjen tasapainoa. “Aito, rohkeasti mina”
tehtava kartoittaa arvoja ja haaveita omalle elimalle, ja mika niita estd toteutumasta.
”Aseta Tavoite” tukee haaveiden konkretisoitumista niin, etta haave pilkotaan pienem-
miksi tavoitteiksi, jolloin se on helpommin saavutettavissa. "Hyvinvointia Myotain-
nolla” kannustaa levittdmaan positiivista suhtautumista ymparist6on. Vuorovaikutuk-
seen, jossa epditsekkaisti nostetaan toista ylos. ”Stressid?” antaa tyokalun stressinhal-
lintaan. "Toimintasuunnitelma” on tarkoitettu tiimeille. Siina kirkastetaan tavoitteet,
tehdaan tyonjako ja katsotaan mika tiimin toiminnan tilanne on ja mika kaipaa uudis-

tusta.

6.1 Tyopajojen tulokset

Tyopaja menetelmina paljasti minulle materiaalin toimivuuden, ja mita siina voisi ke-
hittaa. Tyopajojen aikana kaydyt keskustelut antoivat minulle palautetta siitd, kuinka
pajat olivat tulleet tarpeeseen, erilaisista lahtokohdista ja ajattelutavoista riippumatta.
Keskustelujen sivupolut — ronsyilyt — olivat mielenkiintoista materiaalia siita, mika
erityisesti sytytti osallistujien kiinnostuksen ja mihin suuntaan he halusivat keskuste-
lun vieda. Teemat tuntuivat olevan ajankohtaisia, ja niista olisi voitu keskustella kau-

emminkin.
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Keskustelun fasilitoijana pyrin pitimaan henkilokohtaiset mielipiteet ulkona keskus-
telusta - sen sijaan keskityin ohjaamaan keskustelua ja annoin osallistujien luoda si-

saltoa.

TyOpajoissa selvisi, ettd materiaali, jota olin kehittanyt toimii ja antaa hyvin evaita kes-
kustelulle, ja myos huomioita sithen kuinka sita tulen kehittdimaan timan opinnayte-
tyon kehittamistehtavaa varten. TyOpajat vahvistivat tarpeen itsetuntemuksen kehit-
tamiselle, silla ikaluokasta huolimatta monet tekivat oivalluksia, joista olivat itsekin

yllattyneita.

Hankittu aineisto ilmenee palautteen ja tyopajojen aikana kerittyjen muistiinpanojen
muodossa. Kirjoitin muistiinpanoja tyopajan aikana, jotta asiat tulisi kirjoitettua ylos
mahdollisimman autenttisesti ja tuoreena — ilman omaa agendaa tai ajatusta aihee-

seen.

TyOpajan toisen osuuden “Hyvinvoiva mind”- tyopajassa kysyin heti paivian alkuun
osallistujilta miti heille tulee mieleen sanasta “hyvinvointi”. Hyvinvointia kuvailtiin
sanoilla mielenterveys ja mielen hyvinvointi, mielekas elama, merkityksellisyys, tasa-
paino. Vastaajien intuitiiviset vastaukset tukivat hyvin hyvinvoinnin teorioita, joita ai-
kaisemmin tassd opinnaytetyossa kasittelin. Paasimme tyopajan aikana mielenkiin-
toisten pohdintojen direlle. Yksi niista oli kysymys, joka oli noussut itselleni opinnay-
tetyota Kkirjoittaessani — Tdaytyyko ithmisen olla itse hyvinvoiva, jotta kykenee
auttamaan muita? Ensimmainen ajatus oli ettd totta kai voi — ja varmasti voikin —

mutta osallistujien kanssa padsimme puhumaan aiheesta syvemmin.

Osallistujat paatyivat siithen tulokseen ettd mistd tahansa ldhtokohdista voi toista
ihmista tilapdisesti auttaa, mutta avunantaja voisi auttaa paljon enemmaéin ja
paremmin, jos itse voi hyvin. "Huonosti voivan” avunantajan voi olla haastavaa osata
sanoa ei”, ja voi olla vaikeaa tunnistaa ja tunnustaa omat resurssit ja rajoitteet.
Auttamisesta voi helposti tulla suorittamista, ja motivaatio voi aidon auttamisen halun
sijaan olla esimerkiksi kiitoksen tarve tai paremmuuden tunteen hakeminen. Jos
auttaja ei saa odottamaansa reaktiota auttamisesta, voi kokemus olla auttajan
itsetunnolle ja hyvinvoinnille jopa haitallista. Vilpiton ja hyvinvoiva ihminen voi antaa

omastaan, ilman etti odottaa vastapalvelusta tai ylenpalttista kiitosta.

Toinen kysymys, jonka airelle jaimme mutustelemaan, oli *Voiko (itse)myotdtunto

vddristya?
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Niin kuin aikaisemmin teoriassakin kasittelin, itsemy6tatunnon vastakohta on itse-
kriittisyys. Joskus itsekriittisyytta voi paatya perustelemaan omalla hyvinvoinnillaan.
Osallistujat nostivat esimerkiksi syomishairion. Syomishairiota sairastava uskoo ole-
vansa riittamaton, ja haluaa sen vuoksi laihtua. Han uskoo, ettd on hyvaksyttavampi ja
onnellisempi laithempana, joten haluaa laihtua keinolla milld hyvansa; "Tama on itsel-
leni parhaaksi, tima tukee hyvinvointiani” ajatus on vaaristynyt. My6tatunto voi kaan-
tya myos itsesaaliksi, ja jopa lamauttaa. Jos uskoo ja hyvaksyy sen etta ei osaa tai pysty
johonkin — eika sen vuoksi edes yritd — voi kokea olonsa viela huonommaksi kun ai-
kaisemmin. Osallistujat kuvailivat itsemy6tatuntoa myos vaaristyneena tekosyyna val-

tella uuden kokeilemista ja epamukavuusalueelle astumista.

6.2 TyoOpajojen palaute

Palaute kerittiin tyopajojen aikana ja jalkeen — vanhemmalta ikdluokalta sain kom-

mentit suullisesti paikan paalla:

“Mielenkiintoinen ja antoisa tyopaja. Sindnsd itsestddnselvyyksiltd tuntuvia asioita,
mutta kun on aitkaa paneutua, keskittyd ja keskustella, loytyy uusia ja ylldttdavid

ulottuvuuksia ja ajatuksia.”

“Olen todella tyytyvdinen, ettd osallistuin pajaan. Innolla odotan seuraavaa.”

Kirjallisesta palautteesta (katso liite 4) kavi ilmi, ettd tyopajan ilmapiirilla ja vertais-
tuella oli erityisen suuri merkitys. Pienessa ryhmassa kayty keskustelu auttoi osallistu-
jia pohtimaan syvemmin teemoja, ja antoi nakokulmia, joita itse ei olisi tullut ajatel-
leeksi. He kokivat, etta pieni ryhma mahdollisti kaikkien tasapuolisen osallistumisen.
Ilmapiiria kuvailtiin positiiviseksi, hyvaksi ja avoimeksi. Vertaistuen saanti oli yhdelle
yllatys — hanelle oli helpottavaa huomata kuinka muutkin kamppailevat samanlaisten

asioiden kanssa.
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Osallistujat kuvailivat tyopajaa rohkaisevaksi, ja kannustavaksi tutkimaan eri elaméan
osa-alueita. Se auttoi havaitsemaan sellaisia osa-alueita, jotka ovat jaaneet puutteel-
liseksi tai huomioimatta. Osallistujat kuvasivat materiaalia selkeiksi, ja niihin palaa-

minen on ollut hyodyllista tyopajan jalkeenkin.

Palautteessa he esittivit myos toiveita, joita tulen jatkossa kehittimaan toimintaani.
Lisdaa hyvin kiaytannonliheisia tyokaluja toivottiin mm. sithen kuinka itsemyotatuntoa

voi kehittaa.

” Kaiken kaikkiaan tyopaja antoi paljon pohdittavaa ja koen ettd se on tukenut mi-

nua ja antanut hyvid neuvoja oman hyvinvoinnin edistamisessd.”

6.3 Tulosten tulkinta

Tutkimukseni paatavoite on ollut selvittda kuinka hyvinvointia voi lisdata yhteisois-
samme ja yksilotasolla. Lihdin opinnaytetyoprosessiin ymmarrykselld, ettd hyvin-
vointi on erittidin laaja ja vaikeasti maariteltava kasite, mutta nyt opinniytetyon tutki-
musprosessin ja materiaalin luomisen jalkeen kisite on avautunut paljon selkeim-
maksi. Kun oivalsin itsetuntemuksen olevan hyvinvoinnin ja rakentavan yhteisollisyy-
den ydin, oli helppo kirkastaa opinnaytetyon lopullinen aihe — vahvempi yhteiso, re-

septina itsetuntemus.

Tyopajojen jarjestimisen, ja materiaalien hionnan jilkeen otin yhteytta Elina Jalo-
seen, jonka Oivaltaen — blogiin viittaan tassa tyossa. Kysyin haneltd, olisiko hanella
kiinnostusta lukea tyoténi ja antaa palautetta luomastani tyopajamateriaalista. Hinen
vastattaessa myontavasti, lahetin hianelle materiaalit ja sovimme puhelinsoittoajan-
kohdan. Tarkempi selvitys puhelun aikana saadusta palautteesta liitteessa 4. Saamani
palaute on ollut hyvin suuressa asemassa tyomateriaalin ja prosessini onnistumisen

arvioimisen kannalta.
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Materiaalin hyoty yksilolle:

“IThmiset saavat mahdollisuuden pysdhtyd miettimddn omaa roolia, ja
katsoa mikd materiaalista nousee ja herdttdd ajatuksia. Yksilon on
mahdollista huomata, mitd asioita elamdssd on ja mihin haluaisi muu-
tosta, ja ymmadartdada ettd omaan elamddn on mahdollista vaikuttaa.
Tdama on hyvd herdttely, et ole kaikille itsestddanselvyys, ettd moneen

asiaan vol itse vaikuttaa.” -Jalonen 2020

Materiaalin hyoty yhteisolle:

” Materiaali auttaa huomaamaan, ettd olemme erilaisia ja toimimme
eri tavoilla, ja loppuen lopuksi on hyvd asia, ettd emme ole samanlaisia.
Ihmisten erilaisuus on rikkaus. Yhteisoissdmme on erilaisia tehtdvid ja
rooleja, ja voimme ithmisten omien vahvuuksien ja mielenkiinnon koh-
teiden mukaan valikoida jokaisen paikan yhteisossd. Ndin thmisten eri-

laiset vahvuudet voidaan hyodyntdd mahdollisimman hyvin.”

-Jalonen 2020

Tyopajassa tehtyjen tehtavien kautta sain kerattya laadullista tutkimusmateriaalia.
Kirjoitin ylos keskustelujemme antia; sain peilattua, kuinka teemat koetaan ja toteute-
taan kaytannossa, ihmisten omissa toimintaymparistoissa. Sain nahda, kohtaako teo-

ria todellisuutta, ja kuinka tyopajoihin osallistuvat henkilot kokevat itsetutkiskelun.

Saamani palaute on ollut korvaamatonta. Osallistujien palaute on auttanut huomaa-
maan asioita, joita on tarkeaa huomioida jatkossa samankaltaisia tyopajoja jarjesta-
essa. Tyopajojen aikana koettu ilmapiiri, dynamiikka ja spontaani palaute on auttanut
kasvamaan keskustelun fasilitoinnissa, seka lukemaan ymparistoa ja toimimaan eetti-

sesti.

Tyopajoihin osallistuvat henkilot oppivat itsemyotatuntoa, sekd myotatuntoa yhtei-
soissa. He padsevit pohtimaan omia motiiveja, ajattelutapoja, seka sitd kuinka he suh-
tautuvat ymparilld oleviin ihmisiin ja omaan ymparistoonsa. Itsensa tutkiminen ja sy-

vempi tutustuminen on hyodyksi omalle psyykkiselle hyvinvoinnillemme. Kun
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olemme paremmin tietoisia identiteetistimme — tarpeista ja tavoitteistamme -
voimme toimia uskollisina itsellemme ja ymparistollemme. Nain maksimoimme oman
potentiaalimme ja voimauttavan vaikutuksemme muihin — luoden parempaa ilmapii-

rid ja yhteis6d ymparillemme.

Tyopajakokemus vahvisti sitd tunnetta, ettd moni ihminen kaipaisi tilaisuutta paasta

haastamaan ja tutustumaan itseensa tarkemmin.

Sindnsa tdman opinnaytetyon viimeisteleminen tuli siitd mielenkiintoiseen ajankoh-
taan, ettd maailma kamppailee korona epidemiaa vastaan. Siina missa tilanteessa on
paljon haasteita ja negatiivista otsikointia, I0ytyy risukasasta myos valoa — ihmisilla on

vihdoin aikaa keskittyi itseensi ja perheeseen, ja miettid omaa arvomaailmaansa.

Koronaepidemia-ajan arki on ldhes kaikilla toisenlaista, kuin normaaliarki (Malmberg
2020). Meidat on riisuttu harrastuksista, yhteisista kokoontumisista, sosiaalisista me-
noista. Monet ovat joko lomautettuja tai etatoissa kotona, ja yhtiakkia kaikkien arki
pyorii vain neljan seinén sisalla. Itsedni innostaa se, kuinka meidat riisutaan ns. ulkoi-
sista identiteetin mittareista, ja jaljelle jaa ihan vain me, meidan oma persoona ja itse-
tuntemus; mitd teet, kun kukaan et ole katsomassa? Maalasin naista ajatuksista tau-

lun, joka on tukenut opinnaytetyoprosessini tulosten ja teemojen tulkintaa (katso liite

"HETKEEN PYSAHTYMINEN opettaa Panttilan mukaan itsetunte-
musta, jolloin thminen osaa myds paremmin ilmaista tunteitaan. Hdn
voi kysyd itseltddn, mitd haluaa ja tarvitsee. Tamad tdrked kysymys hel-

posti unohtuu arjen aikataulujen keskelld.” — Malmberg, HS 4/2020

6).
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7  YHTEENVETO

Itsetuntemus on voimavara, joka edistaa hyvinvointia. Yksilon hyvinvoinnin tukemi-
nen on yksi keino yhteisojen vahvistamiseen. Yhteisolla ja sen hyvinvoinnilla on mer-

kitysta yksilon kokemukseen omasta itsesta.

7.1 Johtopaatokset

Hyvinvointi on taman opinnaytetyoprosessin aikana lapikaytyjen materiaalien, tyopa-
jojen annin, oman pohdiskelun jalkeen melko selkeaa. Me voimme vaikuttaa hyvin mo-
neen asiaan elamassimme, kuten uneen ja lepoon, liikkuntaan, ruokavalioon, harras-
tuksiin, ammatinvalintaan, ystavapiiriimme jne. Niihin asioihin joihin emme voi vai-
kuttaa, voimme silti itsehillinnén ja itsemy6tatunnon kautta oppia suhtautumaan eri-
laisiin tunteisiin ja vastoinkaymisiin niin, etta ne eivat horjuta meidan ydinidentiteet-
tidmme ja hyvinvointiamme. Jos emme jaksa tai osaa omin voimin tyostaa itseamme
kohti vahvempaa itsetuntemusta ja sitd kautta kohti myotatuntoisempaa omakuvaa,
voimme saada siihen ulkopuolista apua hakeutumalla esimerkiksi terveyskeskuksen
kautta psykiatrisen sairaanhoitajan vastaanotolle. Kun olemme itse hyvinvoivia ja tun-
nealykkaita, osaamme kohdata toisia ihmisid avoimemmin ja myotatuntoisemmin.

Tallainen ilmapiiri synnyttaa ja yllapitaa hyvinvoivaa ja tervetta yhteisoa.

Oman itsensi tunteminen, omien tarpeiden tunnistaminen ja itsemy6tatunnon har-
joittaminen antaa kattavat eviaidt hyvinvoivaan elamaian. Kun voimme itse hyvin,
voimme levittaad hyvaa myos ymparillemme. Kun omat tarpeemme ovat taytetyt, meilla
on resursseja antaa myos muille. Vahvan itsetuntemuksen omaava ihminen tietaa itse,
mita elementteja hdnen henkilokohtaiseen hyvinvointiinsa kuuluu ja kuinka hanen tu-

lee itsestddn ja omasta elamastdan huolehtia.

Naiin ollen vaittaisin, ettd epaitsekkiin teko, jonka voimme yhteisollemme tehda on
tarkastella itseimme ja ymparoivia maailmaamme myotatuntoisesti. Jos kaikki teki-

sivat samoin, olisi maailma hyvin toisenlainen paikka elaa.
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7.2 Arvio kehittdmistehtdvan onnistumisesta

Yksi seurakunnan isommista kattoteemoista on hyvinvoinnin tukeminen erilaisin kei-
noin. TyOpajani tukivat tata tavoitetta, silla paasimme tarkkailemaan hyvinvoivan yh-
teison ominaisuuksia, ja sitd kuinka yksilo voi itse tarkastella ja parantaa omaa hyvin-
vointiaan. TyOpajat antoivat mahdollisuuden tarkastella luotua materiaalia kriittisesti
—nidhda mika toimii ja mika ei, ja mita tulisi kehittda. Paisin myos laittamaan kaytan-
toon vuonna 2017 tehdyn kyselyn tuloksia. Tahan mennessa niita on hyodynnetty
melko rajallisesti, joten tama opinnaytetyo pystyi hyodyntamaan jo kerattya tietoa,

joka oli edelleen ajankohtaista.

Luotua materiaalia voi kiayttda monissa eri konteksteissa — niiden tukemana voi jarjes-
taa isompia kokoontumisia/tapahtumia, niita voi kayttaa kaksin keskeisissa keskuste-
luissa, ja esimerkiksi nuorten kanssa tehdyssa tyossa. Se ei rajoitu vain tiettyyn tarkoi-
tukseen, vaan materiaalia voi soveltaa seka Liesikappelin sisélld erilaisissa ymparis-

toissa, ettd seurakunnan ulkopuolella.

TyoOpajamateriaalin kayton helppous ei onnistunut aivan niin yksiselitteisesti kuin pro-
sessin alussa toivoin. Alkuperdinen ajatukseni oli, ettd materiaalin voi lahettaa tiimille
ja he keskendan kayvat sen lapi ja ndin voivat kehittia itsedan ja toimintaansa. Ilman
selkedd keskustelunohjausta materiaalin anti jaa helposti kuitenkin pinnalliseksi, ja
osallistujat tuskin saavat siita taytta hyotya. Tyopajamateriaalin kiyminen vie myos
paljon aikaa, mutta niin kuin Elina Jalonen myo6s puhelinkeskustelussamme totesi —
ei siitd oikein mitaan poiskaan voi ottaa. Kaikki on tarkeaa asiaa, ja yhdessa ne muo-
dostavat toimivan ja kattavan kokonaisuuden. Voisin itse luoda video-ohjausmateriaa-
lin kirjallisen materiaalin tueksi, mutta silloin en luonnollisesti pysty olla ohjaamassa
ja tukemassa keskustelua, jota materiaalista kaydaan. Kaytannossa toimivampi strate-
gia voisi olla, ettd perehdytan muutamille ihmisille materiaalin ja kaytavat asiat, jotta

he voisivat olla mukana auttamassa tiimien tukemista ja vahvistamista.

7.3 Ehdotus jatkotoimenpiteisiin

Naiden havaintojen perusteella suosittelen tilaajaa ja muita jarjestoja/yrityksia panos-

tamaan yksiloiden henkilokohtaiseen kasvuun niin, ettd he voivat syventaa positiivista
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kokemusta omasta itsestaan. Kaytannossa tima voisi tapahtua niin, ettd timén opin-
naytetyoprosessin aikana laatimani materiaali otetaan konkreettiseen kayttoon jokai-
sessa eri vapaaehtoistiimissa. Ne kaydaan lapi yhdessa tiimin kanssa, ja painotetaan
yksilollisid vahvuuksia ja niiden tukemista. Vahva yhteisollinen kokemus syntyy tuke-

vasta ja hyvaksyvista yhteisosta.

7.4 Hyoty ammattikentalle

Yhteisopedagogin ammatin puolesta sosiaalinen vahvistaminen on tyon keskiossa. Yh-
teisojen vahvistaminen vahvistaa sosiaalista kokemusta ja todennikoisyytta siihen,
ettd yksilo pysyy yhteisossid. Hyvinvoivassa yhteisossa on hyva olla. Yksilollinen sosi-
aalinen vahvistaminen on taito, jonka lahtokohtaisesti jokaisen yhteisopedagogin tulisi
koulutuksen aikana omata. Tama opinnaytetyo voi toivottavasti olla tietoperustankin

kannalta hyodyllinen kollegoilleni.

Itsetuntemuksen harjoittamisesta on hyotya kaikille, mutta erityisesti timan tyon ti-
laajan ndkokulmasta siitd on hyotya vapaaehtoisten hyvinvoinnin, ja tiimien vahvista-
misen kannalta. Taman opinnaytetyon teoriapohjalta kehitetty materiaali auttaa yksi-
164 ja tiimeja kehittamaidn omaa itsetuntemustaan ja antaa pohjaa toiminnalle, joka
voi perustua vapaaehtoisten omiin luonteenvahvuuksiin, mielenkiinnonkohteisiin ja
uusiin ideoihin.

Materiaali soveltuu hyvin myos jarjestokentille ja yrityksille, oman henkil6ston yksilo-
ja tiimityoskentelyn vahvistamiseksi. Taman materiaalin kdyminen hyodyttaisi kaik-

kia toimialoja tai yksil6ja, sovellettuna omaan tyo-/toimintaymparistoon.

Toivon, ettd tasta tyostd ja materiaalista voisi mahdollisimman moni hy6tya.
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LIITTEET

Liite 1 - Projektipaivakirja

20.2. Tahian mennessa tyopajaan on ilmoittautunut vasta kolme ihmista - tiedon levi-
tys tuntuu haastavalta. Uskon, ettd tihadn vaikuttaa myos se, ettei padivimaéara ole aivan
viela kasilla, ja monet eivat uskalla sitoutua johonkin menoon. Sosiaalisen median ka-
navat ovat kiytossa, ja puskaradioon levitelty viestid. Ensi sunnuntaina menen seura-
kunnalle lavalla kokouksen yhteydessa mainostamaan tyopajoja. Tuntuu, etta parhai-
ten kyseinen kohderyhma lahtee mukaan silla tavalla. Samalla he saavat mahdollisuu-
den ilmoittautua minulle henkilokohtaisesti, eikd lahettda sahkopostiviestid. Uskon,

ettd seurakuntalaisille tyopaja on hyva mahdollisuus verkostoitua, sekid tuoda mahdol-

lisesti ystava mukaan tutustumaan toimintaamme.

25.2. Paitin, etta tyopajaan voisi osallistua myos englanniksi. TAma tarkoittaa mate-
riaalien kadntamistd myos englanniksi, ja tulkin etsintdd. Ryhmatoissa englantia pu-

huvat voivat pohtia ja tuottaa yhdessa.

3.3. TyOpajamateriaaleja taytyi alkaa ajattelemaan siltd kannalta, ettd osallistujia
naytti tulevan vahemman, kuin alun perin ajattelin. Mielessa alkoi pyorimaan markki-
noinnissa tehdyt “virheet”, jota seuraavalla kerralla osaisin valttaa tai tehda toisin —
lahinna liittyen itse mainokseen ja sen sisaltoon. Toisaalta tuntui, ettd kaikkeni olin
tehnyt, ja enempaa en edes olisi voinut. 14.3. pidettdvaan tyopajaan on ilmoittautunut

italialainen nainen, jolle olen saanut tulkin jarjestettya.

7.3. TyOpaja aamuna printtasin vield viime tipassa muodostuneita lisimateriaaleja, ja
menin valmistelemaan tyopaja paikkaa hyvissa ajoin ennen pajan alkua. Myos kahvi-
tuksesta vastaava saapui paikalle n.9:30, ja saimme koko paketin hyvin kasaan ennen
ensimmaisten osallistujien saapumista. Osallistujia oli vain 4 (odotin viitta), mutta
paja onnistui silti loistavasti vaikka pienta alkukankeutta ja hammennysta (osallistu-

jien vahyydesta) olikin.

13.3. Perjantaina, toista tyopajaa edeltavana paivana Liesikappelin hallituksen edus-
taja ilmoitti, etta he ovat lopettaneet kaiken toimintansa hallituksen maaraaman poik-
keustilan vuoksi. Koronaviruspandemian vain alle 10hlo tapaamiset olivat sallittuja,
mutta kaikki toiminta lakkautettiin poikkeustilan vuoksi silla seurakunta luonnolli-

sesti halusi tehda oman osuutensa viruksen levidmisen hidastamiseksi/estamiseksi, ja
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tilaisuuksiin osallistujissamme on paljon riskiryhmalidisia. He sanoivat minulle, etta
voin edelleen pitaa pajani lauantaina 14.3. jos haluan. Tiedustelin osallistujilta, heidan
halukkuudestansa osallistua pajaan vallitsevan tilanteen vuoksi. Jotkut olivat haluk-
kaita edelleen osallistumaan, jotkut eivat. Paatin kuitenkin perua tyopajan senkin
vuoksi, ettd seurakunnan ikkunoihin oli jo laitettu isot laput toiminnan valiaikaisesta
lopettamisesta — tuntuisi oudolta, etta laput ovat ikkunoissa mutta ohi kulkijat nakevat
selvasti, etta sisalla on jotain toimintaa. Kavimme tyostamani tyopajamateriaalin 1api

loppujen lopuksi kolmen ystavani kanssa kotiolosuhteissa.

14.3. Olosuhteista huolimatta saimme tyopajamateriaalin kaytya, ja koen etta se oli
tarpeeksi antoisaa timén opinndytetyon viitekehyksessa, vaikkakin jai tietysti hieman

suppeaksi hyvin pienen osallistujamaaran vuoksi.

Liite 2 - Hyvinvoiva yhteiso - tyopajan kulku (7.3.2020)

1. Aloitimme tyopajan tutustumalla vahan toisiimme ja lahtokohtiimme, seka
miksi paja kiinnosti. Kerroin tavoitteet ja mita paiva tulee sisaltamaan.
Teimme mielikuvaharjoituksen, jossa teimme matkan johonkin meidan yhtei-
so0mme, ja loimme tilanteen, minka pohjalta oli hyva ldhtea kirjoittamaan hy-
van yhteison ominaispiirteita — kirjoitimme ne yhteiselle paperille.

2. ”"Mina yhteis0ssd” tehtavan tarkoitus oli suunnata ajatukset johonkin tiettyyn
oman elamin kontekstiin, ja arvioida omaa hyvinvointia ja vuorovaikutusta
kyseisessa yhteisossa.

3. Mairittelimme sanaa "myotatunto”, suhteessa sanoihin empatia ja sympatia.
Pohdimme miten nima vaikuttavat erilaisiin tilanteisiin arjessamme, ja
kuinka rajoittavia tai eteenpain kannustavia empatian ja sympatian taidot voi-
vat olla.

4. “Hyvinvointia myotainnolla” tehtava, keskustelimme myotdinnon maaritel-

masta ja siita kuinka helppoa / haastavaa sita on toteuttaa omassa arjessa.

Ensimmaisen tyopajan teemat, joiden keskustelua en voinut ennakoida:

e Rakkauden maaritelma3, pilattu sana, rakkauden eri muodot - kuinka osoit-

taa, etta valittaa eri ihmissuhteissa.
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e Avoimuuden merkitys — kuinka olla avoin, mitka ovat riskit? Haavoittuvai-
suus.

e Me ja nuo muut — asetelma (yhteinen vihollinen yhdistaa)

Ensimmaisen tyopajan ajatukset ja mietteet kirjoitin ylos tyopajan jalkeen, kun muisti

oli vield tuore mutta kuitenkin jalkeenpiin tarkasteltuna.

Seuraavan tyopajan ajatukset ja nostot kirjoitan reaaliajassa, keskustelun lomassa.
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Liite 3 - Hyvinvoiva mina — tyopajan kulku (14.3.2020)

8.
9.

Aloitimme lyhyella esittaytymiskierroksella, silla osallistujat olivat hieman

muuttunee edelliskertaan verraten.

. Teimme rentoutumis-/keskittymisharjoituksen, jossa pyrimme suuntaamaan

ajatukset teeman aarelle.

Ryhmatehtava; Mita tarkoittaa yksilon hyvinvointi? Nimesimme ja kirjasimme
ylos, miten osallistujat maarittelevat hyvinvointia, jonka jalkeen keskustelimme
niista ja jaoin teoriaa (mm. PERMA-teoria (2001).

”Mihin kaytan aikaani” sovellettu tehtava — raksi ruutuun, jos viittama toteutuu
elamissa — keskustelua ja havainnointia eri elaméan osa-alueiden tasapainosta.
Keskustelua aidosta vs. “suoritetusta” hyvinvoinnista

Keskustelua ja teoriaa siitd, kuinka itsemyotatunnolla ja -tuntemuksella on vai-
kutusta elaméssd menestymiseen + "Aito Mind” — tehtava.

“Rakkauden kieli” — keskustelua. Kuinka mina valitan itsestdni, kuinka koen
muiden valittivan minusta, ja kerronko heille mita tarvitsen? Kuinka osoitat
valittamista ymparillesi?

Thmisen on luontaista tehda hyvaa — keskustelu.

Yksilotehtava: ”Aseta tavoite” + bonustehtava ”Stressia?”

10. Keskustelua nousseista ajatuksista, tyopajasta kokonaisuudessaan.



Liite 4 — Tyopajan kirjalliset palautteet

"Tybpaja rohkaisi tutkimaan elaman eri osa-alueita ja ndakemaan mitka osa-alueet ovat sel-
laisia, jotka ovat tavalla tai toisella puutteellisia tai jdaneet huomioimatta.

Tama auttoi ensinndkin ymmartamaan mista osa-alueista oma hyvinvointi koostuu, seka
my6s mihin osa-alueisiin kannattaisi kiinnittdd enemman huomiota parantaakseen omaa hy-
vinvointia.

Ty6paja haastoi myos pohtimaan ja antoikin konkreettisia tydkaluja siihen, miten kaytan-
ndssa hyvinvointia voi edistdd, mm. tavoitteiden asettelemisella ja niiden pilkkomisella pie-
nimmiksi osiksi. Oli hyva, etta tavoitteita pohdittiin ja asetettiin jo tydpajan aikana, nain oppi
ei jaanyt pelkastdan teoreettiseksi, vaan heti padasimme kdytannossa tekemaan askeleita
edistadksemme omaa hyvinvointia.

Pienessa ryhmassa keskustelu auttoi pohtimaan syvemmin ja antoi nakdkulmia mita itse ei
tullut ajatelleeksi.

Materiaali oli selkeda ja niihin palaaminen myéhemmin on ollut hyddyllista. Niistd ndakee
mita ajatuksia on ollut, missd on menty ja onko omassa hyvinvoinnissa tapahtunut edistysta.
Ne ovat myods hyva muistutus asioista, joita kaytiin tyopajassa lapi, ja niitd voi hyodyntaa
myo6hemminkin omaa hyvinvointia pohtiessa.

Kaiken kaikkiaan ty6paja antoi paljon pohdittavaa ja koen etta se on tukenut minua ja anta-
nut hyvia neuvoja oman hyvinvoinnin edistamisessa.”

Nainen, 23

” Ajatuksia herattava ja positiivinen ilmapiiri,

sopivan pieni ryhma, ettad jokainen pystyi oikeasti
osallistumaan ja kommentoimaan.

Monipuolinen tehtavien suhteen, joista jokainen
varmaankin |6ysi jotain itselleen hyodyllista.”

Nainen, 21
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"Workshopissa oli hyvdksyva ja avoin tunnelma. Kaikki osallistujat saivat ddneensa
kuuluviin, ja kaikkien sanomisiin keskityttiin. Keskustelun kautta sai uusia nakékulmia
omaan ajatteluun. Workshopin ohjaus oli mielestani onnistunut: siina liikuttiin hyvassa
tahdissa aiheesta toiseen, eika jaanyt tunnetta, etta jokin olisi jaanyt keskeneraiseksi.

Sain pajaan osallistumisesta vertaistuellista kokemusta, jota en ollut osannut odottaa.
Oli rohkaisevaa kuulla, ettd muillakin on ajoittain haasteita seka itseen etta toisiin koh-
distuvan myo6tatunnon kanssa. Workshopissa opin myoétatunnosta kdsitteend enem-
man. Mielenkiintoista oli esimerkiksi se, milla tavalla myotatunto eroaa sympatiasta.
Tunteellisena myotdeldjana herdsin ajattelemaan, ettd eldytyva empatia voi joskus olla
lilan raskasta kokijalleen.

Workshop-tydskentelyn avulla rupesin pohtimaan, miten voisin paremmin pyytda apua:
pelkkad odottaminen tai olettaminen ei auta, vaan avunpyynto pitaa pystya esittamaan.
Sovelsin omaan paivajarjestykseeni stressinhallinnan taitoa kdyttdd aamupaiva tyosta-
malla kaikista kiireisimpia asioita. Opin workshopin kautta tiedostamaan paremmin ar-
kielamassani, kuinka itsemyotatunto voi olla myos itselle haitallista ja toimintaa la-
maannuttavaa. Yritan tarkkailla tapoja, joilla olen itsed kohtaan myo6tatuntoinen ja ke-
hittaa sita. Yritdn parantaa myo0s sitd, etta pitdisin paremmin kiinni omista rajoistani.

Pidin workshopissa erityisesti annetuista tehtavista, jotka herattelivat pohtimaan, mi-
ten myotatunto nayttdytyy elaméan eri osa-alueilla. Olisin toivonut, ettd pajassa olisi
tehty nakyvammiksi ne ldhteet, joihin tieto perustui. Olisi ollut myds kiinnostavaa kuulla
enemman siitd, miten itsemyotatuntoa voi kehittaa. ”

Nainen, 33

Liite 5 - Elinan Jalosen palautehaastattelu
Materiaalin hyoty yksilolle:

“Ihmiset saavat mahdollisuuden pysdhtyda miettimddn omaa roolia, ja katsoa mikd
materiaalista nousee ja herdttdad ajatuksia. Yksilon on mahdollista huomata, mitd
asioita elamdssd on ja mihin haluaisi muutosta, ja ymmadartada ettd omaan elamddn
on mahdollista vaikuttaa. Tama on hyvd herdttely, ei ole kaikille itsestddnselvyys,

ettd moneen asiaan voi itse vaikuttaa.”
Materiaalin hyoty yhteisolle:

” Materiaali auttaa huomaamaan, ettd olemme erilaisia ja toimimme eri tavoilla, ja

loppuen lopuksi on hyvd asia, ettd emme ole samanlaisia. Ihmisten erilaisuus on rik-
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kaus. Yhteisoissaimme on erilaisia tehtdvid ja rooleja, ja voimme thmisten omien vah-

vuuksien ja mielenkiinnon kohteiden mukaan valikoida jokaisen paikan yhteisossd.

Ndin thmisten erilaiset vahvuudet voidaan hyodyntdd mahdollisimman hyvin.”

Kavimme koko tyOpajamateriaalin 1api puhelimitse, tassd nousseet kommentit jokai-

sesta tehtavapaperista erikseen:

1)

3)

4)

Mina yhteisossa

Tehtavan voisi yhden yhteison sijaan tehda myos kokonaiskatsauksena ela-
maan. Mika on yhteiso, jossa ympyra ei toteudu hyvin? Milla tavalla tilannetta
voisi lahted korjaamaan, mita ajatuksia nousee?

Mihin kaytan aikaani

Perusasioita on hyva pysahtya miettimaan. Monet kohdat ovat sellaisia, jotka
ovat voivat vaikuttaa itsestaan selvilta, kun ne paperilla nakee, mutta kun ruk-
sit laittaa itse ruutuihin niin voi olla heratteleviaa huomata, mihin omalla koh-
dalla kiinnittda huomiota.

Joillekin perusasiat, kuten terveellisen ruoan maarittiminen tai istuttaminen
omaan ruokavalioon ei ole itsestaanselvyys. Tallaisen tehtavan tekeminen an-
taa viittaa sille mihin tulisi kiinnittda huomiota, ja mista voisi lahtea etsimaan
enemman tietoa.

Tasapainoinen elamai on tarkeai yleisen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta,
mutta haluaisin erityisesti nostaa levon merkityksen keholle. Levannyt eli-
misto jaksaa.

Aito, rohkeasti mina

Omat arvot voivat tunnetasolla olla tuttuja, mutta kun pysahtyy kirjoittamaan
niita ylos, ei niita ole niin yksinkertaista valttimatta sanottaa.

Arvojen kaytantoon laittaminen on tarkeda oman jaksamisen kannalta, silla
siten voimme saavuttaa merkityksellisyyden tunnetta. Tana pédivana arvomaa-
ilmaa ja prioriteetteja koitetaan tarjota paljon ulkopuolelta.

Itsetuntemus auttaa suodattamaan mita ulkopuolelta ottaa ja mita jattaa otta-
matta.

Itsetuntemus on myos edellytys toisen ymmartamiseen ja erilaisuuden hyvak-
symiseen. On tarkeaa kirkastaa itselleen mitka omat haaveet ja unelmat ovat,
ja sen jalkeen tehtavissa edetaan konkreettisesti asettamaan tavoitteita.

Aseta tavoite

Tama tehtdva on hyva kaava, jota voi soveltaa erilaisiin projekteihin ja tavoit-
teisiin. Se kannustaa konkreettiseen tekemiseen. On tiarkeaa, etta tavoitteet
ovat mitattavissa olevia asioita, jotta etenemista voidaan seurata. Ehdotan,
etta tehtaviin lisataan seurantapiste tavoitteiden saavuttamiseksi.
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Hyvinvointia myotéainnolla

Taman tehtavasivun voisi kiinnittaa edelliseen tehtavain — asetetaan tavoite,
jota lahdetdan seuraamaan ja paritehtaviana katsotaan, miten toisen tavoite
etenee. Pieni ryhmapaine on hyva motivaattori.

Stressia?

Hyva tyokalu kartoittamaan, mihin oma aika menee

kaikilla on elamassa jotain, johon tallainen priorisointi on hyva

erityisesti perfektionisteilla ja toisten miellyttajilla on haasteita stressin hallin-
nan kanssa.

tarkeysjarjestys on hyva vililla tarkistaa, silld ei oma energia riita kaikkeen.
Tulisi maaritella selkedsti ne asiat, joita haluaa tyostaa, saada yhteen muutok-
seen rutiinia ja sitten vasta seuraava asia. Liian iso muutos kerralla on harvoin
kestavaa.

Vinkkeihin voisi lisata: “aloituksia vihemman” — niputa, puhelin kiinni, kes-
kittyminen, ei katkoja. Aloita tekeminen ikavista, ald lykkaa tekemista. (Ajan-
hallinta ja keskittyminen)

Toimintasuunnitelma

Hyodyllinen tyokalu tiimeille.
Vahentaa ristiriitoja, kun kaikki tietaa missia mennaan ja on selkeat tyonjaot

YLEISESTT:

Tehtavit etenevit loogisesti. Tehtdvissa ja niistd ammennettavissa keskuste-
luissa on todella paljon asiaa, jotka tulisi kdyda pienessa ryhmassa 1api, jotta
suurin hyoty saadaan irti. Sanoisin ihanteelliseksi ryhméakooksi noin 6-8 hen-
kiloa. Keskustelua joutuu ohjaamaan, ilman ohjausta keskustelu jaa pintapuo-
liseksi ja puheliaimmat ottavat helposti tilan. Keskustelutilanteessa on tarkeaa
muistaa ja muistuttaa tilanteen luottamuksellisuudesta.

Jos materiaalia haluaa hyodyntaa ilman erillistd ohjausta, esimerkiksi video
olisi hyva lisa. Videolla voisi avata aiheita ja antaa esimerkkeja. Materiaali vaa-
tii miettimista ja pohtimista, ja ryhmatilanne antaa paljon ajatuksia. Ryh-
massa myos huomataan, etta kaikilla arki on loppujen lopuksi hyvin saman-
laista ja vain mind en kamppaile jonkin asian kanssa.

Vaikka tdma on valtavan iso kokonaisuus ja joka sivulla on paljon asiaa, vaikea
sielta mitdaan olisi poiskaan ottaa. Tarkeita asioita kaikki. Jokainen voi pureu-
tua niihin asioihin, jotka ovat kaikkein tarkeimpia ja kiireellisimpia oman ela-
man kannalta. Materiaali on hyva tyokalupakki, jota voi myohemmin kayttaa
eri tilanteissa.

Mahdollisuuksia talle tyokalupaketille on monenlaista, eri elaméantilanteissa ja
eri tulokulmissa.

Taman tyylistd materiaalia vaihtelevilla sisalloilla on paljon. Itsetuntemus ja
esim. itseohjautuvuus ovat lisidntyneet viime aikoina. On vaikeaa toimia yh-
teisossa, jos ei tunne omia rajojaan.
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Liite 6 - Paljas identiteetti (2020)

Opinndytetyoprosessin aikana riisuttu ja aito identiteetti on puhuttanut, ja iskenyt
maailmanlaajuisesti ajankohtaiseksi aiheeksi koronaepidemian vuoksi. Mita teemme,
kun kukaan ei ole nikemaissa ja seuraamassa liikkeitaimme? Mitd ajattelemme, mille
annamme arvoa? Kuinka kuvailisit itsedsi, jos mitdan ulkopuolelta nihtavaa tai maa-

riteltavaa ei saisi mainita?

—_—

Kuva 4 Paljas identiteetti (2020) -Vilhelmiina Vesterinen



