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ESIPUHE

Ratkaisukeskeinen tydnohjaajakoulutus on toteutettu Satakunnan ammattikorkeakoulussa 2020-
2022. Koulutus on toteutettu tydn ohessa suoritettavana monimuotokoulutuksena, jossa 60 opintopis-
teen koulutuksen peruspilareita ovat ratkaisukeskeisyys ja Kolbin kokemuksellisen oppimisen teoria.
Opiskelijat ovat koulutuksen Iahipdivien vdlissé tydskennelleet erilaisten oppimistehtdvien, kirjallisuu-

den ja vertaisrynmatydskentelyn parissa itsendisesti ja lisdksi toteuttaneet omia tyénohjauksiaan.

Oppiminen on aina prosessi ja tassd koulutuksessa korostuu kokemuksellinen oppiminen vertaisryh-
matydskentelyssd ja opiskelijoiden omissa tydnohjausharjoitteluissa sekd tydnohjauksessa. Opiskelijan
itsendisyys, yhteistoiminnallisuus ja opiskelijalahtoiset tydtavat painottuvat tassd koulutuksessa.

Opetussuunnitelma on rakennettu neljdst&d moduulista: 1) Ammatilinen kasvu tydnohjauksessa, 2)
Tyénohjauksen tietoperusta, 3) Tydnohjauksen kdytdnndt ja niissd harjaantuminen ja 4) Kehittdmis-
tehtava. Tassa julkaisussa on koottu kehittdmisteht&dvand tuotetut artikkelit tydnohjauksesta eri nGko-

kulmista.

Tyénohjaus tdman koulutuksen opetussuunnitelmassa on mdadritelty seuraavasti: "Tydnohjaus on op-
pimis- ja kehittymisprosessi, joka muodostuu sadnndllisistd tapaamisista tyénohjaajan kanssa. Tydnoh-
jauksen tarpeen ja tavoifteiden mdadrittelyssd on ohjaftavan oma  akfiivisuus  keskeistd.
Tyonohjauksessa ohjaftava tarkastelee omaa tyotadn, tydtapojaan sekd tyodstd nousevia ajatuksia
ja tunteita. Tydnohjauksen avulla ohjattavalla on mahdollisuus pyséhtyd pohtimaan omaa tyérooli-

aan ja lbytdd voimavaroja tyéon tekemiseen ja kehittdmiseen.”

T&man ratkaisukeskeisen tydnohjaajakoulutuksen ldhtékohtina ovat toista inmist& arvostava myén-
teinen vuorovaikutus, narratiivisuus, onnistumisten ja vahvuuksien tukeminen, avoin dialogi, ndkokul-
man vaihtaminen ja luovuus. Koulutuksen pedagogiikka perustuu kdsitykseen oppijasta, joka
rakentaa opintojen aikana tiedollisen ja taidollisen kehittymisen ohella omaa ammatillista ja asian-

tuntijana toimimisen identiteetti@an.

Koulutus on monivaiheinen oppimisprosessi ja kouluttajan ndkdkulmasta opiskelijoiden into ja oppi-
misenhalu ovat voimaannuttaneet koko ryhmdad. Monialainen opiskelijaryhmda on jakanut akfiivisesti
osaamistaan toisilleen, perehtynyt kirjallisuuteen ja tehnyt tydnohjausta osana opiskelua. Koulutuksen
aikana on inmetelty, pohdittu ja reflektoitu tydeldman ja tydnohjauksen moninaisia ilmiditda. Tédma
pohdinta jatkuu ndissd artikkeleissa. Artikkelit on kooftu valjasti kahden teeman alle: Tyéeltdma ja

tydnohjaus téssa ajassa ja Tydnohjaus eri menetelmin tydntekijad tukemassa.



Artikkeleissa tarkastellaan muun muassa tydnohjaajien tydllistymistd koulutuksen jalkeen ja pohdittiin
tydnohjaajana toimimisen haasteita ammattina ja julkisen sertifioidun tutkinnon puuttumista. Tyénoh-
jauksen hyoddyt esimerkiksi tydhyvinvointiin ja tydn kehittdmiseen ovat kuitenkin selvét ja korostuvat
johdon tybnohjauksessa (esim. Vanne 2021, s. 188-191; Paunonen- IImonen 2020, s. 12-15). Tybnoh-
jaajakoulutuksen antfia varmasti hyddynnet&ddn myds omassa tydssd ja sen kehittdmisessd. Tyén mer-
kityksellisyys ja kohtaamiset erilaisten inmisten kanssa koskettavat jokaista tydntekijad. Tydnohjaajan
taidot ja ohjaus voivat ratkaisevasti selkiyttdd tydntekij@n ndkemystd oman tydn ydintehtdvista ja

vahvistaa tydntekijdn kokemusta oman tydnsé merkityksellisyydesta.

Hektinen tydeldmad ja yleinen eldmdn nopeatahtisuus saattavat saada aikaan jatkuvan stressitilan ja
ylivirittyneisyyden ja tydnohjauksissa on paljon puhetta kiireestd. Tyon tehokkuusvaatimukset ja niuk-
kenevat resurssit tuottavat varmasti kiirettd ja sen mukana tydntekijé saattaa ajautua ylivireystilaan,
jonka tasapainoftamisessa tydnohjaus voi olla térkedssd roolissa. Tydnohjaajan tarkednd voimavao-
rana on mentalisaatiokyky eli kyky huomioida omaa ja toisen mielen tiloja. Mentalisaatiokyky edel-
lyttaé uteliaisuutta inmisyyden edessd, tydnohjaajan térke& ominaisuus on ei-tiet&minen ja kysymisen
taito. Ylivirittyneisyys ja mentalisaatio linkittyvat toisiinsa, téssé kompleksisessa ja kiihkedssé ajassa tar-
vitaan ylivirittyneisyyden purkamista, jotta mentalisaatio on mahdollista. Tydnohjauksen parasta antia
tyéntekijdlle on usein pysdhtymisen mahdollisuus. Toimiva dialoginen vuorovaikutus tydnohjagjan
kanssa on keskeinen tekij@ tydnohjauksen vaikuttavuudessa. Tydnohjauksessa tydontekijd voi saada
niit& oivalluksia, jotka vahvistavat hdnen hyvinvointiaan, resilienssiddn ja parempaa tydkykyd. (Ruutu
& Salmimies 2015, s. 28-33.)

Viimeiset poikkeukselliset vuodet ovat edellytt@neet uusia tydtapoja myds tydnohjauksessa. Etd-
tydnohjaus on tullut j@addkseen ja sitd toteuttaessaan tydnohjaajan on k&dnnettava joitain asioita
ajattelussaan eri asentoon. Miten etatydskentelyssd turvaan mahdollisimman autenttisen vuorovai-
kutukseene Entd miten huomaan etdtydnohjauksen tuomat mahdollisuudet ja hyédynndn niit&?e
Luottamuksellisuus ja yhdessd sovitut foimintatavat ovat oleellisia etGohjauksen onnistumisen edelly-
tyksi@ (Kalliokoski & Mikkonen 2021, s. 67-73). Artikkeli etGtydnohjauksesta on kaytannoénldheinen né-

kékulma etatydskentelyn reunaehtoihin.

Hoitoalalla tyénohjaus on melko vakiintunutta ja todella tarpeellista. Artikkeleissa pohditaan tyénoh-
jauksen etiikkaa, muistisairaiden kanssa tydskentelevien tydnohjausta ja sairaanhoitajien tydnohjauk-

sen narratiivisen menetelmdn mahdollisuuksia.

Ajankohtaisia teemoja tydeldmdassd ovat mydtatunto, itsemydtatunto ja psykofyysinen |Ghestymis-
tapa hyvinvointiin (Ahlvik & Paakkanen 2017, s. 151-165; Spdnndri & Kallio 2020, s. 197-216). Tybela-
man jatkuvassa muutoksessa foimivat niin fydntekij@t kuin tyénohjaagjat ja tydnohjaajan oma

jaksaminen on asia, josta olisi puhuttava enemman (Niemel& 2022; Varsta, 2022). NGitd teemoja poh-



ditaan artikkelien toisessa osassa, joka valjasti madritellen sisédltdd menetelmdllisié ndkdkulmia tyodn-
ohjaukseen. Vaikka tyénohjaajan hyvinvointia ei n&issa artikkeleissa kdasitelld, voi ndisté menetelmista
olla jokaiselle tydnohjaajallekin hyotyd, esimerkiksi Téssd ja nyt- harjoituksista ja SomeBody®-menetel-
mistd. Perinteisen puheen kautta tapahtuvan tyénohjauksen menetelmdan laajentaminen voi avata
aivan uusia kanavia asioiden tydstdmiseen. Kuvallinen tydskentely ja ohjattavan luovuuden hyddyn-
t&dminen antavat mahdollisuuden prosessoida sellaisia mielen kerroksia, joita on vaikea tai mahdoton
sanallistaa. SomeBody®-menetelmdssé kehollisuus ja sosiaalisuus tuovat uusia ulottuvuuksia tydnoh-

jaukseen.

NaGmé& tydnohjaajakoulutuksen kehittémisteht&dvand kirjoitetut artikkelit ovat jokaisen opiskelijan
omakohtaisiin pohdintoihin perustuvia kirjoituksia. Niissé heijastuvat yksildlliset IGhestymistavat ja pro-
sessoinnin vaiheet tydnohjauksen eriilmidihin. Opiskelijaryhmdén kouluttajana toimiminen ja artikkelien
kirjoitusprosessien ohjaaminen on ollut antoisaa ja opettavaista. Kaksi vuotta kestavéd koulutus on
aina oppimisprosessi niin opiskelijoille kuin kouluttaijille. Kouluttajatimimme on fuonut synergiaa kou-
lutuksen suunnitteluun ja toteutukseen. Kouluttajina ovat lisGkseni toimineet Kari Rajaniemi ja Hanna
Hannukainen Satakunnan ammattikorkeakoulusta sekd lukuisa joukko alan asiantuntijoita, joille 1&m-

min kiitos osallistumisesta rynmdan oppimisprosessiin.

Arja Ruisniemi ja Kari Rajaniemi



1 Maailma muuttuu — muuttuuko
tyonohjaus? Etatyonohjauksen

kayito, hyodyt ja haasteet

Anne-Mari Jarveld

Johdanto

Tydnohjausta on pitk&an pidetty toimintana, jossa inmiset kohtaavat fyysisesti toisensa ja mukana on
ruutuvinkoja, funnekortteja tai muita foiminnallisia menetelmid. Korona epidemia pakotti tydnohjauk-
senkin oftamaan nopeasti askeleita kohti digitaalisempaa toimintatapaa etdtydnohjauksien mer-
keiss@. Talld hetkelld Suomen tyénohjaagjat ry:n sivuilta 10ytyy 492 tydnohjaagjaa, jotka tarjoavat

etatydnohjausta.

Toimin itse hanketydntekijgn& DigiHealth-hankkeessa, jonka pddmdadrdnd on liséta
teknologicaosaamista ja hyvinvointiteknologian hyddyntdmistd sosiaali- ja terveysalalla sekd
parantaa sote-palveluiden saavutettavuutta, laatua ja asiakaskokemusta. Taman mydtd
kiinnostukseni mahdollisuudesta kayttdd myds tydnohjauksessa digitaalisia toimintatapoja
osana ohjausta on ollut mielessdni koko tyénohjauskoulutuksen ajan. Yligttavan vahdén kuitenkin
|6ytyi tietoa tasté aiheesta. Tulevaisuuden tydntekij@t ovat digiloikkaaijia, jotka ovat tottuneet
toimimaan teknologian kanssa. Pystymmekd hyddyntdmadn tatd myds tydnohjauksissa? Koska
tydnohjauksen digiloikasta on saatavilla niin vahan tietoa, keskityn téssé artikkelissa 1&hinna
etatydnohjauksen tekniseen toteuttamiseen laagjentaen aihetta hieman luottamuksen
rakentumiseen ja dialogiin etdtydnohjauksessa. Mitd aloittelevan etétydnohjaajan pit&d ottaa
huomioon? Miten kannattaa foimia? Artikkelin loppuun kerdsin etatydnohjauksen hyotyjd ja
haasteita sekd etdtydbnohjaajan muistilistan, jota voi aina vilkaista, kun uutta etétydnohjausta
aloittaa. Tietosuoja ja -turva-asiat olen jattanyt tdmdan artikkelin ulkopuolelle, vaikka ne tarkeitd

asioita ovatkin.
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Tyonohjaus

Suomen tyonohjaajat ry:n (2022) madritelmén mukaan tydnohjaus on tydohén littyvad, oppimista
edist@va ja organisaation toimintaa kehittGva vakiintunut tydmenetelmd. Se on useamman tapaao-
miskerran oppimisprosessi, jolle madritellddn yhteisén tfoimintaa fukeva tavoite. Tydnohjauksessa kes-
kustellaan avoimesti ja luottamuksellisesti tydhon ja tydyhteiséon liittyvistd asioista ja kokemuksista
sekd jasennetddn eri ndkdkulmia koulutetun ohjaajan avulla. Tyénohjauksessa etsitddn ratkaisuja
tyon sujuvuuden parantamiseksi ja ammatillisen oppimisen edistGmiseksi. Sen tuloksellisuutta arvioi-
daan suhteessa asetettuihin tavoitteisiin. Tydnohjausta voidaan antaa yksildlle, ryhmdlle tai koko tyd-
yhteisdlle. Tydnohjaus muodostuu useamman tapaamisen prosessista sekd tapaamisten valilld
tapahtuvasta kokemuksellisesta oppimisesta. Tapaamisissa reflektoidaan tydhon liittyvid kokemuksia

ja niiden yhteytt& asetettuihin tavoitteisiin.

Edelld olevassa md&dritelmissé ei tuoda ilmi sitd, pit&dkd tydnohjaus tapahtua kasvotusten vai voiko
sitd pitdd myds eté&nd verkon vdalitykselld. Tarkasteltaessa Googlehaulla tydnohjaagjien verkkosivuja,
kay ilmi, ettd osa tydnohjaaijista on pitanyt etdtydnohjausistuntoja jo pitk&an. Etatyénohjauksia mai-
nostetaan resurssitehokkaiksi ja aikaan tai paikkaan sitomattomiksi. Tarkeimmat tekijat siinen, ettd va-
litaan etatydnohjaus lahitydnohjauksen sijasta ovat saatavuus, saavutettavuus, ajansddsto,

kustannustehokkuus ja joustavuus (Kahkénen, 2020, s. 2).

Osa tydnohjaagijista vannoo lahitapaamisten nimeen. Kuitenkin nyt vallalla oleva korona virus on teh-
nyt sen, eftd lahes kaikki tydnohjaajat tarjoavat etéatydnohjausta jonkin digitaalisen vdlineen avulla.
Etatydnohjauksesta ei 10ydy paljonkaan mdadritelmid. Arja Koski (2017, s. 24) mdadrittelee etétydnoh-
jauksen sdhkoiselld verkkoalustalla tapahtuvaksi tydnohjaukseksi, jossa tydnohjaaja ja ohjattavat
ovat vuorovaikutuksessa online-tilanteessa. Tydeldmdasanaston (2016) mukaan etdkokous on sellai-
nen kokouksen, jonka osallistujat sijaitsevat fyysisesti eri paikoissa ja kayttavat hyvakseen erilaisia tieto-

ja viestintGtekniikan vélineitd.

Tyonohjaus voi olla yksilotydnohjausta tai yhmatydnohjausta. Ryhmdatydnohjauksessa ohjattavat voi-
vat olla yhmdand yhden tietokoneen takana tai omilla koneillaan. Tdssé artikkelissa ajatellaan, etté
osallistujat ovat kukin omilla koneillaan. Useimmiten nykyadn etétydnohjaus pidetddn jonkun verkko-
alustan kautta. Verkkoalustoja on paljon. Tassé artikkelissa on hieman [Ghemmin tutustuttu Microsoft

Teamsin ja Howspacen ominaisuuksiin.

11



Onnistuneen etatyonohjauksen elementit

Mikkonen & Kalliokoski (2021, s. 55) ovat opinndytetydssédn kuvanneet onnistuneen etétyénohjauk-
sen elementit, jotka ovat hyvin suunniteltu ja valmisteltu prosessi, yhmdan elementit, toimiva etdalusta
ja vdlineet sekd niiden hallinta. He ovat jGsentdneet etGtydnohjauksen esipalveluun, ydinpalveluun
ja j@lkipalveluun. Esipalvelu sisaltéd etatydnohjausprosessiin valmistautumisen eli tydnohjaajan teke-
mat valmistelut, esimerkiksi alustavan aikataulun ja muut ohjeistukset sekd ensimmadisen tydnohjaus-
tapaamisen. Ydinpalvelu sisGltad varsinaiset etdtydnohjausistunnot, joissa pitdd huomioida
yhteyksien toimivuus, rauhallinen fila seka taustakuvat. Ydinpalvelussa kannattaa olla selked aloitus,
kasittelyosa ja loppu. Siind tydnohjaaja huolehtii aikatauluista, jakaa puheenvuoroja ja tekee yhteen-
vetoa. Jalkipalvelu tarkoittaa palautetta, jota otetaan mahdollisesti joka istunnon jalkeen tai ainakin
tydnohjauksen loputtua. Palautteen mukaan etatydohjaaja miettii, onko valilld tarpeen pitdd myds

|Ghitapaamisia.

Esipalvelu etatyonohjauksessa

Esipalvelu sisGltad etatydnohjausprosessiin valmistautumisen eli tydnohjaajan tekemat valmistelut,
esimerkiksi alustavan aikataulun ja muut ohjeistukset sek& ensimmaisen tydnohjaustapaamisen (Mik-
konen & Kalliokoski, 2021, s. 55).

Ennen etdtydnohjauksen alkua on mietittévd, sopiiko ohjattavalle/ohjattaville tydnohjaus etdnd. Osa
tyonohjagijista pitéd mieluummin yksild- kuin rynmétydnohjauksia etédnd (Kahkénen, 2020, s. 4). Monet
tyénohjaajat ovat sitd mieltd, ettd etatydnohjauksena pidettdvassd tydnohjauksessa maksimiosallis-
tujamadrd on viisi, jotta ryhma on hallittavissa ruudulla (Hyttinen, 2020, s. 13; K&hkdnen, 2020, s. 5;
Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 58). Muun muassa edelld olevia asioita tydnohjauksen tarpeen lisaksi
on mietittvé ennen etdtydnohjauksen aloittamista. Liséksi pitdd miettid teknisid asioita mm. Mité
verkkoalustaa kdytetéadn, missa osallistujat osallistuvat tydnohjaukseen, onko kaikilla valineet ja osaa-

vatko kaikki kayttad niitde

Tyonohjaus IGhtee aina likkeelle suunnittelusta. Sekd 1ahi- ettd etGtydnohjaus on suunniteltava ja ai-
kataulutettava hyvin (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 57; Rautiainen 2020). Tydnohjaukselle on laadit-
tava sadnndt ja tehtdvd tydnohjaussopimus. Jos osallistujat tapaavat prosessin alussa kasvokkain,
sGannodt ja sopimus voidaan tehda kirjallisena, verkon vdlitykselld sovittuna asiat on sanoitettava sel-
kedsti. Tydnohjaus on yleensé tuloksellisempaa, jos tydnohjauksen tavoitteet on asetettu tasmadallisesti

ja tydénohjaajan ja ohjattavien roolit on selkeytetty heti alussa. (Rautiainen 2020)

Ensimma@isen tapaamisen merkitys on suuri, on sitten kyse etd- tai lahitydnohjauksesta. Yleisesti pide-

tadan hyvand, ettd ensimmdinen tapaaminen on kasvokkain. (Koski 2017, s. 25; K&hkénen 2020, s. 2).
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Ohjattavat tulevat tapaamiseen omine kokemuksineen, toiveineen ja odotuksineen, samoin kuin
tydnohjaajat. He toivottavasti I&dhtevat tapaamisesta niin, ettd kaikki odottavat jo seuraavaa tydn-
ohjausta. Ensimmdisessd tapaamisessa pitdisi tutustumisen, tydnohjauksen kdsitteen selittémisen ja
odotusten lisdksi sopia ohjaustapaamisten pelisddnndistd ja miettia tavoitteita. Varsinkin etéGtydnoh-
jauksessa on tarkedd puhua ihan ké&ytdnnoén asioista: Pidetddnkd mikrofonit auki vai kiinnig Miten

pyydet&dn puheenvuorojae Onko kamera padlla?e

Ensimmadiselld tydnohjauskerralla tulee kéydda Idpi rynmdan tavoitteita, arvoja sekd sopia rynmdén pe-
lisG&nnot. Yhteinen tavoite selkeyttdd ja liséd yhteenkuuluvuuden tfunnetta. Ensimmaiselld tapaami-
sella on suuri merkitys loppuprosessin onnistumiseen. Mikdli ensimmadinen tapaaminen kasvokkain jaé
toteutumatta, voi se aiheuttaa jé@nnitystd osallistujissa ja vaikeuttaa tulevaa dialogia. (Mikkonen &
Kalliokoski, 2021, s. 73)

Toiminnallisten menetelmien kayttdé on etdtydnohjauksessa haastavampaa kuin kasvokkain, mutta
esimerkiksi pariporinaa, reflektiivisiad rynmid ja eldytymismenetelmid voi kayttdd (Koski, 2017, s. 27).
Kameran lisaksi etGkokouksissa on hyvéa hyddynt&d erilaisia digitaalisia etdkokousalustoja. Nykypdi-
van verkkoalustat mahdollistavat monenlaisten erilaisten menetelmien k&ytén. Seuraavassa on lyhy-

esti kerrottu kahdesta verkkoalustasta, jota voi etdtydnohjauksissa kayttad.

Teams Microsoft on monipuolinen ja laaja tydkalu, jossa on mahdollisuus kokousten ja pikaviestien
lisGksi rakentaa tydtiloja ja erilaisia kanavia. Teamsissa on chat-toiminto, joka mahdollistaa sanatto-
man viestinndn emojien, liikkuvien kuvien (giff) ja erilaisten tarrojen kautta tai kirjoittamalla tekstid.
Chat toiminnon liséksi Teams mahdollistaa myds erilliset reaktiot, kuten viittaamisen, ké&sien taputuk-
sen, peukutuksen sekd erilaiset hymidt. Puheenvuoroa voi esimerkiksi pyyt&ad kéttd nostamalla. N&illé
toiminnoilla on mahdollista lisdtd sanatonta viestintad etéohjauksiin ja lisGtd vuorovaikutteisuutta. Li-
saksi Teamsissa on olemassa Whiteboard, jolle pystyy kirjoittamaan, piitfdmdadn tai limailemaan siir-
rett@vid virtuaalisia tarralappuja. Teamsilla pystyy tekemdadn kyselyjd ennen filaisuutta tai tilaisuuden
aikana. Se mahdollistaa myos ryhmdan jakamisen virtuaalisiin pienryhmatydskentelytiloinin eli Breakout
Roomeihin, joissa ohjaajat voivat vierailla. Teamsista 16ytyy myds Yhdessé-fila, jolla on mahdollisuus

parantaa vuorovaikutusta ja yhteisdllisyyttd. (Rajanto, 2021)

Howspace on selainpohjainen ohjelmisto, jolla voi rakentaa helposti omia tarpeita vastaavan tyoti-
lan. Sitd on mahdollista k&yttaa rinnakkain kokouksessa esimerkiksi Teamsin kanssa osallistujien osaillis-
tamiseen, jolloin kaikkien on mahdollista saada ddnensd kuuluville tasavertaisesti. Tydtilaan on
mahdollista luoda erilaisia keskustelualueita ja ddanestyksid, sekd ladata tehtévdlistoja ja videoita.
Esimerkiksi chat keskustelun ohjaamisella on mahdollista tehostaa yhteistd pohdintaa, tavoitteiden
asetantaa tai mentorointia. Howspace kayttéd tekodlyd, jonka ryhmittelytoiminnon avulla on mah-
dollista luokitella ja analysoida keskusteluita ja kerdtd tietoja feemoista, joiden ympdrilld keskustelua

k@yddadn. Yhteenvetotoiminnolla on mahdollista koostaa esitetyt kommentit muutamaksi lauseeksi,
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jolloin saadaan tietoa prosessin etenemisestd. Howspacessa on kdytdssé myods sanapilvi, jonka avulla
on helppo n&hdd, minkdlaiset aiheet, teemat ja sanat keskustelussa toistuvat. Tekodly funnistaa sa-
nat ja kokoaa ne visuaaliseen muotoon, jossa sanojen koot madraytyvat sen perusteella, kuinka usein
ne toistuvat keskustelussa. Lisaksi yksittdistd sanaa klikkaamalla saadaan esiin kaikki kommentit, joissa
kyseistd sanaa on k&ytetty. Tunneanalyysin avulla on mahdollista nostaa esiin keskustelujen her&tta-

mid& mielialoja sekd asenteita. (Howspace s. a., 2022)

Itse ohjaustilanteessa etdtydnohjaajan kannattaa varata itselleen rauhallinen fila ja huolehtia, ettd
ohjattavat ndkevat hanet istumassa tarpeeksi valoisassa paikassa. On hyvad, ettd ohjafttavat ndkevat
kasvojen lisdksi myds ohjaajan yldvartalon ja kédet. Kun tyénohjaaja ndkee itsensd ndytdltd, hén
pystyy pohtimaan, millaisena hdn haluaa nékyd ohjatftaville. Miten huolehtia katseesta ja kehon
asennosta niin, ettd ohjattavat kokevat, ettd ohjaaja on IGsnd ja aidosti kuuntelemassae Ennen oh-
jauksen alkua tydnohjaajan pitédé aina tarkistaa, ettd yhteys toimii. Voi olla hyvé tapa esimerkiksi olla
linjoilla jo 15 minuuttia ennen ohjauksen alkua, jotta pystyy varmistamaan, ettd kaikki on kunnossa.
(Koski, 2017, s. 25)

Etatydskentelyss@ pidetddn tarkednd, ettd ohjaagjalla on foimiva vdlineistd. On tarkedd, ettd kuvan-
ja danen laatu ovat hyvat. Samoin ohjaajan pitdisi kiinnitt&d huomioita valaistukseen ja taustaan.
Kovin pimed kuva tai levoton tausta saattaa hairitd koko istunnon kulkua. Yleens& suositellaan rau-
hallista ja levollista taustaa. Ohjaajan on hyva kiinnittéd huomiota myds pukeutumiseensa ja yleiseen

olemukseensa. Huoliteltu olemus luo osallistujiin luottamusta. (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 62)

Ydinpalvelu etatyonohjauksessa

Etatydnohjauksen ydinpalvelu sisaltad varsinaiset etdtydnohjausistunnot, joissa on selked aloitus, k&-
sittelyosa ja loppu. Etdtydnohjausistunnoissa tydnohjaaja huolehtii aikatauluista, jakaa puheenvuo-
roja ja tekee yhteenvetoa. (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 55) Periaatteessa etdtydnohjausistunnot
etenevat samoin kuin IGhietatydnistunnotkin. Monkkdsen (2018, s. 208) mielestd dialoginen kohtaa-
minen asiakastydssd on kolmitasoinen. Ensimmdiseen tasoon kuuluvat luottamus ja ymmarryksen ra-
kentaminen. Toiselle tasolle voidaan padstd, kun luottamus on saavutettu. Silloin voidaan haastaa
toista dialogiin eli puntaroidaan ja inmetellddn yhdessd asioita ja mietitddn vusia ndkdkulmia. Kol-
mannella tasolla pyritddn I6ytadmadn riittdva ymmarrys asiasta. Talldin filanteeseen liittyy yhdessé oi-
valtaminen, yhteistoimijuus ja kummankin osapuolen oikeus ottaa kantaa tilanteisiin. Seuraavissa
kappaleissa pohditaan etéatydnohjauksen kaytdnnodn elementtejd litettynd luotettavuuden rakentu-

miseen ja sitd kautta dialogin saavuttamiseen.

Luottamus on tyénohjausprosessin perusta, sillé se luo pohjan spontaaniudelle ja herkkyydelle. Luot-
tamus vaatii aitoa kohtaamista, jossa ohjattava kohdataan ihmisend ja yksildénd. Hanté kuullaan ko-

konaisuutena, ei vain  hdnen tybnsd kautta. Ohjacjalta odotetaan  rehellisyyttd,
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oikeudenmukaisuutta ja tasapuolisuutta. Tdimd mahdollistaa ohjaussession aikaisen tunteiden kd&sit-
telyn ja ehkdisee sen, ettei tydnohjaus jad yksinomaan rationaaliselle tasolle tai pelk&stadn akatee-
miseksi pohdiskeluksi. Luottamukseen tydnohjauksessa liittyy myds lupausten pitminen, avoin
tiedonkulku, salassapito, suoraselkdisyys ja arvostava vuorovaikutus, jossa voidaan luottaa toisen hy-
viin tarkoitusperiin. Luottamuksen rakentaminen tapahtuu pikkuhiljaa, mutta se voi tuhoutua het-
kessd. Luottamuksen syntymisess@ ensimmdisen tapaamisen merkitys luotettavan tydnohjaussuhteen
luomiselle on merkittdvd. Tapaamisen ensimmaiset minuutit ovat ratkaisevassa asemassa yhteyden
synnytt@misessd. Tydnohjasprosessissa kaikkein suurin yksittdinen vaikuttava tekij@ on vuorovaikutuk-
sen yhteensopivuus. Luottamuksen rakentamisessa on kysymys kyvyst&@ luoda turvallinen, toista kan-
nusta iimapiiri, jossa kaikki osapuolet kokevat voivansa kasvaa ja kehittyd emotionaalisesti
turvallisessa ympdristdssa. llman luottamusta tydnohjauksella ei ole pohjaa, jonka pdadile tuottavaa

ja innovatiivista toimintaa voitaisiin rakentaa. (Ruutu & Salmimies, 2015, s. 75)

Etatydnohjauksessa luottamuksen syntyminen voi olla haastavampaa ja hitaampaa kuin [ahityénoh-
jauksessa, koska nonverbaalista viestint&d on vaikeampi seurata ja téllé on vaikutusta vuorovaiku-
tukseen ja luottamukseen (Tiitto, 2021, s. 35). Tydnohjauksen hyvé suunnittelu lisééd luotettavuuden
tuntua osallistujissa. Luottamusta heikentdvid asioita voivat olla osallistuminen rauhattomassa tilassa,
jossa mahdollisesti on ulkopuolisia kuulemassa tai muuten hdiritsemdassd, kamerayhteyden puuttumi-
nen tai kehon elekielen puuttuminen. Mikdli osallistuja kokee tietoteknisid ongelmia et&tydnohjauk-
sessa, saattaa se heikentdd koko ohjausprosessin luotettavuutta. (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 48)
Kasvokkain rynmdn kanssa luottamuksen rakentaminen on helpompaa kuin virtuaalisesti, koska sa-
massa tilassa ollessa ohjaajan on helppo aistia ryhmdn energia, tunnelma ja ryhmdadynamiikka (V-
h&nen, 2021). Luottamuksen ilmapiiri&d vahvistaa tyénohjaajan rauhallinen olemus sekd tarvittaessa
|Ghitapaamiset (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 48). Tydnohjaaja voirakentaa luottamusta laittamalla
oman persoonansa peliin, olemalla aidosti IGsnd ja kuuntelemalla herkallé korvalla ryhmdan tarpeita.
Samat asiaft, jotka luovat luottamusta IGhitapaamisissa toimivat myos et&tapaamisissa. (Vahéanen,
2021)

Luottamuksen rakentumiseen tdrkeitd asioita ovat rynman fturvallisuus ja yhteisdllisyys, verkkoympdris-
tén selkeys ja helppokayttdisyys sekd ohjaajan hyva suunnittelu, ammattitaito ja Iasndolo. Luotetta-
vuutta voi heikent&d etdtydskentelyssd, jos ei saa ryhmdatydskentelyd toimimaan, fulee teknisi
haasteita tai ohjaaja ei osaa pitdd istuntoa hallussaan. (Valkonen, Tyrvdinen & Uotinen, 2020, s. 21-
37) EtGndé pidettavd tydnohjaus vaatii aktiivisen ohjaajan, joka foimii puheenjohtajamaisesti jakaen
puheenvuoroja ja vetdd asioita yhteen. Tydnohjaaja toimii luotettavan ympdristdn luojana kuunte-

lemalla ja olemalla rauhallinen. (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 71)
Luottamuksen lisG&miseksi ohjausten alkuun on hyva valita aloitusmenetelmd, jonka auttaa osallistu-

jia viritt@ytymdadan aktiiviseen mielentilaan sek& |1Gsné oleviksi. Esimerkki tallaisesta aktivoinnista voisi

olla kuvakorttimenetelmd, jossa yhdelle dialle kerGtadn erilaisia kuvia. Jokainen osallistuja kirjoittaa
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nimensd jonkin kuvan viereen. Tidman jélkeen jokainen vuorollaan kertoo, minkdalaisella fiilikselld han

on istuntoon tullut. (Rajanto, 2017)

Verkon haaste on asiapitoisuus, joka vaikuttaa mm. luottamukseen ja sitd kautta dialogin syntyyn.
Verkossa vapaamuotoinen jutustelu j@&d véhemmadlle. (Tiitto, 2021, s. 33) Isaacsin (1999, s. 9) mukaan
dialogi on tasavertainen vuorovaikutussuhde, jossa yhteinen ymmarrys ja pad&madrd rakennetaan
keskustelemalla ja hydodyntdmalla kaikkien mielipiteet. Téarked osa dialogia on kuunteleminen, joka
on sosiaalista herkkyyttd. Inminen lukee ympdristén sanattomia viestejd, kuten eleitd ilmeitd ja aa-
nensavyjd. (Ilsaacs, 1999, s. 9; Siuvatti 2018, s. 58) Dialogi on enemmdan kuin vuoropuhelua, silld siind
pyrit@dn ymmartdmadn vastapuolen ajatuksia. Dialogissa kaikki ovat samanarvoisia ja sen tavoit-
teena on uuden yhteisen ratkaisun |6ytyminen ajattelemalla yhdessd. (Siuvatti 2018, s. 58) Dialogin
lGhtokohtia ovat luottamus, avoimuus, Idsn&olo, tasavertaisuus, keskindinen kunnioitus ja hyvaksyntd
(Nivala & Ryyndnen 2019, 5. 119).

Dialogi tydnohjauksessa alkaa usein ohjattavien kysymyksistd ja pohdinnasta, jonka jalkeen tydnoh-
jagja vie filannetta kysymyksilladén eteenpdin. Dialogin muodostuminen ei eroa toisistaan, on sitten
kyseessa |ahi- tai etGtydnohjaus. Keskeistd on se, miten yhteistydsuhde ja luottamus syntyy ja miten
prosessin kaynnistymistd valmistellaan. EtGtydnohjauksessa niin kuin IGhitydnohjauksessakin on tér-
kedd, ettd ohjaaja huomioi kaikki osallistujat. Jokaisen on tarkedd tulla kuulluksi ja nGhdyksi. Sekd eta-
ettd lahitydnohjauksessa samat asiat ovat luovuttamattomia. (Koski, 2017, s. 24-25) Tiiton (2021, s. 33-
36) tutkimuksesta nousi esille epdilys siitd, padstadnkd verkossa yhtéd syvdlliseen ja monimuotoiseen
vuorovaikutukseen ja dialogiin kuin kasvokkain, koska lasné&olo ja kuuntelu voivat etdtyénohjauksissa
olla haastavia hairidtekijdiden vuoksi. Verkossa vuorovaikutusta pyritddn rakentamaan samoin kuin
I&hikohtaamisillakin: kuunnellen, kommunikoiden, kysellen, kartoittaen, ohjaten ja kiinnostusta osoit-
taen. Hyvaksi dialogia mahdollistavaksi tekijaksi etétydnohjauksessa koettiin tasavertaisuuden ja tur-
vallisuuden tunne. T&hdn vaikuttaa se, ettd keskustelua on hankalampi dominoida verkossa ja usein

keskustelu on saddyllisempdd kuin kasvotusten.

Kahkdsen (2022) kyselyssd kavi ilmi, ettd iimeet ja eleet voivat tulla etdtydnohjauksessa jopa kasvok-
kain tapahtuvaa ohjausta paremmin havainnoiduiksi. Kuitenkin koettiin, ettd vuorovaikutussuhde
kaikkine ulottuvuuksineen, hyvan iimapiirin ja funnelman luominen sekd reflektointi voivat etGtyénoh-

jauksessa jadadd puutteelliseksi. Yhteisen fyysisen filan merkitys on tarked.

Suurimmat eroft |ahi- ja etdtydnohjauksissa ovat aloituksessa ja lopetuksessa, joissa vapaa keskustelu
j&@a puuttumaan. Osa etdtydnohjauksiin osallistuneista kokee vuorovaikutuksen olevan etdohjauk-
sessa suurpiirteisempdd ja véhemman syvdllistd, kun taas osa kokee ohjauksen olevan aiheessa py-
syvampdad ja intimimpdad. Yleinen ndkemys on kuitenkin, ettei etGohjauksen vuorovaikutus téysin

korvaa |lGhiohjauksessa kayty& vuorovaikutusta. (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 72)

16



Jalkipalvelu etatyonohjauksessa

Etatydnohjauksen jalkipalvelu tarkoittaa palautetta, jota otetaan mahdollisesti joka istunnon jalkeen

tai ainakin tydnohjauksen loputtua (Mikkonen & Kalliokoski, 2021, s. 55).

Etatydnohjausta arvioidaan samoin kuin IGhitydnohjaustakin koko prosessin ajan. Tydnohjauksessa on
hyvéa arvioida valillé sitd, palveleeko ohjaus ohjattavia, mennddnkd tavoitteita kohti vai tarvitaanko
muutoksia ohjaukseen tai tavoitteisiin. (Rautiainen, 2020.) EtGtydnohjaajan on kuunneltava osallistujia
herk&lld korvalla, jotta hdn osaa arvioida olisiko valilld tarve IGhitapaamisille. Myds etétydnohjauk-
sessa voisi olla hyvé arvioida ohjausta joka istunnon jélkeen: Kasiteltinkd ohjattavan / ohjattavien
mielestd tarkeitd asioita? EtGtydnohjauksen loputtua palautetta on helppo kerdtd sdhkoisesti esim.
Google Forms kyselylld, silld kaikki osallistujat ovat jo verkkoyhteydessa. Varsinkin ryhmdatyénohjauk-
sessa t&dma helpottaa ohjaajan ty6td, kun palautteen saa itselleen nopeasti ynteenvetona, eiké tar-
vitse sitd erikseen kasitelld. Palautteita on my&s helppo pitdd tallessa ja kehittdd toimintaansa sen

mukaan.

Etatyonohjauksen hyotyja ja haasteita

Onnistuessaan etétydnohjaus voi olla yhtd tehokasta kuin l1ahityénohjaus. Lahitydnohjaus koetaan
kuitenkin paremmaksi vaintoehdoksi, mutta etGtydnohjaus on parempi, kuin ettd tydnohjausta ei ole
lainkaan (Kalliokoski & Mikkonen, 2021, s. 67) Etdtydnohjaus koetaan padosin posifiiviseksi ja yhtd te-
hokkaaksi kuin kasvokkain tapahtuva tydnohjaus. Etdtydnohjauksen haasteena on osan tydnohjaa-
jien mielestd nonverbaalisten viestien puuttuminen ja foiminnallisten menetelmien kayton
osaamattomuus. (Kahkdnen, 2020, s. 2-5.) Ohjaamista verkon kautta ei voi sanoa paremmaksi tai
huonommaksi verrattuna kasvokkain tapahtuvaan (Hyttinen, 2020). Ryhmdaytymisessd etd- tai 1ahi-
istuntojen vdalilld ei koettu eroavaisuuksia. EtGtydskentelyd helpotti istunnon selked kulku: alku, kdasit-
telyosa ja loppu. Etdistuntoihin osallistuneet kokivat tulleensa kuulluiksi. (Mdenpdd-Moilanen ym.,
2017, s. 36-37)

Etatydnohjauksen hyotyjd:

e Resurssitehokasta

Tasavertaisuus ja turvallisuuden tunne (ei puhuta toisten padlle)

Intensiivisyyden tunne (mutta myds mahdollisuus pysyd etdisend)

Tyénohjaagja voi etddmpdd ndhdd tarkemmin

Toiminnallisten menetelmien k&yttd mahdollista (mutta vaatii viel& koulutusta)

Etatydnohjauksen haasteita
e Nonverbaalisen viestinndn vahdisyys

e Luottamuksen syntyminen
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Raskaiden tunnepitoisten asioiden kdasittely vaikeaa

Vasyneend ja uupuneena etdtydnohjaus vaikeaa

Tekniset ongelmat

Toiminnallisten menetelmien kdyttd (osaamattomuus)

ETATYONOHJAAJAN MUISTILISTA

KAYTANNON ASIOITA

Hyvé& suunnittelu

Enint&dan viiden hengen ryhma etétydnohjauksessa
Toimiva tekniikka sekd laitteiden ja verkkoalustan hallinta
Rauhallinen fila sek& ohjaajalla ettd ohjattavalla

Rauhoittuminen ja asioiden muistiin tuominen ennen ohjausta

ITSE TYONOHJAUS
Tapahtuu samoin kuin |Ghity&nohjauksissa
Ensimmadinen kerta |Ghitapaamisena

Selva alkuosa, keskiosa ja loppu

Luottamuksen rakentaminen (jokaisen pitéd tuntea olonsa turvalliseksi)

Lupausten pitminen ja rehellisyys

Jokaisen pitdd tulla kuulluksi

Ohjaagjan rauhallisuus

Toimitaan yhdessé sovittujen pelisGdantdjen mukaan
Kamerat ja mikrofonit p&dalld koko ajan

Sovitaan, miten pyydetddn puheenvuoroja
Tydnohjaajan oma olemus ja taustakuva

Verkkoalustojen toimintojen rohkea kayttd

PALAUTE

Kergtadn séhkoiselld alustalla
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Lopuksi

Oma kokemukseni tydnohjauksista on vield kovin vahdinen, mutta yhden vuoden kestévan yksilo-
tydnohjauksen tein et@nd, koska ohjattava oli toisesta kaupungista. Tdma oli ensimmdainen tyénoh-
jaukseni ja se sujui hyvin. Liekd syynd ollut se, ettd itsell@ni ei ollut poisoppimista IGhitydnohjauksesta?
Olen myds osallistunut opintoihimme littyvéaan ryhmdatydnohjaukseen, jossa istuntoja pidettiin seka

kasvokkain ettd etdnad.

Jokaisella tyénohjaajalla on varmasti oma suhteensa |ahi- ja etdtydnohjaukseen. Osa on sitd mieltd,
ettd tydnohjauksen ydintd ei voi saavuttaa et@yhteyksilld ja osa taas ajattelee, ettd etdtydnohjaus
on jopa intensiivisempdd kuin I&hitydnohjaus. Itsekin olen viimeisen vuoden aikana kohdannut tyon-
ohjaaqjia, jotka ovat laittaneet ohjauksensa tauolle, koska he eivat koe saavuttavansa tydnohjauksen
elementtejd etétydnohjauksissa. Oli kenenkin mielipide mik& tahansa, niin korona pakotti suurimman

osan tyénohjaagjista tekemdadn ohjausty6td etand.

Etatydnohjauksen positiivisia puolia on kiistdmatta se, ettd sité voi tehdéd misséd tahansa. On ohjattava
ja ohjaaja sitten missd tahansa, niin tilan pité&isi molemmilla olla luotettava ja rauhallinen. Tyénohjao-
jan kannattaa miettid esim. millaisen taustakuvan laittaa itselleen ja mink& ndkdéinen/oloinen muu-

tenkin on eli pitdd miettid, millaisen kuvan itsest&dén haluaa antaa.

Kaytettdvan alustaan vaikuttavat monet tekijat esim. mit& toiminnallisiac menetelmid haluaa kayttad.
Jokaisessa verkkoalustassa on omat ominaisuutensa esimerkiksi osassa voi osallistujat jakaa pieniin
porinaryhmiin. K&hkdsen (2020, s. 5) kartoituksessa tydnohjaajat toivoivat koulutusta varsinkin toimin-
nallisten menetelmien kaytdstd etGtydnohjauksissa. TGhan asti tydnohjausopinnoissa on ollut fodella
vahan opintoja liittyen etatydnohjaukseen. Vahitellen maailman muuttuessa 16ytyy myds taté oppia
tulevia tydnohjaagjia koulutettaessa. Jokaisen tydnohjaajan oma p&datods sitten on, alkaako han etd-
tydnohjauksia pitdmadn vai ei. Kysymys kuuluu: Onko tydnohjagijilla tulevaisuudessa rohkeutta ja

osaamista kayttad digialustojen tuomia mahdollisuuksia tydssddn etétydnohjaajina?

Itse olen kokenut et&tydnohjaukset positiivisina kokemuksina. Se, eftd saa omasta kotoa tai tydpai-
kalta osallistua istuntoihin joko ohjaajana tai ohjattavana, on ollut jotenkin vapauttavaa. Positiivisena
lis&nd on fietenkin se, ettd aivan valtavasti aikaa on sé@dstynyt. En ole kokenut, ettd etdnd tydsken-
nellessd jotain olisi j&@&nyt puuttumaan. Koronan nyt helpottaessa, ovat tydnohjaajat taas paljon siir-
tyneet IGhitydnohjauksiin. Onko se niin, ettd perinne niihin on niin kovin vahva, ettd maailman taas
avautuessa, palaillaan vanhoihin kaytantdihing Enkd hetkeksi, mutta kukaan meisté ei fiedd, mita

tulevaisuus tuo tullessaan.
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2 Koulutuksesta kentalle — Tyonoh-
jaajien kokemuksia tyonohjaajana

toimimisesta ja tyollistymisesta

Henna Kyha& ja Saara Jantti

Johdanto

Tarkastelemme artikkelissa Satakunnan ammattikorkeakoulun sek& WinNovan tyénohjaajakoulutuk-
sista valmistuneiden tydnohjaagjien tydllistymisté tydnohjaaijiksi sekd heidén kokemuksiaan tydnohjaa-
jana toimimisesta. Periaatteessa kuka tahansa voi nimittdd itseddn tydnohjaajaksi, silld
tydnohjaagjanimikkeen kayttd ei ole Suomessa laissa sé&deltyd. Tydnohjaajina toimivien pohjakoulu-
tukset vaihtelevat ja usein tydnohjaajat toimivat joko kasvatus-, sosiaali- tai terveysalalla. Koska mi-
kadn pohjakoulutus ei itsessddn valmista tydnohjaajana toimimiseen, on tydnohjaajaksi aikovan
suositeltavaa suorittaa erillinen tydnohjaajan koulutus. Téllaisia koulutuksia jérjestavat useat eri orga-
nisaatiot ja instituutiot, kuten yliopistojen tGydennyskoulutusyksikdt, kes@yliopistot, monet yhdistykset

sek& ammattikorkeakoulut. (Alhanen ym. 2011, 80; Paunonen-limonen 2001, 207.)

Tyonohjaajakoulutuksia on Suomessa monenlaisia. Useat niistd kytkeytyvat kiintedksi osaksi jotain teo-
reettista viitekehystd, kuten psykoanalyysia tai ratkaisukeskeisyyttd. Padsédantdisesti tydnohjaajakou-
lutus kestdd noin kaksi vuotta. Tuona aikana opiskelija perehtyy muun muassa tydnohjauksen
IGhtdkohtiin, teorioihin, foteutukseen, menetelmiin ja efiikkaan. Suomen Tydnohjaajat ry (STOry) on
madritellyt kriteerit laadukkaalle tydnohjaajakoulutukselle. Niissd painottuu koulutuksen tavoitteelli-
suus sekd favoitteita palveleva koulutuksen rakenne, sis@ltd, kesto, kouluttajien patevyys, arvioinfi,
opiskelijavalinnan huolellisuus ja koulutuksen markkinointi. (STOry 2017.) Koulutuksen on suunniteltu
antamaan tydnohjaajalle valmiudet toimia hyvin tydnohjaajana. STOry ry:llé on oma kouluttajaver-
kosto, joka kokoontuu sa&nndllisesti ja jonka tavoitteena on arvioida koulutussuositusten foimivuutta
ja kehittGmistarpeita (Hyttinen 2020). Paunonen-limosen (2001, 208) mukaan tyénohjaajalla tulee olla
omasta alastaan hyvé arvo-, tieto- ja taitoperusta. Ohjagjalta edellytetG&n myods ihmisen kayttayty-
misen teorioiden sek& rynmdadynamiikan tuntemista. Lisdksi tydnohjaajan taytyy kyetd ohjata ja joh-

taa tydnohjausprosessia. (myds Alhanen ym. 2011, 80.)
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Artikkelissa olemme kiinnostuneita siitd, miten SAMKin ja WinNovan tyénohjaajakoulutuksista valmis-
tuneet ovat toimineet tydnohjaajina, mink&laisia tydkaytanteitd sek& kokemuksia tyébnohjaajina toi-
mimisesta heilld on. Rajasimme kohderyhmdn SAMKIn ja WinNovan tydnohjaajakoulutuksesta
valmistuneisiin, koska samansisaltdistd koulutusta on jarjestetty jo useampana vuotena ndissd organi-
saatioissa sekd@ olemme itse tydnohjaajaopiskelijoina kiinnostuneita kuulemaan miten tydnohjaajaksi
valmistuneet ovat tydllistyneet ja minkalaisia kokemuksia heillé on tydnohjaajana toimimisesta. Naitd

kysymyksi& tarkastelemme vuonna 2021 kerdtyn kyselyaineiston avulla.

SAMKin ja WinNovan jarjestamat tyonohjaajakoulutukset

SAMKissa on jarjestetty vuosina 2005-2016 kaikkiaan nelj@ tyénohjaajakoulutusta ja nyt kaynnissa
oleva koulutus on viides. Lisdksi SAMKIn ja WinNovan yhteistydnd jarjestettiin tydnohjaajakoulutus vuo-

sina 2016-2018.

Taulukko 1. Tydnohjaajakoulutuksissa aloittaneet ja valmistuneet.

Vuosi 2005-2006 2007-2009 2010-2012 | 2014-2016 | 2016-2018 | 2020-2022
Aloitta-neet | 24 23 18 17 25 16
Valmis-tu- 20 21 16 15 23 jatkuu
neet

Ensimma@isiss& vuosina 2005 ja 2007 jarjestetyissd tydnohjaajakoulutuksissa koulutuksen sisalté on ollut
melko samanlainen. Kyseisten koulutusten opintojaksokuvauksessa mainitaan, ettd koulutus pitdd si-
sélldan seuraavat osa-alueet: tutkiva oppiminen (4 op), tydnohjauksen tietoperusta (15 op), tydnoh-

jauskaytadnndt ja niissé harjaantuminen (15 op) sek& ammatillinen kasvu (26 op). (Lamminen 2021.)

Seuraavassa, vuonna 2010 alkaneesta koulutuksesta oli jatetty futkiva oppiminen -kokonaisuus pois
ja lisatty 4 opintopistettd ammatillinen kasvu -kokonaisuuteen. Nelj@s tydnohjaajakoulutus oli sisallol-
t&&n sama ja vimeisimmdassad, vuonna 2020 alkaneessa koulutuksessa koulutusohjelmaan on lisétty
10 opintopisteen laagjuinen kehittamistehtavd. Meneillddn olevassa koulutuksessa painotus on ratkai-

sukeskeisyydessd. (Lamminen 2021.)

Vuonna 2016 alkanut koulutus oli toteutusmuodoltaan ja sisallélté&n hieman erilainen. Se jarjestettiin
yhteistydssé WinNovan ja Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa ja kyseinen koulutus oli kaksilin-
jainen elisiind oli mahdollisuus suorittaa ns. klassinen tydnohjaajakoulutus tai johdon tydnohjaajakou-
lutus. Kummankin koulutuksen suorittanut voi foimia yksild-, ryhma- ja tydyhteisén tyénohjaajana,

coachina ja valmentajona saaden CSC®-pdtevyyden ja johdon tydnohjaagjalinjalta CSLE®-
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patevyyden!. Koulutukset alkoivat yhdessd, mutta koulutuksen rakenne oli kaksilinjainen siten, ettd
johdon tyénohjaajien vertaisryhnmat ja ohjausharjoittelut eriytettiin omaksi osakseen muusta koulutus-
kokonaisuudesta. Koulutuksen laajuus oli ynteensé 80 opintopistettd ja se muodostui seuraavista ko-
konaisuuksista: Tydnohjaajan/johdon tydnohjaajan ammaitillinen identiteetti (30 op), tydnohjaajan
viifekehykset (20 op) sekd johdon tydnohjaajana/tyénohjaajana foimiminen (30 op). Koulutuksen
opetussuunnitelma noudatti Sued Management Oy:n mallinfamaa johdon tydnohjaajakoulu-
tusta/tydnohjaajakoulutusta ja koulutuksen laadun arvioijana toimi professori (emer.) Marita Pauno-

nen-limonen. (Lansirannikon koulutus Oy WinNova 2015.)

Tyonohjaus ja sen lahikasitteet

Tyénohjausta on perinteisesti jarjestetty yksildiden ja ryhmien auttamisammateissa toimivien tyénteki-
jéiden tydn kehitt@miseksi ja tukemiseksi. Alunperin tydnohjaus on laajentunut kirkon ja sosiaalitydn
tydnohjauksesta terveys- ja opetusalalle, sekd nykyaddn myds like- ja falouseldmdan kdyttéon ja yksi-
tyisiin yrityksiin. (Ristikangas 2008.) Tydnohjauksen tavoitteena on katsottu olevan ammatillisen kasvun
edistminen ja parempi tydeldmdassé toimiminen (Paunonen-limonen 2005, 31). Tyosuojelulainsdd-
dantd edellyttdd tydnantajalta tydnohjauksen jarjest@mistd, mikdali tydntekijat sitd toivovat. Monet
tydyhteisdt tarjoavat nykyddn jo automaattisesti tydnohjausta tyéntekijdiden jaksamisen tueksi ja am-
matillisen osaamisen syventdmisen tyovdalineeksi. TGnd pdivand monissa tydeldmdan muutospaineissa
tyénohjaus tarjoaa tydntekijdille toimivan foorumin kdasitell&d muutosten aiheuttamia uhkatekijoitd.
(Ranne 2009, 107.)

Tyénohjaus voidaan madaritelld oman tydn tutkimisen, kehittdmisen ja arvioinnin tyévdlineend tavoit-
teena ammatillisen kasvun tukeminen niin yksild-, rynma- kuin yhteisétasollakin. Tydnohjaus perustuu
ohjaagjan ja ohjattavan vdliseen vuorovaikutukseen, ja keskeistd siind on ohjattavan omaehtoisuus,
aktiivinen ote sekd sitoutuminen toimintaan. Tydnohjauksen tulee aina pohjautua tydntekij@n omaan

tarpeeseen ja haluun saada tydnohjausta. (Nummelin 2007, 133; Punkanen 2009, 7.)

Tyonohjaus sekoittuu usein muihin osaamisen kehittdmisen ja ohjauksen muotoihin (Alhanen ym.
2011, 21). Virtaniemen (1985, 17) mukaan tyénohjausta kuvataankin usein poissulkemalla ndité& muita
tyon tekemistd edistévi@ toimintamuotoja, joita ovat mentorointi, konsultointi, terapia, tydnjohtami-
nen jne. Nama kaikki muistuttavat toiminnallisesti tydnohjausta ja niillé on tiettyjd yhtymdkohtia tydn-

ohjaukseen, mutta samalla ne eroavat tydnohjauksen periaatteista kuin kdytannoistékin. Oleellista

1 CSC on lyhenne tutkintonimikkeestd Certified Supervisor and Coach®. CSLE on lyhenne tutkin-
tonimikkeestd Certified Supervisor of Leaders and Executives®.
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kuitenkin on huomata, ettd tydnohjauksen rinnalla kdytetyt muut menetelmat eivat sulie pois toisi-
aan, vaan pikemminkin tukevat toisiaan (Paunonen-limonen & Heinonen 2015,10). M&drittelemme

seuraavaksi tydnohjausta ndiden muutamien IGhikdsitteiden avulla.

Tybnohjauksen yksi IGhikdsite on mentorointi. Yhteist&d mentoroinnille ja tydnohjaukselle on se, etté
molempien prosessien tuloksena syntyy ihmisten vdlisen vuorovaikutuksen ansiosta usein jotakin
uutta. Piispasen ja Sannamon mukaan (2010, 9-10) mentoroinnin ja tyénohjauksen ero kuitenkin on
siind, ettd mentorointi fokusoituu ohjattavan urakehitykseen tai osaamisen ja patevyyden lisGdntymi-
seen, tydnohjauksen keskittyessé enemmdankin ohjattavan tyéhyvinvointiin tai tydssd jaksamiseen.
Mentorointi on aina myds kahdenkeskeinen prosessi, kun taas tydnohjaukseen voi osallistua koko ty6-

yhteisd tai tyétiimi. (Alhanen ym. 2011, 21.)

Toinen tydnohjauksen l&hikdsite on konsultointi. Tydnohjauksen ja konsultoinnin menetelmat ja seu-
raukset voivat olla hyvinkin samankaltaisia. Molempien, konsultoinnin ja tydnohjauksen avulla voi-
daan parantaa mm. organisaafion fehokkuutta ja ratkaista henkildston sisdisid ristiriitoja. (Virtaniemi
1985, 20.) Konsultoinnin ja tydnohjauksen ero voidaan ndhdd siten, ettd tydnohjauksen nakdkulmana
on huomioida laajemmin ohjattavan henkildn tai ryhmdan jasenten suhdetta omaan tydhénsd ja it-
seensd kuin mitd konsulfoinnissa. Myds ajallisesti ne eroavat toisistaan. Tydnohjaus on usein pidempi
prosessi, jonka aikana ohjaaja tapaa sadnndllisesti ohjaukseen osallistuvia henkilditd keskittyen laagja-
alaisemmin ohjaftavien henkildiden ammatilliseen kehittymiseen. Konsultointi on usein lyhytkestoi-
sempaa, jonka aikana ratkaistaan etukdteen rajattuja ongelmia tai yrityksen strategisia kysymyksid.

(Piispanen & Sannamo 2010, 9; Alhanen ym. 2011, 21.)

Tyénohjaus voidaan toisinaan sekoittaa myds koulutukseksi. Koulutuksesta tydnohjaus eroaa siing,
ettei tydnohjauksella ole mitd&n ennalta maadarattyd, tasmallisté asiasisalitdéd, vaan sen sisalldn muo-
dostaa ohjattavien oma arkityd kokonaisuudessaan. Tydnohjaajan tarkoitus ei myosk&én ole paran-
taa ohjattavien asiantuntijuutta omaa tyé6tdédn kohtaan tarjoamalla uutta fietoa vaan auttaa

reflektoimaan ohjaftavien omaa toimintaan, sen edellytyksi@ ja seurauksia. (Alhanen ym. 2011, 21.)

Tyénohjaus ja coaching ovat toisilleen |Gheisid kdsitteitd ja usein niiden sanotaankin kuuluvan so-
maan "ohjausperheeseen’”. Ndiden ohjauskdytdnteiden yhtaldisyyksisté ja eroista on olemassa kar-
keasti kaksi padlinjaa, joista toisen mukaan coaching on hyvinkin samankaltaista toimintaa kuin
tydnohjaus, kun toinen linja erottaa n&dma ohjausmuodot selvasti toisistaan. Ristikankaan (2008) mu-
kaan tydnohjauksella ja coachingilla on omat prosessiin littyvat tunnuspiirteet, jotka erottavat oh-
jausperinteet toisistaan. Nama liittyvat 1) laheisyys-etdisyys -ndkdkulmaan, 2) pysyvyys-joustavuus -
nakodkulmaan sekd 3) kestoon. Tiivistetysti: 1) Tydnohjauksen perimdssd on siséddnrakennettuna oletus
siitd, ettd ohjaajan tulee olla riittévan etddlld ohjattavistaan. Coachingissa taas pyritddn tulemaan

mahdollisimman IGhelle ohjattavaa, esimerkiksi coach voi tulla seuraamaan valmennettavansa tyds-

24



kentelya sovituissa arkitilanteissa. 2) Tydnohjauksessa on perinteisesti pidetty tarkedna selkeitd raken-
teita ja systemaattista toimintatapaa. Kasvokkain toteutetut tapaamiset kerran kolmessa viikossa
muodostavat tyypillisen ohjausjatkumon. Coachingissa oleellista on joustavuus, coachin perustehtd-
vadan kuuluu olla kaytettdvissd coachattavalleen tarvittaessa. 3) Tydnohjaus on ldhtékohtaisesti kes-

foltfaan coachingia pidempi prosessi.

Terapia ja tydnohjaus mielletddn usein myds toistensa Iahikasitteind. Terapian tavoitteena on henki-
I6kohtaisten ongelmien selvittely sisGisten ristiritojen ratkaisun avulla (Virtaniemi 1985, 18). Tydnohjaus
ei ole terapiaa, vaikka yhteisissé@ ohjauskeskusteluissa k&sitelldankin pitkalti ohjattavan henkildkohtai-
sia tunteita, mielikuvia ja kokemuksia. Erona terapiaan, tydnohjauksessa tarkastellaan ennen muuta
ohjattavan suhdetta tydhdn ja omaan itseensd tydssd ja tydympdristdssa. Tydnohjauksessa tydsken-
nelléén yksilbn ammatfillisen mindn ja tyéntekijan tydtehtdviin littyvien asioiden kanssa, kun taas te-
rapiassa voidaan kasitelld ihmisen suhdefta lapsuuteen, omiin  vanhempiin ja sisaruksiin,

parisuhteeseen ja eldmdadn kokonaisuudessaan. (Piispanen & Sannamo 2010, 12.)

Tyénohjaus saattaa joskus sekoittua myds uuden tydntekij@n perehdyttGmiseen. Tydhoén perehdyttd-
misen pddatavoite on uusien tehtdvien tekninen oppiminen ja sitd hyddynnetddn usein juuri uusille
tyontekijoille. Tydbnohjausta ei kuitenkaan tavallisesti aloiteta uusille tydontekijdille, vaan muutaman

vuoden tydkokemuksen katsotaan olevan tarpeen ohjauksen k&ynnist&miseksi. (Virtaniemi 1985, 18.)

Joskus tydnohjaus voi sekoittua myos esihenkildtydssé vaadittavaan tyénjohtamiseen. Tydnohjaus on
ohjaajan ja ohjattavien vdlinen tasa-arvoinen vuorovaikutussuhde, jossa ohjattavan on mahdollisuus
tarkastella ja kehittdd omaa toimintaansa (Piispanen & Sannamo 2010, 8). Erona tydnjohtamiseen,
tyénohjaus ei voi perustua vallankdyttédn, eikd tydbnohjaaja anna ohjattaville valmiita ratkaisumal-
leja. Tydbnohjauksessa luodaan puitteet tydntekijdn omien tydssé iimenneiden ratkaisujen oivaltami-
sille. Tybnohjattavan asioita voidaan viedd esihenkildon tiefoon vain ohjaagjan ja ohjattavan
keskindiselld sopimuksella. Esihenkild-alaissuhde ei tule siten tydnohjauksessa kyseeseen. (Virtaniemi
1985, 17-18.)

Kyselyaineisto

SAMKIn tybnohjaajakoulutuksesta valmistuneiden koulutuksen jalkeistd tydnohjaajaksi tyollistymistd ja
tydnohjauskokemuksia tarkastellaan joulukuussa 2021 keré&tyn kyselyaineiston avulla. Kysely lGhetet-
tiin sGhkopostitse 29:lle vuosina 2007-2009, 2010-2012 ja 2016-2018 tydnohjaajakoulutuksen kayneille.
Kohderyhman tavoittamisessa hyddynnettin myos ns. lumipallotekniikkaa, jolloin koulutuksen kay-
neitd pyydettiin valittdmadn kyselyd opiskelutovereilleen. Liséksi kyselylinkki jaettiin Satakunnan Tyén-

ohjaajien facebook-ryhmdadn. Muistutusviestien jGlkeen saatiin kaikkiaan takaisin 16 vastausta.
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Vastaajien madard on melko pieni suhteessa kaikkiin valmistuneisiin (ks. Taulukko 1). Valmistuneiden
tavoitftaminen oli haastavaa, koska emme saaneet tietosuojasyistd tarkempia valmistuneiden tietoja.
Ker&simme koulutuksissa olevien nimet tydnohjaajakoulutusten aikaisemmista julkaisuista. Na&in
saimme kasaan 29 vastaajaa. Lumipallotekniikalla sekd facebook-ryhmdan avulla tavoitimme lisGa
vastaagjia, mutta on mahdotonta tietdd, kuinka moni valmistuneista on lopulta saanut kyselyn.

Muita syité pieneen vastaajomdadrédn saattaa olla se, ettd kaikki valmistuneet eivat valttamatta ole
STOry ry:n jGsenid, jolloin eivat mydskddan ole Satakunnan tyénohjaagjien facebook-ryhmdassa. Lisaksi
va@hdaiseen vastaamisaktiivisuuteen voi olla syynd se, ettei kyselyhetkelld tee tydbnohjausta. Myods ky-

selyn ajankohta, joulukuu, saattoi olla vastadiille kiireisté aikaa.

Valtaosa vastaagjista (n=14) oli naisia, kuten myds STOry ry:n jasenistd (80 %). Kaikilla vastaagijilla oli kor-
keakoulutausta. Yhdellatoista oli yliopistotutkinto suoritettuna, lopuilla ammattikorkeakoulututkinto.
Vastanneet tydskentelivat niin sosiaalialalla (n=7), terveydenhoidossa (n=3) kuin kasvatusalalla (n=3)
(ks. Kuvio 1). Lisdksi joukossa oli myds kaksi kaupan- ja hallinnon alalla tyéskentelevad sekd yksi pelas-
tustoimessa tydskentelevd. Taustakysymyksist@mme jai uupumaan kysymys milld toimialalla henkild
tekee tydbnohjausta. STOry ry:n j&senkyselyn (2019) tietojen mukaan valtaosa j&senistd (79 %) toimii
tyénohjaajana sosiaali- ja terveysalalla, toiseksi suosituin ala (55 %) on kasvatus- ja koulutusalalla ja

kolmannes (33 %) jGsenistd tekee tydnohjausta jarjestotydssa.

SOSIAALIALA

TERVEYSALA

KASVATUSALA

KAUPAN- JA HALLINNON ALA

MUU, MIKA2

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Kuvio 1. Ala, jolla tyéskentelee pddtoimisesti.

Valtaosa vastagjista (n=11) oli suorittanut tydnohjaajakoulutuksen vuonna 2016-2018. Tuolloin tyon-
ohjaajakoulutus jarjestettiin yhteistydssé SAMKin ja Winnovan kanssa ja painopiste on ollut johdon
tydnohjauksessa. Kymmenen ilmoitti suorittaneensa SAMKIn jarjestédman koulutuksen, kun kuusi oli ol-
lut WinNovan jarjestdmdassad tydnohjaajakoulutuksessa. Kuvioon 2 on koottu vastaajien mainitsemia
syité kyseisen koulutuksen valinnalle. Koulutuspaikan I&heisyys oli tavallisin syy sille, miksi oli valinnut

juuri kyseisen jarjest@jan tarjoaman koulutuksen. My&s koulutuksen sopiva ajankohta sekd se, ettd
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koulutus taytti Suomen Tyénohjaagjat ry:n (STOryn) vahimmaisvaatimukset mainittiin tavallisimpina

syind koulutuksen valinnassa.

KOULUTUSPAIKKAKUNMAN LAHEISYYS
[KOULUTUS PORISSA)

KOULUTUKSEN SOPIVA AJANKOHTA

KOULUTUS TAYTTI STORY:N
VAHIMMAISVAATIMUKSET

KOULUTUKSEN TEOREETTINEN VIITEKEHYS

MUIHIN KOULUTUKSEN JARJESTAIIIN
VERRATTUMNA EDULLINEM HINTA
LUOTETTAVA A ARVOSTETTU
KOULUTUKSEN JARJESTAIA

HYVAT KOULUTTAJAT

0 2 4 7] ] 0 12 14

Kuvio 2. Syyt sille, miksi valitsi juuri kyseisen koulutuksen jarjestdjén.

Kyselyss@ halusimme myos tietdd, miksi vastaajat olivat alun alkaen kiinnostuneet tydnohjaajakoulu-
tuksesta (Kuvio 3). Tass& kohtaa oli mahdollista valita useampi vaihtoehto. Selvésti tarkeimp&nd
syynd korostui halu kehitt@d itseddn. Halu kehitt@dd henkiléstéd ja halu saada vaihtelua tydarkeen

korostuivat my&s vastauksissa. Kenelldkadan vastaajista ei ollut halua kokonaan vaihtaa alaa.

HALU KEHITTAA ITSEANI

HALU TUKEA HENKILOSTOA

HALU SAADA VAIHTELUA TYOARKEEN
HALU KEHITTAA TYOELAMAA

HALU TYOLLISTYA TYONOHJAAJANA

HALU YMMARTAA RATKAISUKESKEISYYTTA

TARVE PYSAHTYA OMIEN AJATUSTEN
AAREEN

HALU VAIHTAA ALAA KOKONAAN

0 2 4 6 g 10 12 14 16

Kuvio 3. Syy miksi alun alkaen kiinnostui tydnohjaajakoulutuksesta.
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Tyénohjaajana toimiminen

Tydbnohjaus voidaan karkeasti jakaa yksild- ja ryhmdatydnohjaukseen. Yksildtydnohjauksessa 1Gsné
ovat vain tydénohjaagja ja ohjafttava. Ryhméatydnohjaus on yksildétydnohjausta parempi vaihtoehto,
kun on tarkoituksenmukaista sovittaa yhteen tyéntekijdiden tydskentelyd. Ryhmdaohjauksen etuna on
se, ettd siinG opitaan toisten kokemuksista ja voidaan jakaa sek& onnistumisia etté erehdyksid. (Pun-
kanen 2009, 28-32.) Yksilo- ja ryhmaohjauksen lisdksi erotetaan usein myds esimiestydnohjaus tai joh-
don tydnohjaus. Johdontydnohjausta on viimevuosina alettu hyddyntdd yhd enemmdan

organisaatioiden johtamisen ja kehittdmisen tukena. (Alhanen ym. 2011, 167-169.)

Taulukkoon 2 on koottu kyselyyn vastanneiden tydnohjaagjien vastauksia omasta tyénohjauksesta.
Kyselyvastausten perusteella tydnohjaajat olivat useimmiten foimineet tydnohjaajina 1-5 vuotta.
Kolme vastaagjaa oli toiminut 6-10 vuotta ja kaksi henkildd vield kauemmin eli 11-15 vuotta. Yhdella
vastaagjalla oli tyénohjaajakokemusta alle vuoden verran. Vastaagjat kertoivat tekevansé mieluiten
sek& johdon tydonohjausta ettd yksildtydnohjausta. Useimmiten vastagiilla oli ollut 1-3 yksilbohjattavaa
sekd 1-3 rynmdadé kuluneen vuoden aikana. Tyénohjausprosessit olivat kestoltaan pitkid, yli vuoden
pituisia. Tydnohjaukset sisdlsivat useimmiten sekd keskustelua ettd toiminnallista ohjausta. Valtaosa
vastaagjista (n=9) koki etatydnohjauksen yhta toimivaksi tavaksi toteuttaa tydnohjausta kuin kasvok-

kainkin tapahtuva tyénohjaus. (ks. farkemmat vastaukset taulukosta 2.)
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Taulukko 2. Tydnohjauksen maard, pituus ja tydskentelytyyili.

KYSYMYS/VAITE:

VAIHTOEHDOT

VASTAUS (N)

TYONOHJAAJANA TOIMIMISEN

KESTO

TEKEE MIELUITEN

YKSILOOHJATTAVIEN
VUODEN AIKANA

RYHMIEN MAARA
AIKANA

MAARA

VUODEN

TYONOHJAUSPROSESSIN PITUUS

TYOSKENTELYTYYLI

ETATYONOHJAUS

YHTA

TOIMIVA TAPA SIINA MISSA

KASVOKKAINKIN
TYONOHJAUS

TAPAHTUVA

1-5 vuotta
6-10 vuotta

11-15 vuotta

Johdon tyénohjaus
Yksilotydnohjaus
Ryhmatydnohjaus
Muu

1-3 yksildohjattavaa
4-6 yksildohjattavaa
7 tai enemmdan

Ei yht&an

1-3 yksildohjattavaa
4-6 yksildbohjattavaa
7 tai enemmdan

Ei yht&&n

Pitki&, yli vuoden pituisia
Keskipitkid, 0,5-1vuoden pituisia

Lyhyit&, muutaman kuukauden pituisia

Yhdistelm@, jossa keskustelu & toiminnalli-

SUUS

Pelkastadn keskusteluun pohjautuva

Pelkastddn toiminnallisuuteen pohjautuva

Taysin samaa mielté

Jokseenkin samaa mieltd

Ei samaa eikd eri mieltd

Jokseenkin eri mieltd

Taysin eri mieltd
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Suurin osa vastaagjista (n=9) ilmoitti tekevansad tydnohjausta sivutoimisesti oman yrityksen tai toimini-
men kautta (ks. Kuvio 4). My&s STOry ry:n jasenistd valtaosa (70 %) toimi sivutoimisena tydnohjaajana
(Osviitta 2019). Kolme vastaagjaa teki tydnohjausta sivutoimisena palkattuna tyéntekij@nd, kun vain
yksi vastaaja teki tydnohjausta pdatoimisesti. Kolme vastaagjista ei fee tydnohjausta talla hetkelld lain-
kaan. Syiksi mainittiin arjen muut kiireet, haluttomuus tehdd etdohjausta koronan vuoksi seké oman
pienen asuinpaikkakunnan vahdaiset tydnohjausmahdollisuudet. Kaikki vastaajat olivat kuitenkin sité
mieltd, ettd heiddn tavoitteenaan on toimia tydnohjaajana jonain pdivand. Oman yrityksen kautta

tydnohjausta tekevat toimivat useimmiten toiminimen kautta.

EN TEE TALLA HETKELLA LAINKAAN
TYONOHJAUKSIA

TEEN TYONOHJAUSTA SIVUTOIMISENA
PALKATTUNA TYONTEKIJANA

TEEN TYONOHJAUSTA SIVUTOIMISESTI
OMAN YRITYKSENI/TOIMINIMENI KAUTTA

TEEN TYONOHJAUSTA PAATOIMISENA
PALKATTUNA TYONTEKIJANA

TEEN TYONOHJAUSTA PAATYONANI OMAN
YRITYKSENI/TOIMINIMENI KAUTTA

0 4 - 6 8 10

Kuvio 4. Tydnohjauksen padtoimisuus/sivutoimisuus.

KysyttGessd tydnohjauksen markkinoinnista, vastaajat kertoivat markkinoivansa tydnohjausta omien
verkostojen kautta (n=8), omien verkkosivujen kautta (n=4) ja STOry ry:n Etsi tydnohjaajaa -sivujen
kautta (n=5) (ks. Kuvio 5). Kaksi vastaaijista iimoitti hyddyntavansd sosiaalista mediaa ja yksi kirjoitta-
vansa omaa blogia. Vaihtoehto “muu” sisdlsi vastauksia, joissa todettiin, ettei juurikaan markkinoi
tydnohjauspalveluja, koska kysynt&d on ollut riittévasti ilmankin, tai koska ei ehdi ottamaan asiak-
kaita. Oman tyépaikan verkkosivuja hyddynnettiin myds markkinoinnissa, liséksi mainostettiin palve-
luja suoraan yrityksiin. STOry ry:lld on aluetoimintaa yhteensd 16 eri alueella, joilla toimii
vapaaehtoinen aluekoordinaattori tai aluekoordinaattoripari. Aluetoiminnan tavoitteena on edistéé

verkostoitumista ja tiivistad yhteistydtd paikallisten toimijoiden kanssa. (STOry ry:n verkkosivut.)
Vuonna 2019 keratyn STOry ry:n jdsenkyselyn perusteella jGsenet toivoivat liséd ndkyvyyttd sosiaali-
sessa mediassa. Tyytymdattomyyttd (huono nékyvyys) koettiin erityisesti yhdistyksen Linkedin sivulla ja

Twitteriss@. Facebook-sivuihin oltiin tyytyv&isempid, mutta sinne kaivattiin lisGdd tydeldmdakeskustelun
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heratteitd. (STOry ry:n jGsenkysely 2019.) Minna-Maria Hyténen on omassa lopputydssddn pohtinut
myos tekodlyn hyddyntamistd osana tydnohjausta. Tydnohjaajan tietopankissa teettdmdansda kyselyn
mukaan tydnohjaagijista 68 % olisi valmiita hyddyntadmdadn esimerkiksi chatbotia osana tyénohjausta.
(Hytonen 2019.)

OMIEN VERKOSTOIJEN KAUTTA

STORY RY:N ETSI TYONOHJAAJA -SIVUJEN
KAUTTA

OMIEN VERKKOSIVUIEN KAUTTA
SOSIAALISEN MEDIAN KANAVIEN KAUTTA

KIRIOITAN OMAA BLOGIA

PRINTTIMAINOKSIEN (ESIM. LEHDET,
ESITTEET) KAUTTA

MUU, MIKA?

Kuvio 5. Tydnohjauksen markkinointi.

Tyonohjauksen kdytanteet

Seuraavaksi tarkastelemme tydnohjausprosessin kaytanteitd, kuten tydnohjauksen tavoitteita, arvi-
ointia ja erilaisia ohjaustapoja. Lahes kaikki vastaajat kertoivat asettavansa aina kullekin tydnohjaus-
prosessille selkedt tavoitteet, kun hieman harvempi asetti endd yksittdiselle tydnohjaustapaamiselle
tavoifteita. Kolmannes vastagjista ei fehnyt ennen ohjausprosessin alkua alkukartoituskysely& ohjat-
taville. Avoimissa vastauksissa kuitenkin todettiin, kuinka "tavoitteiden mdadrittely riittGvéan selkedsti ja
konkreettisesti” on varsin haasteellista. Vaikeaksi tavoitteiden asettamisen tekee se, ettd ne tulisi aset-
taa ohjauksessa olevan henkilbn omista henkildkohtaisista tarpeista, jota sitten arvioidaan ohjauspro-

sessin aikana ja lopussa (Paunonen-llmonen & Heinonen 2015, 9; Romppainen 2014, 322).
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TEEW ENNEN OHJAUSPROSESSIN ALKUA E
OHIATTAVILLE ALKUKARTOITUSKYSELYN

ASETAN
KULLEKIN YKSITTAISELLE TYONOHJAUSTARAA
MISELLE AINA SELKEAT TAVOITTEET

ASETAN KULLEKIN TYONOHJAUSPROSESSILLE I 1
AINA SELKEAT TAVOITTEET F ! 1

m Taysin samaa mieltd Jokseenkin samaa mieltd

En samaa mieltd enkd eri mieltd = lokseenkin eri mislta

m Taysin eri mielta m En osaa sanoa

Kuvio 6. Vastaajien ajatuksia alkukartoituskyselyst& sekd tavoitteiden asettamisesta.

Tyénohjauksen tavoitteet liittyvat useimmiten perustehtévan selkiytt@miseen, yhteistydn toimivuuden
ja tydyhteisdn tai yksildon hyvinvoinnin parantamiseen ja tydyhteisdn uuden strategian k&ynnistdman
muutosprosessin tukemiseen. Ndiden yhteisten tavoitteiden liséksi asetetaan usein myds henkildkoh-
taisia tavoitteita, jotka littyvat esimerkiksi ammatilliseen kehitykseen ja persoonalliseen kasvuun.
Viime aikoina on my&s yhd enemman kiinnitetty huomiota tydntekijdiden mahdollisuuteen osallistua
tyénohjauksen avulla arvokeskusteluun ja nivoa se osaksi arkea sekd uusia kdytantdjd. Tyénohjauk-
selta odotetaan nyky&dn myds yhd enemman flow-kokemuksia sekd psyykkistd energiaa vahvista-
vaa tukeq, ja sen avulla haetaan uutta, syvempdd suhdetta tydhon. (Piispanen & Sannamo 2010,
19.) Piispanen ja Sannamo (emt., 20) fiivist&vatkin tydnohjauksen tavoitteet selke&dn neljddn eri osa-
alueeseen: 1. Tydntekijdiden ammatillinen kasvu ja osaamisen kehittyminen 2. Perustehtévan kirkas-
tuminen 3. ltseohjautuvuuden vahvistuminen 4. Avoin tila ajankohtaisten asioiden yhdessé tapahtu-

vaan kdasittelyyn.

Tyénohjauksessa arviointi on osa tydnohjausta sisaltyen tydnohjauksen eri vaiheisiin. Palautetta anne-
taan koko tydohjausprosessin ajan ja myds jokaisessa tydnohjausistunnossa. Tydnohjausta itsessadn
voidaan pitdd arviointi- ja palauteprosessina, koska tydnohjaus tapahtuu kokemuksellisen oppimisen
avulla sidottuna kriittisen ajattelun kehittdmiseen oman tyén ja oman itsensd reflektointina. (Pauno-
nen-llmonen 2001, 118.) Valtaosa kyselyyn vastanneista iimoitti arvioinnin kuuluvan omaan tyénoh-
jaukseensa, sillé vastaajista 12 kertoi arvioivansa sadnndllisesti omaa tydtédn tydnohjaajana, kun

neljéd vastaajaa iimoitti, ettd ei arvioi sé&nndllisesti omaa tyétaan.
Arviointia fulee tehdd& prosessin kaikissa vaiheissa, eik& pelkast&dn ohjauksen lopetusvaiheessa. Tdma

on tarkedad siksi, ettd yhteistydtd voidaan muokata jo aiemmissa vaiheissa ja néin turvataan parem-

min oikeansuuntainen ja jatkuva ohjausprosessi. Kaytettavistd arviointimenetelmistd ja mahdollisista
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mittareista on hyva sopia heti tydnohjauksen alkuvaiheessa, jotta niisté tulisi kiinte& osa koko prosessia

ja n&in ollen niistd on myos helpompi pitédd kiinni. (Ruutu & Salmimies 2015, 185.)

Arvioinnin menetelmid ei voida tdysin erottaa tydnohjausprosessista, vaan ne kaikki tukevat tydnoh-
jauksessa oppimista ja antavat palautetta ohjattaville ja tyénohjaagjalle. Arviointimenetelmi& on mo-
nenlaisia. Yleisimpind mainittakoon havainnointi, keskustelut, arviointlomakkeet, pdivakirjat ja

analyysit. (Paunonen-limonen 2001, 122.)

My0s kyselyaineistossa arviointikeinoja tai -tapoja vastaajat ilmoittivat monenlaisia. Avoimissa vas-
tauksissa korostui keskustelun, vuorovaikutuksen ja dialogin merkitys arvioinnin tydkaluina. Myos erilai-
sia arviointikyselyitd hyddynnettiin. Vastauksissa mainittiin, kuinka arviointi siséltyy usein jokaiseen
ohjauskertaan osana prosessia, niin ohjattavan kuin ohjaajankin itsearviointina. Lisaksi korostui se,
kuinka prosessin eri vaiheisiin ajoittuu etuk&teen suunniteltu ja ajallisesti sovittu arviointi, kuten vali- ja
loppuarviointi. Jotkut korostivat asiakkaan mdadrittelemien tavoitteiden pohjalta syntyvéd ja hyddyn-
nettdvad arviointikehikkoa arvioinnin fukena. Alla olevassa vastauksessa kuvastuu hyvin arvioinnin

monipuolisuus ja moninaisuus.

“Ohjauksia arvioidaan sa&nndllisesti ja jollain tavalla jopa jokaisen ohjauskerran jalkeen. Ohjaussuh-
teen padttyessd ja joskus vdlillakin on laajempi arviointi, jolloin paikalle pyydet&ddn myds esimies (niin
korkealta kuin tarve vaatii). Useimmiten vain keskustellaan ohjattavan/ohjattavien ja esimiehen
kanssa. Minulla on my&s arviointilomake, jota on kdytetty tosi harvoin. ltsearviointia teen jokaisen ker-

ran jalkeen. Aiemmin tein kirjallisesti, mutta nykyddn vain pohdiskellen.”

Kyselyn avulla selvitettin myds tydnohjaagijien ajatuksia tydnohjaajana toimisesta, kuten erilaisia oh-
jaustapoja tai k&sityksidh omasta roolista tydnohjaajana. Vastausten perusteella kaikki vastaajat pyr-
kivat tydnohjaagjina ymmartdmdadn ohjattavan tarinaa, olemaan ohjattavilleen rinnalla kulkijoita ja
yhdessé ajattelijoita sekd olemaan ohjattavan kanssa tasavertaisia uuden tiedon rakentajia. Valto-
osa vastaagjista myds koki tehtdvdkseen jakaa ohjattavan henkisid taakkoja. Tyénohjauksen p&aa-
madrand onkin auttaa tyénohjattavaa 16ytGmadn ratkaisuja tydeldmdan haasteisiin kuuntelemallia,
ymmartédmalld ja yhdessd ajattelemalla. Ohjattavan asettamat tavoitteet ohjaavat tydnohjausta, ja
sen vuoksi ohjauksessa tulee aina olla ohjauksessa olevan henkildn omista henkildkohtaisista tarpeista
syntyvé tavoite, jota arvioidaan ohjausprosessin aikana ja lopulla (Paunonen-limonen & Heinonen
2015, 9; Romppainen 2014, 322). Tydnohjaus ei toimi, jos ohjattava kokee ohjauksen merkityksettd-
maksi eli ndiden erilaisten kokemusten ja merkitysten esille ottaminen ja niiden tarkastelu kannattaa
ottaa osaksi tyénohjausprosessia ohjattavan kanssa. Ohjattavan tydlle ja tydnohjaustilanteelle anta-
mat merkitykset eivat avaudu eivatka tule esille tydnohjaajalle, jos niité ei kysytd ohjattavalta. (Heroja
& Kuisma 2014, 71.)
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Avovastauksissa kysyttiin tydnohjaagjien kokemia tyénohjauksen haasteita ja yhtend haasteena mai-
niftiin tydnohjaajan rooli. Tydnojaajan kuuntelemisen taito, aito dialogi, turvallisen keskusteluympdris-
tén luominen ja tietdmattémyyden tilaan asettuminen nostettiin vastauksissa esille. Tydnohjauksen
pAamMAadarénd on yhdessé ohjattavan kanssa pohtia ja pysdhtyd asioiden ddérelle, tydnohjaaja oival-
luttaa ohjattavaa I6ytdmadan ratkaisuja ja pyrkii valitamadn liiallista neuvomista ja kiirehtimistd, kuten

kahdessa alla olevassa vastauksessa hyvin kuvaillaan:

“Tasapainoilu sen vdlilla, ettd annan riittévdsti tilaa ohjattaville, mutta myd&s haastan ja ohjaan kohti
asetettuja tavoitteita. Pohdinkin paljon sitd, miten paljon annan aikaa asioiden ddrelld viipyilyyn ja
milloin taas on aika haastaa jonkin uuden adrelle. RyhmdssG haastetta tuo se, ettd ihmiset ovat eri

tahtisesti valmiita syventGmdadn teemojen kdésittelyd.”

“"Mielen avoimena pysyminen, tietdmdattdmyyden tila. En ratkaise asioita vaan asiakas itse tietdd vas-
taukset ja tekee parhaat ratkaisut. Tmdn idean myyminen on haastavaa, koska laskun maksava

tyénantaja haluaisi usein ratkaisuja ongelmiin."

Jokaisella tydnohjaajalla on oma tapansa ja tyylinsé tehdd tydnohjausta. Taustalla on oma erilaisten
eldmdantapahtumien, arvojen ja kdsitysten pohjalta syntynyt kayttéteoria. Kayttéteoria ohjaa tydn-
ohjaajan toimintaa erilaisissa ohjaustilanteissa. Kyselyyn vastanneet tydnohjaajat ymmarsivat tydn-
ohjauksen perustehtéavan ja myods kykenivat hahmottamaan omaa tyénohjauksen kayttéteoriaansa
(ks. kuvio 32). Vastausten perusteella tybnohjaajat osaavat erottaa tydnohjauksen sen Iahikasitteista
(ks. Aikaisemmin tass& artikkelissa luku “Tydnohjaus ja sen lahikasitteet”). Valtaosalla tydnohjauksen
IGhestymistapa oli ratkaisu- ja voimavarakeskeinen. Lisdksi korostui vuorovaikutteinen, dialoginen ja

narratiivinen I&hestymistapa.

KYKEMEN HAHMOTTAMAAN OMAN “ T
TYONOHIAUSKAYTTOTECRIANI =
D5AAN EROTTAA TYONOHJAUKSEN SEN

LaHikAsITTEISTA (EsiM. MENTOROINT, [T

KONSULTOINTI, COACHING TAI TERAPIA)
amARRAN TYonoHIAukseN! PERUSTEHTAVAN [ O 7

TYGNOHIAAJANA KYKENEN ARVIOIMAAN —— l 63
TYONOHIAUKSENI VAIKUTUKSIA - TI :l-'- I |

m Taysin samaa mieltd 1 Jokseenkin samaa mielta

En samaa mielta enka eri mieltad = Jokseenkin eri mielta

m Taysin eri mielta m En 0saa sanoa

Kuvio 7. Vastaajien kasitykset tydnohjauksen vaikuttavuudesta ja kayttdéteoriasta.
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Kyselyn perusteella valtaosa vastaagijista kykenee arvioimaan oman tyénohjauksen vaikutuksia (ks.
Kuvio 7). Toisaalta avoimissa vastauksissa haasteeksi mainittiin ynt&altd ohjattavien liian suuret odo-
tukset tybnohjaajaa ja ohjausta kohtaan toisaalta tilanne, jossa ohjattavalla ei ole kasityst& miksi on
tullut tydnohjaukseen tai mitd silta toivoo. Haastavaa on, kun “odotetaan ihme ratkaisuja tyénohjao-
jalta”, kuten yksi vastaaijista kirjoitti. Tydnohjaus on moniulotteinen vuorovaikutuksen kenttd, jossa eri-
laiset odotukset, kokemukset ja oletukset vaikuttavat sihen, millaisia tavoitteita ohjaukselle asetetaan
ja kuinka selkeind tavoitteet koetaan. Riittdvan yhteisen ymmarryksen tavoittaminen tyénohjauspro-

sessin alussa onkin tarkedd.

Alla olevissa avoimissa vastauksissa kuvataan viel& hyvin sitd, kuinka moninaisesti tydnohjauksen vii-

tekehystd voi tarkastella.

“Toimin ennen kaikkea ratkaisukeskeisestd viitekehyksestd ja hyddynndén paljion my&s narratiivista tys-
ofefta. Olen ohjaajana voimavaraldhtdinen ja hyddynndn paljon ndkékulman vaihtamiseen liittyvid
toiminnallisia ty&tapoja. En kuitenkaan pitdydy yksin ratkaisukeskeisessd viitekehyksessd vaan asiak-
kaan tarpeesta IGhtien poimin tydtapoja myds muista viitekehyksistd; esimerkiksi joskus on hyva ottaa
perspektiivid kauempaa, ja talldin tunnistan tyétapoja esimerkiksi psykodynaamisesta viitekehyk-

sesta.”

"Jokainen muodostaa oman tapansa ohjata, koska tyénohjauksen yhteistd kdyttéteoriaa ei ole.
Olen omalla tavallani ratkaisukeskeinen ja filaa antava, mutta osaan myds haastaa tarvittaessa.
Pitké johtamiskokemus on varmasti muovannut tapaani kohdata ihmisid ja kuunnella heitd, niin us-

kon.

Ammadtillinen kehittyminen

Kyselyn tulosten avulla on mahdollista tarkastella myds tydnohjaajien ajatuksia heiddn ammatillisesta
kehittymisestddn. Vastausten perusteella kaikki vastaajat olivat motivoituneita toimimaan tyénohjaa-
jina ja kokivat tarvetta kehitt&& osaamistaan jatkuvasti (ks. Kuvio 8). Enemman hajontaa oli kysymyk-
sess@ ammaifillisen kehittymisen tukeen tydnohjausverkostoista. Vastaagijista puolet kokivat saavansa
rittGvasti tukea, kun loput eivat joko olleet samaa eikd eri mieltd tai olivat jokseenkin eri mieltd vait-
tdman kanssa. Valtaosa vastaajista koki, ettd tydnohjauksen yllapitdmiseen ja kehittymiseen liittyvad

koulutusta on riitt&vasti saatavilla.
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Kuvio 8. Vastaagjien ajatuksia tydnohjaajana kehittymisestd.

Juhani Tiuraniemi (2005) on jakanut tydnohjaajaksi kehittymisen prosessin neljddn vaiheeseen: epd-
varmuuden, roolin syvenemisen, mofivaation ja hallinnan vaiheisiin. Tydnohjaajana aloittaessa mo-
net kohtaavat epdvarmuutta ohjaustydssd. Tatd hallitakseen aloittava tydnohjaaja suuntautuu usein
tyénohjauksen madrittelyyn ja selkeyttdmiseen, mahdollisuuksien, rajojen ja sadntdjen mdadrittelyyn
sek& tekniikoiden korostamiseen. Tydnohjausprosessin ymmartédminen ja ohjattavan tilanteen ym-
martdminen voi olla hankalaa ja fokus on helposti vain tydén kohteessa tai asiakkaassa. Toimintaa

saattaa ohjata oma viitekehys, johon tydnohjaaja yrittaéd vetdd ohjattavan mukaan.

Seuraavassa vaiheessa eli roolin syvenemisen vaiheessa keskeistd on fietoisuus omasta vallasta ja
vaikuttavuudesta. Myos kdasitys omista heikkouksista lisddntyy. Fokus siirtyy enemmdan ohjattavaan ja
kiinnostus ohjattavan ammaitilliseen kasvuun lisGantyy. Myds koko prosessien merkitys on helpommin
n&htavissa. Tydnohjaajan epdvarmuuden sieto lisddntyy ja uskallus riskinottoon kasvaa, mutta moti-
vaatio tydnohjaagjana toimimiseen saattaa kuitenkin vield vaindella. (Tiuraniemi 2005.)

Kolmas vaihe eli motivaatio tydnohjaajana toimimiseen on korkea ja se heijastuu myds ohjaussuhtee-
seen. Kokemus ohjausty&std lisdd varmuutta ja vaikuttavuuden ndkee selvemmin. Toma lisé& pate-
vyyden funnetta ja tydnohjauksesta fulee ammadatilisempaa toimintaa. Ohjattavan oppimisen
prosessi alkaa kiinnostaa enemman ja kyky sopeuttaa omaa foimintaa ohjattavan filanteeseen li-

sé&antyy. (Tiuraniemi 2005.)

Tiuraniemen (2005) mukaan nelji@nnessa vaiheessa tydnohjaaja on jo [6ytanyt oman tyylinsd ohjata.
Tama heijastuu ohjattavaan siten, ettd tunne autonomiasta, varmuudesta ja tuesta lisGdntyy ohjat-
tavalla. Tydnohjaajalla on prosessien eri vaiheet selvemmin mielessé ja omiin virheisiin on helpompi
suhtautua. Ideaadlitilanteessa ndmd& vaiheet toteutuvat jo koulutuksen aikana, mutta useimmille
kasvu tydonohjaajaksi tapahtuu kokemuksen karttuessa. Tiuraniemen (emt.) mukaan tyénohjaustyota

oppii vain tekemalla sité.
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lkonen (2020) on vdéitdskirjassaan pureutunut myds tydnohjausprosessin eri vaiheisiin ja samalla tés-
ment&d ohjaustoiminnan keskeistd kdsitteistdd. Suurin osa tarkastelusta keskittyy ohjaajan toiminnan
analysoimiseen. lkonen korostaa, ettd ohjaajan on tutkittava omia kasityksi@dn ja sitd, mitka niista
ovat riittGvasti perusteltuja, jotta ne sopivat aidon toimijuuden perustaksi. konen kayttad tasta termié

itseissuhde. Ohjaajan on siis oltava riittévasti tietoinen omista intresseisté niin inmisend kuin ohjaajana.

Pekka Holm (n.d.) sen sijaan IGhestyy tydnohjaajan osaamista/ammatillista kehittymistd dialogisen
inmiskdasityksen kautta. H&n korostaa eldvyyttd sekd hetkessd olemista. Holmin mukaan dialogisuus
edellyttad sita, ettd tydnohjaaja todella resonoi sitd, mité asiakkaat sanovat ja ovat. Merkityksellisyy-
den tunne ohjattavalle luodaan aitona kiinnostuksen osoituksena ja tdma luodaan jatkuvana rea-
goinfina asiakkaan kertfomukseen. Holmin mukaan tydnohjaajan eldvyys ja refleksiivisyys kannustavat
my&s asiakkaita spontaanimpaan sekd luovempaan tydskentelyyn. Tdma taas mahdollistaa uuden

syntymisen.

Holm kiteyttad& tydnohjauksen perustehtévan seuraavasti: “Pysyn tydnohjaajana paljon paremmin
subjektina ja toimijana, kun keskityn tahdn hetkeen. Téssé hetkessd pysymisestd on seurannut se, ettei
minun tarvitse tydnohjaajana endd "kaydd jalkipuinteja” itseni kanssa. Olen myods huomannut, ettd

dialogisuus tyénohjauksessa ei vie voimiani vaan inspiroi elédmaani.” (Holm n.d.)

Avovastauksissa viitattin ammatilliseen kehittymiseen muutamissa kommenteissa. Yksi vastaagjista ki-
teytti hienosti sen, miten jokainen tydnohjaaja tuo omalla taustallaan jotain lisG& tydnohjaajien jouk-
koon. Keskeistd t&ssd ja foisen vastaajan kommentissa on myds oman osaamisen jakaminen ja
jalostaminen yhteisissd tapaamisissa ja muissa foorumeissa. Myds STOry ry:n jasenkyselyssd 2019 tay-
dennyskoulutukset koettiin tarkeiksi ja jopa 60 % vastaagjista toivoi koulutusta erilaisista tydnohjaukseen
sopivista menetelmistd. Vastauksissa toivottin myos kollegiaalisia fapaamisia, yhteistd reflekfointia

sekd& vertaistydnohjausta. (STOry ry:n jGsenkysely 2019.)

“Rajanveto tyénohjauksen ja terapian vdlilléa ei ole yksiselitteista eik& helppoa. Itsellani yhdistyy kai-
kessa tekemisessni koko koulutus- ja osaamistaustani, ja se on mielestani juuri sitd rikkautta, ettd jo-
kainen tydnohjaaja voi toteuttaa tyénohjausta omalla uniikila osaamisrepertuaarillaan ja
persoonallaan. Avoimuutta toivoisin tyénohjaajayhteisé6n runsaasti lisdd — sitd ettd tekisimme itsekin
kuten "opetamme” eli kinnostunutta asennoitumista kollegoihin, avointa osaamisen jakamista ja ai-

toa yhteistybhalua.”
“Paljon on vield tehtdvad tydnohjauksen kasitteen avaamisessa yleisesti. Paikallisyhdistykseen kuulu-

minen tuo paljon hyvdd omaan tydhén ja kehittymiseen. Me olemme mm jakautuneet pieniksi toto-

ryhmiksi ja tapaamme saanndllisesti hedelmdllisten keskustelujen merkeissa”
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Johtopaatokset

Olemme tarkastelleet artikkelissa Satakunnan ammattikorkeakoulun sek& WinNovan tydnohjaaja-
koulutuksista valmistuneiden tydnohjaajien tydllistymistd tyénohjaajiksi sekd heidé&n kokemuksiaan
tydnohjaagjana toimimisesta. Na&itd kysymyksid tarkastelimme 2021 kerdtyn kyselyaineiston avulla.
Vaikka aineisto oli vastagjamdadrahtddn pieni, saimme mielestdmme kyselyn avulla luotua kuvaa

SAMKIn ja WinNovan koulutuksista valmistuneiden tyollistymisestd ja heiddn kokemuksistaan.

Kyselyn laatiminen ja foteuttaminen oli haastavaa osittain siksi, ettd vastaavan tyyppistd selvitystd
aiheesta ei ole aiemmin tehty. Kyselyyn sisdllytettiin lopulta paljon erilaisia kysymyksié aiheesta, mika
toisaalta vaikeutti artikkelin kirjoittamista. Oli paikoin vaikeaa koota ja nivoa asioita artikkeliin. Samoin
kohdejoukko/tutkimuskohde on monin tavoin heterogeeninen. Tydnohjaajakoulutusta tarjoaa useat
eri organisaatiot ja instituutiot ja siksi padddyimme tarkastelemaan vain SAMKista ja WinNovasta val-
mistuneita. Kyselyn teemoista markkinointi jai hieman yksipuoliseksi, ja sitd olisimme voineet aloitta-
vina tydénohjaagjina tarkastella kyselysséd laajemminkin. Vastausten yksipuolisuuden perusteella
j@imme miettim&dn, onko tydnohjauksen markkinointi lopulta niin suuressa roolissa asiakkuuksien 1&y-
tymisessd. Tulosten perusteella ja& kdasitys, ettd erilaiset suosittelijat ja “puskaradio” toimivat parem-

min.

Artikkelimme pohjalta voimme tehd& muutamia havaintoja tydnohjaajana toimimisesta. Ensinndkin
tyonohjaajaksi valmistuneet ovat niin meid@n aineistomme kuin STOry ry:n j@senkyselyn mukaan val-
taosin naisia ja tydskentelevat sote-alalla. Valtaosa tyénohjaajaksi valmistuneista tekee tydnohjausta
sivutoimisesti, mikd nayttaytyy samana Satakunnassa kuin valtakunnallisestikin (ks. STOry ry:n j&senky-
sely 2019). Pohdimme kyselyn tulosten mydtéd voiko syynd suureen sivutoimisesti tydnohjausta teke-
vien madrddn olla mm. se, ettei tydnohjaajana toimiminen ole tunnustettu erikoisosaamiseen
perustuva ammatti. Tilanne on hankala, koska ei ole olemassa virallista, julkisesti sertifioitua tyénoh-
jaajan koulutusta, vaan tydnohjauskoulutus on kehittynyt mestari-kisalli-mallista vahitellen yksityisten

koulutusten pelikentdksi. (Koppelo 2019.)

Tyénohjaus on osa tydeldmadmme ja kuuluu yh& useamman organisaation rakenteisiin. Monimut-
kaisuus ja ennakoimattomuus tydeldman toimintaympdristdissé tuottavat tydohémme uudenlaisia
mahdollisuuksia, samalla kuitenkin myds epdvarmuutta ja jannitteitd toimijoiden vdalisissé suhteissa,
tydyhteisdissa ja verkostoissa. (Koski ym. 2019.) TGmd& ndkyy myos tietylld tavalla aineistossamme eri-
tyisesti syiss@, miksi alun alkaen on hakeutunut tyénohjaajakoulutukseen (ks. Kuvio 3). Suurella osalla
vastaagjista on halu kehittéd itsedan tydnohjaajana sekd halu kehittdd tydeldmad ja tukea henkilds-
t6& yhd moninaisemmassa tyéeldmdassd. Tydnohjaus onkin lukuisten futkimusten mukaan tehokas

keino tydhyvinvoinnin ja tydssdjaksamisen parantamiseen sekd vdaline henkildstén osaamisen kehit-
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t@miseen. Yhtd lailla tarkedd on huomioida tydnohjaan oma jaksaminen. Tydnohjaaminen on henki-
|6stON ja tydyhteisdn tukemista ja kehittdmistd, joka vaatii tydnohjaajalta paljon — jatkuvaa lasndoloa

ja ajan hermolla pysymist&. Moni myos tekee tydnohjausta muun tyén ohella.

Aineisto toi esille my&s jatkuvan itsereflektfion ja dialogisuuden merkityksen osana tydnohjaajaksi kas-
vua. Dialogic Partner Oy:n tydnohjaajakouluttajat ja perustajat Jorma Ahonen ja Pekka Holm ovat
kouluttaneet tydnohjaaijia jo yli 20 vuotta. He kuvaavat kuinka dialogisuus on kaiken keskidssa, “dia-
logi on vastaamista, eik& ihminen voi olla vastaamatta”. Tydnohjaajien kouluttamisessa olennaista
on yhdess&@ tekeminen ja vahvan itsereflektion kehittdminen. Holm ja Ahonen kayttavat termié me-
todologinen instrumentalismi. Tydnohjaaja on itse oma instrumenttinsa, joten h&nen tulee opiskella

omaa toimintaansa ja omia gjattelutapojansa. (Koppelo 2022.)

Ogsviitta-lehdessd haastateltiin pitkdn linjan tydnohjaajaa ja tydnohjaajakouluttajaa emeritusprofes-
sori Soili Keskistd tydnohjauksen tulevaisuudesta. Han jakoi jutussa huolensa tydnohjauksen tutkimuk-
sen madarastad suhteessa volyymiin. Vain futkimuksen kautta pystytddn vahvistamaan tyénohjauksen
asemaa. Hadnen mukaansa térkedd on, ettd tydnohjaajat ammentavat teoreettisten mallien ja uu-
den tutkimustiedon kautta syvyyttd ja ndkemystd omaan tydotteeseensa. Keskinen korostaa haas-
tattelussa, ettd tydnohjauksen kivijalka on ohjaajan riittavéa teoreettinen ndkemys ja tadmdan lisGksi
tyénohjaajan tulee aktiivisesti perehtyd tydeldmdadn kohdentuvaan vudempaan tutkimukseen ja
sieltéd omaksua ajatuksia omaan ohjaukseen. Ydintaitoja h&dnen mukaansa ovat kuuntelemiseen kes-
kittyminen sekda taito aseftua ohjattavan sosiaaliseen, emotionaaliseen ja faktuaaliseen tilanteeseen.
(Pohjola 2019.) Tydnohjauksen monipuolisuus ja rikkaus tulee esiin myds tydnohjaajien monipuolessa
taustassa. Ohjaagjien aiempi kokemus, osaaminen ja koulutus muodostavat kokonaisuuden, jonka

kautta tydnohjausta tehdadan.

Artikkelin “Koulutuksesta kentdlle” kirjoittaminen on ollut meille mielenkiintoinen prosessi. Olemme ar-
tikkelia varten keré&mdamme kirjallisuuden sekd aineiston kautta I0ytaneet uusia ndkdkulmia tydnoh-
jauksesta. Yhdessa kirjoittaminen ja pohtiminen on syventdnyt meille aiempia koulutuksessa
oppimiamme asioita ja lisannyt ymmarrystdmme tyénohjauksesta dialogisen ja reflektoivana mene-

telmdana.
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3 Tyon merkityksellisyyden ja hy-
vinvoinnin lisaaminen tuunaamalia
- tyokaluja tyonohjaajalle

Sanna-Mari Renfors

Johdanto

Ollessamme tyytymattémia tydhémme, usein ensimmdinen ajatuksemme on vaihtaa tydpaikkaa.
Talldin nykyinen tydmme ei tunnu tarjoavan meille merkityksellisyyden kokemuksia. Oma tyénkuva ja
tyotehtavat eivat ehk& mahdollista oman osaamisemme hyddyntdmistd, emme saa tydssédmme in-
spiroivia oppimiskokemuksia fai emme koe tydélldmme olevan vaikutuksia omassa organisaatios-
samme tai yhteiskunnassa. Aina ei kuitenkaan ole kyse siitd, ettei omalla tydll& ole merkitystd — me

emme vain nde sitd (Nenonen, 2020, s. 137).

Tyén fuunaaminen eli tydn yksildllinen muokkaaminen tarkoittaa tydntekijalahtoistd tydn ja tydnteki-
jan valisen yhteensopivuuden parantamista (Hakanen, 2020, s. 36). Se on tapa ajatella tyén organi-
soinfia siten, eftd tydntekija ottaa hallinnan tydstadn lisatdkseen oma-aloitteisesti tydnsé mielekkyytta
ja merkityksellisyyttd (Berg, Dutton, & Wrzesniewski, 2013, s. 1; Wrzesniewski & Dutton, 2001, s. 180).
Tyoén tuunaaminen asettaa proaktiivisen tydntekijan toiminnan keskiddn, joka puolestaan vaikuttaa
suuresti tydn merkityksellisyyteen tyéntekij@n ndkdkulmasta. TallGin tydntekijd sirtyy omassa tyéeld-

mdassadn takapenkiltd kuskin paikalle.

Tyén tuunaamisella on lukuisia posifiivisia vaikutuksia tyéntekijalle. Tydntekij@n tyotyytyvaisyys ja tydssé
suoriutuminen liséantyvat. Tuunaamalla tyé vastaa paremmin tydntekijan vahvuuksia sekd arvoja ja
tarpeita, miké puolestaan edistdd hdnen tydhyvinvointiaan ja tyén imua eli myonteistd tunne- ja
moftivaatiofilaa tydssé (Hakanen, 2020, s. 29). Han kokee tydssddn onnistumisen tunteita, kestdd pa-
remmin vastoink&ymisi@, sopeutuu muutoksiin sekd sitoutuu tydhonsd. Talldin myos tydbuupumuksen

riski pienenee.
Tassa artikkelissa tarkastellaan tydn tuunaamista keinona lisédté oman tydn merkityksellisyytté ja tyo-

hyvinvointia. Lisdksi artikkeli tarjoaa tydnohjaagjalle kdytdnndn tydkaluja tydn fuunaamiseen ohjatfta-

van kanssa. Artikkelin tavoitteena on lisétd tydnohjaajan ymmdarrysta siitd, mitd tydon tuunaaminen
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on, miten ty&étd tuunaamalla voi lisédté tyén imua ja millaiset tyén fuunaamisen tavat soveltuvat par-

haiten erilaisiin tilanteisiin.

Aihe on merkittava, silla tydn merkityksellisyys nousee entistd keskeisempadn rooliin tyéeldmdan mur-
roksessa. Ndin ollen tydnohjaajan on olennaista osata tunnistaa tyédn fuunaaminen mahdollisuutena
lisaéta tydhyvinvointia, tydnimua ja tydn merkityksellisyyden kokemista. Hodnen on myds tarke&d hyo-
dyntad erilaisia tydkaluja ohjattavan kanssa tdman tydon tuunaamiseksi. Tydn fuunaamisen avulla
tydnohjaaja auttaa ohjattavaa katsomaan tydtaén uusin siimin ja muotoilemaan tyén merkityksen
uudelleen, mik& puolestaan johtaa tydn kokemiseen eri tavalla. Talléin tydnohjauksessa ohjaaja tu-
kee ohjattavaa ottamaan itse vastuuta oman tydnsd merkityksellisyyden kehitt@dmisestd, jolloin ohjat-
tava ymmartd&d oman aktiivisen roolinsa itselleen merkityksellisen tydn luomisessa eikd ulkoista

vastuuta téstd organisaation johdolle.

Erilaisia teoreettisia nakokulmia tyon tuunaamiseen

Tyén tuunaaminen iimiénd sijoittuu positiiviseen tyd- ja organisaatiopsykologiaan. Talloin tydn tuunaao-
misen kautta pyritddn ymmartdmadn tydntekijdn optimaalista toimintaa téissd. Teoriassa tyén tuu-
naamista ldhestytddn yleensd kahden erilaisen ndkékulman kautta. Keskeisin ero ndissG
n&kokulmissa on siind, miten ne madrittavat tydn tuunaamisen sisalldn ja minkd ne ndkevat tydn tuu-
naamisen tavoitteeksi. Ensimmdinen nakékulma (Wrzesniewski & Dutton, 2001, s. 185) keskittyy muu-
toksiin tydtehtdvissd, vuorovaikutussuhteissa sekd tyohon liittyvissd ajatuksissa ja asenteissa. TallGin
tyén tuunaaminen ymmadarretddn tydon merkityksellisyyden lisGdmiseksi. Toinen nakdkulma (Tims, Bak-
ker, & Derks, 2012, s. 174) pureutuu muutoksiin tydon luonteessa ja kdsittdd tuunaamisen tavaksi tasa-
painottaa tydn vaatimuksia ja voimavaroja tydhyvinvoinnin sekd yksildon ja tydn yhteensopivuuden

lis&amiseksi. Talldin tuunaamisen avulla vaikutetaan tydhyvinvointiin.

Tyén merkityksellisyyden liséaminen

Tyon merkityksellisyys syntyy mahdollisuudesta toteuttaa itseddn tydssé inmisend: tydn yhdenmukai-
suudesta oman toiminnan, omien arvojen ja tydhon liittyvien motivaatiotekijdiden valillé (kts. Neno-
nen, 2020; Tammeaid, 2020). Lisdksi tyd kdasitetddn filaisuudeksi vaikuttaa maailmaan omalla
panoksella ja tuottaa hyotyjd muille, jolloin oma tyd tuntuu tekemisen arvoiselta ja itsessadn arvok-
kaalta (Martela, 2020, s. 11; Nenonen, 2020, s. 135-138).

Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) ndkdkulma osoittaa miten, milloin ja miksi tydntekijd tuunaa tydtadan
ja miten tuunaaminen uudistaa sek& tydntekijan tydidentiteettia ettd tydon merkitysta. Tyén tuunaa-
minen viittaa talldin prosessiin, jonka kautta tydntekij@ muokkaa tydtadn, erityisesti tydnsd sisaltéd.

Tyén tuunaaminen tarkoittaa k&ytanndssa fyysisid ja kognifiivisia muutoksia, joita tydntekija tekee tyo-
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honsd tai sen rajoihin sek& niitd toimenpiteitd, joiden avulla tydntekij@ muokkaa ja mdédrittelee tyd-
t&an. Fyysinen muutos tarkoittaa tydn luonteen muuttamista ja kognitiiviset muutokset viittaavat

psyykkiseen tydn uudelleen madrittmiseen ja tulkintaan ilman varsinaisia muutoksia tydn luonteessa.

Wrzesniewskin ja Duttonin (2001, s. 185) mukaan tyén tuunaamiseksi on kolme eri mahdollisuutta, jotka
vaikuttavat tydn merkityksen ja tydidentiteetin muutokseen. Tydntekij@n on mahdollista tuunata 1)
tyotehtavadnsd, 2) tydhon liittyvid sosiaalisia suhteita tai 3) ajatuksiaan tydstaan. Tydntekijd voi muo-
kata tehtGvakuvaansa sisallyttdmailld sihen uusia tehtavid, véhentédmdalld vanhoja tai muokkaamalla
teht@vien luonnetta tai sitd, paljonko aikaansa ja energiaansa he ndihin tehtéviin panostavat. Sosi-
aalisiin suhteisiin littyvd tuunaaminen tarkoittaa tydntekijan tydhdn sisaltyvien vuorovaikutussuhtei-
den tuunaamista: kenen kanssa tydntekijé on vuorovaikutuksessa ja miten hén talldin toimii. Ajatusten
eli tydn kognitiivinen fuunaaminen on tarkastelua siitd, minkd laajemman merkityksen tydntekija ajat-
telee tydlldan ja tavoillaan toteuttaa tydtédn sekd tyohon liittyvalld sosiaalisella vuorovaikutuksella
olevan. Kaytanndssé tydn tuunaamista voidaan tarkastella ohjattavan kanssa seuraavan kolmen

osa-alueen kautta (taulukko 1).

Taulukko 1. Tyén fuunaamisen osa-alueet (mukaillen Wrzesniewski & Dutton, 2001, s. 185; Berg ym.,

Tydtehtdvien rajojen eli nii-
den mdadrdn, tavoitteiden
ja/tai tehtdvien sisallén
sekd tydtapojen muuttami-
nen

2013, s. 3; Slemp & Vella-Brodrick, 2013, 5. 136

Tydtehtdvissd tapahtuvan
vuorovaikutuksen laadun

ja/tai madrdn muuttami-

nen

Tydn kognitiivisten rajojen
muuttaminen eli muutos
tavassa ajatella tydsta

e Muutan tydtehtd-
vieni tavoitteita

e Teen uusia tydteh-
tavid, jotka sopivat
paremmin omaan
osaamiseeni ja mie-
lenkiinnonkohteisiini

e Muutan painopis-
tettd nykyisiss& tyo-
tehtdvissani ajan ja
energian suhteen si-
ten, ettd tehtavani
sopivat paremmin
omaan osaami-
seeni ja mielenkiin-
non kohteisiini

e Muutan tydtapaani,
jotta tyd olisi mielek-

Liityn verkostoihin

yhteistydsuhteiden

luomiseksi

e Nd&en vaivaa tydka-
vereiden funtfe-
miseksi paremmin

e Osallistun tydhdn liit-
tyviin sosiaalisiin ta-
pahtumiin tai niiden
j@rjestéGminen

e Hankin uusia asiak-
kaita/ yhteistyo-
kumppaneita

¢ Mentoroin uusia
tyontekijéita

e Yst@vystyn samojen

mielenkiinnonkoh-

teiden tai osaami-

sen omaavien

e Pohdin tydon merki-
tystd omassa eld-
mMassani

e Muistutan itsedni
oman tyén merki-
tyksestd organisaa-
tiolle

o Muistutan itsedni
oman tyén merki-
tyksestd yhteiskun-
nalle

e Pohdin tydn positiivi-
sia vaikutuksia
oman elédmani ja
hyvinvointini kan-
nalta

o KeskitGn ajatuksiani
enemman itselleni
merkityksellisiin tyd-
tehtdviin
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kaanpd&d ja proses- ihmisten kanssa
sit toimisivat tehok- t6issa
kaammin

Tyén vaatimusten ja voimavarojen mukauttaminen

Teoria tydn vaatimuksista ja voimavaroista (Bakker & Demerouti, 2007; Demerouti ym., 2001) tarken-
taa, miten tydntekij@n hyvinvointia ja tehokkuutta voidaan kehittéd. Teorian mukaan jokaisessa
tydss@ on omat funnusomaiset piirteensd, jotka voidaan jakaa kahteen kategoriaan eli 1) tydn vaa-
timuksiin ja 2) tyén voimavaroihin. Talléin tyétd tuunatessa mukautetaan tydn vaatimuksia ja voima-

varoja tydnhyvinvoinnin lisddmiseksi ja haitallisen kuormituksen ehkdisemiseksi.

Tyén vaatimukset ja voimavarat -teorian avulla voidaan ymmartad, selittédd ja ennustaa tydntekijan
tydhyvinvointia ja suoriutumista tydsséén (Bakker & Demerouti, 2014, s. 8; Demerouti ym., 2001, s. 508).
Toisin sanoen teoriassa huomioidaan, miten tydén vaatimusten ja voimavarojen kautta voidaan vai-
kuttaa tydhyvinvointiin ja tydssé suoriutumiseen. Teorian oletuksena on, ettd tydén vaatimukset ja voi-
mavarat ovat vuorovaikutuksessa keskenddn. Kuormitus tydssd syntyy tydn vaatimusten ollessa
korkealla ja tydn voimavarojen ollessa rajallisia. Tydon korkeat vaatimukset ja rajalliset voimavarat

muodostavat siten kasvualustan sekd tyduupumukselle ettd heikentyneelle tydhyvinvoinnille.

Tyén vaatimukset ovat tydn fyysisid, psykologisia, sosiaalisia tai organisationaalisia tekijéitd, jotka vaa-
tivat ja edellyttavat jatkuvaa fyysista tai psyykkisté ponnistelua (Demerouti ym., 2001, s. 501; Deme-
routi & Bakker, 2011, s. 2). Ponnistelulla on eriasteisia fyysisid ja/tai psyykkisid kustannuksia. Vaatimukset
ovat siten tydlle ominaisia piirteitd, jotka aiheuttavat kuormitusta ylittdessddn tydntekijdn mukautu-
miskyvyn (Bakker & Demerouti, 2007, s. 312). Vaatimuksia voivat olla esimerkiksi suuri tydomadara, rooli-
ristiridat, vaativat vuorovaikutustilanteet, henkildiden vdliset ristiriidat, ep&varmuus tyén jatkumisesta
tai monimutkaiset tydtehtéavat. Tydn vaatimukset voivat samanaikaisesti sekd kuormittaa ettd lisGta
tyotyytyvaisyyttd. Osa tyén vaatimuksista voi olla luonteeltaan haastavia ja mielekkditd, jolloin ne
toimivat innoittajing, lisdavat tydmotivaatiota ja tydtyytyvaisyyttd. Samanaikaisesti ne voivat kuiten-

kin kuormittaaq, jos ne vaativat jatkuvaa ponnistelua.

Tyén voimavarat ovat tydn fyysisid, psykologisia, sosiaalisia tai organisationaalisia ulottuvuuksia, jotka
vahentavat tydn vaatimuksia ja niihin liittyvié fyysisid ja psyykkisid ponnisteluja, edistavat tyén tavoit-
teiden saavuttamista ja tukevat henkildkohtaista kasvua, oppimista ja kehittymistd (Demerouti ym.,
2001, s. 501; Demerouti & Bakker, 2011, s. 2). Tydn voimavarat ovat yhteydessé tydssd viihtymiseen,
motivaatioon ja sitoutumiseen (Bakker & Demerouti., 2007, s. 320). Ne ovat olennaisia tydhon liittyvien
tavoiftteiden saavuttamisessa erityisesti tydn vaatimusten ollessa korkealla (Demerouti & Bakker, 2011,

s. 2). Tydn voimavarat toimivat myds puskurina tydn vaatimusten vaikutuksille. Tydn voimavaroja ovat
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esimerkiksi tydstd saatu palaute, mahdollisuus ammatilliseen kehittymiseen, osaamisen hyddyntami-

nen tydtehtdvissd sekd kollegoiden ja esihenkildon tuki. Kaytdnndssd tydn tuunaamista voidaan tar-

kastella ohjattavan kanssa tydn vaatimusten ja voimavarojen kautta seuraavasti (taulukko 2):

Taulukko 2. Tyén vaatimukset ja voimavarat (Tims ym., 2012, s. 177)

Haastavan projektin alkaessa tar-

joan itsedni mukaan projektiin

o Kun téissd on hiljaisempaa, nden
sen mahdollisuutena aloittaa vusia
projekteja

o Otfan sadanndllisesti lisGtehtavia,
vaikka en saa ndistd liséé palkkaa

e Pyrin tekemdadn tyostani haasteelli-

sempaa tarkastelemalla tyéni pe-

rustana olevia asioita

Varmistan, ettd tyéni on henkisesti
vahemman intensiivistd
Varmistan, etté tydni on tunneta-
solla vhemmdan intensiivista
Hallitsen ty&tani siten, ettd mini-
moin tydskentelyn niiden inmisten
kanssa, joiden ongelmat vaikutta-
vat minuun tunnetasolla
Organisoin tydéni siten, ettd mini-
moin tydskentelyn niiden ihmisten
kanssa, joiden odotukset ovat
epdrealistisia

Varmistan, ettd minun ei tarvitse
tehdd monia vaikeita p&atoksic
ty&ssani

Organisoin tydéni siten, ettei minun
tarvitse keskittyd lian kauan ker-
ralla

e Pyrin kehittdmd&dan osaamistani

e Pyrin kehittdmd&dan itsedni ammatil-
lisesti

e Pyrin oppimaan t6iss& uusia asioita

e Varmistan, ettd kaytan téissé osao-
mistani mahdollisimman kokonais-
valtaisesti

e P&a&tdan itse, miten teen asiat

Pyydd&n coachausta esimieheltani

Kysyn, onko esimieheni tyytyvdinen
ty&suoritukseeni

Inspiroidun esimieheni esimerkistd.

Pyyddn toisilta palautetta tydsuori-
tuksestani

Kysyn neuvoa kollegoiltani

Tiimin rooli tyon tuunaamisessa

Tyotd tehdddn yhd enemmdn tiimeissa yksildn jakaessa tydnsd vastuita ja tavoitteita muiden tiimildis-
ten kanssa. Yksild on omassa tydssadn riippuvainen tiimilGisten vdlisestd yhteistydstd, vuorovaikutuk-
sesta ja koordinoidusta tydtehtdvien suorittamisesta. T&dman vuoksi tydta on térked tuunata myds
kollektiivisesti fiimissa. Tiimin tydn fuunaaminen on yhdessd tekemistd ja keskustelua siitd, miten tyon

piirteitd, sen voimavaroja ja vaatimuksia voidaan muokata fiminé (Tims ym., 2013, s. 432). Tallaisella
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tiimin foimintaympdristdn optimoinnilla on merkittava vaikutus tiimin fehtdvan kannalta seké erityisesti

tiimin yhteisten tavoitteiden saavuttamisessa.

Tyén tuunaaminen fiimiss@ ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd jokainen tiimildinen tuunaa samoja tydn
voimavaroja ja vaatimuksia. Se tarkoittaa sitd, ettd padtetddn yhdessd, mitd ja miten tydtd fuuno-
taan (Tims ym., 2013, s. 432). Talldin voidaan pohtia yhdessé esimerkiksi, miten erilaisia timin tyéteh-
t&via ja tiimilgisten rooleja voidaan kehittdd, jotta tydn kuormittavuus vahenisi ja timildiset
kukoistaisivat tydssadn. Tiimildiset voivat myds paattad yhdessd, millaista uutta osaamista he tarvitse-
vat tavoitteisiin p&dsemiseksi. Tydn tuunaaminen yksildnd tai osana tiimié eivét mydskadn sulje pois

toisiaan, vaan tyéntekija voi toteuttaa molempia tyén fuunaamisen muotoja samanaikaisesti.

Esihenkilon rooli tyon tuunaamisessa

Tyén organisointi on yleensd kasitetty ylhadaltd alas suuntautuvaksi

prosessiksi, jossa organisaatio luo tydtehtavat ja valitsee ndihin tydtekijat heiddn osaamisensa perus-
teella. Mikdli tyén organisointia tai tydontekijdiden rooleja muutetaan, tdma on yleensd tapahtunut
esinenkildn toimesta. Tydn tuunaus on siten vaihtoehto organisaatioldhtodiselle toimintatavalle ja sa-

malla mahdollisuus tGydentdd tata tyontekijdiden tarpeisiin vastaamiseksi (Demerouti, 2014, s. 242).

Koska tydn tuunaamisesta on hydtyjd organisaatiolle, esinenkildn fulisi rohkaista tydntekijoitéan
tyonsé tuunaamisessa ja luoda tydon fuunaamista edesauttavat olosuhteet (Demerouti, 2014, s. 242).
Esihenkildn on tarked ndyttad, ettd muutos on sallittua ja toivottua. Tydntekijan tulee siten tietdd, ettd
hanelld on oikeus fuunata ty6tédn ja hén voi proakftiivisesti vaikuttaa tydhénsd. Esinenkild voi tukea
tuunaamista rakentamalla luottamusta ja avointa vuorovaikutusta sekd lujittamalla tydntekijdiden
henkildkohtaisten voimavarojen kehittymistd esimerkiksi koulutusmahdollisuuksien ja positiivisen pa-

lautteen kautta.

Koska tyén tuunaaminen vaikuttaa tyéntekijén ja organisaation suoriutumiseen, esihenkildén on tuet-
tava posifiivista tydn fuunaamista ja valtettdva negatiivista. Tydn tuunaamisella voi siten olla myds
negatiivisia vaikutuksia organisaatiolle, mikali t&ta ei tehdd organisaation tavoitteiden mukaisesti.
Tyén tuunaaminen ei ole ainoastaan tydntekij@n omien henkildkohtaisten intressien tavoittelua vaan
tydntekijdiden tulisi omaksua organisaation tavoitteet osaksi omia tavoitteitaan. Tdmdan vuoksi esi-
henkildn roolina on huolehtia siitd, ettd tydn tuunaaminen on linjassa organisaation, tiimin ja yksiléon
tavoitteiden kanssa (Tims ym., 2013, s. 449). Esihenkilon tulisikin kertoa tyontekijdlle selkedsti, miten ja

miksi h&nen tydnsa liittyy organisaation ja tiimin tavoitteisiin.

Kaytadnndssa esihenkildlld on tydn tuunaamisessa merkitt@va rooli. Erityisesti johtamistyyli on yhtey-

dessd tyon tuunaamiseen. Esinenkildn fulisi rohkaista ja inspiroida tydntekij@d ottamaan vastuuta
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omasta tydstadn ja tydhyvinvoinnistaan sekd vahvistaa hdnen toimijuuttaan. Tyén fuunaamisen yh-
teydessd johtamisesta kdytetddnkin usein kdsitettd voimaannuttava johtaminen (kfs. Wang ym.,
2016). Talldin kasvattamalla tydntekijdn autonomiaa ja valtaa omasta tydstéén tydn merkitys tyon-
tekijalle kasvaa, han tuntee tydnsd henkildkohtaisesti tarkedksi, hdnelld on vapaus valita tydétapansa
ja hdn ymmartéé voivansa vaikuttaa tyonsa tuloksiin. Tydntekij@ ottaa talléin vastuuta enemman

omasta tydstaan.

Yhteenveto

Yhteenvetona voidaan fodeta, ettd tydn fuunaamisen kohteen valitsemisessa voidaan painottaa
tuunaamisen tavoitetta. Mikdli tydn tuunaamisella halutaan tavoitella tydn merkityksellisyyden liséa-
mist@, keskitytadn tydtehtavien sisaltéon, tydeldman sosiaalisiin suhteisiin ja ajatuksiin tydstd. Tyohy-
vinvoinnin lisGdmiseksi paneudutaan enemmadn tydn vaatimuksiin ja voimavaroihin sek& ndiden
tasapainottamiseen. T&mdan vuoksi tydnohjaajan on hyvé tunnistaa ohjattavan tilanne ja tarpeet

sek& tdman tiedon avulla pohtia ohjattavan kanssa fuunaamiseen kohdetta ja keinoja.

Tyénohjaajan on hyv& huomioida, ettd tydn tuunaaminen ei ole ainoastaan yksilén toimintaa. Tiimin
tyotd voidaan tuunata kollekfiivisesti yndessd kiinnittdmalld huomio tiimin toiminnan kannalta olen-
naisiin piirteisiin. Molemmissa tapauksissa tyénohjaajan tulee huolehtia siitd, ettd fuunaaminen on lin-
jassa organisaation ja timin favoitteiden kanssa. Ohjaftaessa esihenkildd tyénohjaajan fulee viedd
huomio hdnen johtamistyyliinsd ja sihen, miten hdn luo tydyhteisdssd tydn tuunausta tukevat olosuh-

teeft.

Teoreettisten ndkdkulmien pohjalta nousee esille myds seuraavia kysymyksid, joiden avulla tydnoh-

jaaja voi tarkastella ohjaustapaamisessa ohjattavan/ohjattavien kanssa tyén tuunaamista:

Tydntekijataso

Mitk& ovat oman ty&si tavoitteet?

Miten ty&si tavoitteet liittyvat tiimisi ja organisaatiosi favoitteisiing
Millainen tyd on sinulle arvokasta?

Mist& osa-alueista innostut eniten nykyisessd tydssdsi?

Millaisia uusia tydtehtavia voisit lisGtd nykyiseen tydhosi?

Mihin ty&tehtaviisi voisit panostaa enemmadn aikaa ja energiaa?
Mihin ty&tehtaviisi voisit panostaa vihemman aikaa ja energiaa?
Mist& nykyisista tydtehtavistési voisit luopua?

Miten voisit muuttaa nykyisia tydtapojasi?

Millaisia haasteita voisit lisGtd tydohosi?

Minkd& uuden taidon haluaisit oppia?

Mit& osaamistasi voisit kehittdd tydssdsi?
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Kenen tydkaverin kanssa voisit lisatd vuorovaikutusta tydssdsie

Mink& yhteistydkumppanin tai verkoston kanssa voisit lisat& vuorovaikutusta tydssasie
Millaisia positiivisia vaikutuksia tyolldsi on yhteiskunnalle?

Millaisia positiivisia vaikutuksia tydlldsi on organisaatiollesi?

Millaisia positiivisia vaikutuksia tydlldsi on sinun hyvinvoinnillesig

Miten tiimisi voisi fukea sinua ty6si tuunaamisessa?

Miten esihenkildsi voisi auttaa sinua tydsi fuunaamisessa?

Tiimitaso

Mik& on tiimin tehtdvé ja tavoite?

Miten jokaisen tiimil&isen tyd liittyy tiimin tavoitteisiine

Millaisia erilaisia rooleja ja vastuita tiimil&isillé on suhteessa timin tehtdvadan ja tavoitteisiing
Mitk& ovat tiimin yhteiset voimavarat? Entd osaaminen?

Mitd uutta osaamista tiimissd tarvittaisiine Miten t&té& voitaisiin kehittade

Miten vertaisoppimista voitaisiin kehittdd tiimissée

Miten tydtehtdvia voitaisiin jarjestelld vudelleen yhdessd tiimin tavoitteiden saavuttamiseksi?
Millaisia uusia toimintatapoja tiimiss& voitaisiin hyédyntad tavoitteiden saavuttamiseksi?
Mitké& tiimin tyoprosessit ja -tavat eivat ole tehokkaita? Miten nditd voitaisiin muuttaa yhdessé?2
Miten vuorovaikutusta voitaisiin kehitt&d fiimin sisallae

Millaista yhteisty6ta fiimilGiset voisivat lisatd keskenddn tiimin favoitteiden saavuttamiseksi?
Millaiset yhteiset positiiviset haasteet voisivat lisatéd tiimin tydhyvinvointia?

Miten tiimin liiallista kuormitusta voitaisiin vhentdd yhdessa?

Esihenkilbtaso

Miten voisit rohkaista tydntekijoitd tydnsd tuunaamisessa?

Miten huolehdit, eftd tydn fuunaaminen on linjassa organisaation tavoitteiden kanssa?
Miten voisit viestid organisaation tavoitteista?

Miten voisit tukea tydntekijéiden henkildkohtaisten voimavarojen kehittymistae

Miten voisit fukea tydntekijdiden sitoutumista haastaviin tydtehtéaviin?

Miten voisit ehkaistd tydntekijdiden liiallisen kuormituksen syntymist&e

Miten voisit nayttad itse esimerkki@ tydon tuunaamisesta tydntekijdille?

Teoreettiset ndkdkulmat voidaan sisdllyttdd myds harjoituksiin, joita tydnohjaaja voi hyddyntdd oh-

jattavan/ohjauttavien kanssa ohjausprossin aikana tydn tuunaamiseksi:
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Harjoitus 2: Tyon voimavarojen ja vaatimusten tuunaaminen

Voit kayttad harjoituksen tukena tdman artikkelin taulukkoa 2.

Vaatimusten ja voimavarojen tunnistaminen

1.

Listaa ensin tydsi vaatimukset. Millaisia tydn fyysisid, psykologisia, sosiaalisia tai or-
ganisaationaalisia tekijoitd kohtaat tyossdsi, jotka vaativat ja edellyttavat jatkuvaa
fyysistd tai psyykkisté ponnistelua?

Seuraavaksi listaa itsellesi tydsi voimavarat. Millaisia tydn fyysisi@, psykologisia, sosi-
aalisia tai organisationaalisia tekijoitd kohtaat tydssdsi, jotka vahentavat tydén vaa-
fimuksia ja niihin liittyvid fyysisid ja psyykkisid ponnisteluja, edistévat tydon
tavoitteiden saavuttamista ja tukevat henkildkohtaista kasvua, oppimista ja kehit-
fymistd tydssdsi?

Katso listaasi ja viivaa vield@ yli ne vaatimukset ja voimavarat, joihin et voi itse vai-
kuttaa.

Katso listaasi uudelleen ja mieti vaatimusten ja voimavarojen tasapainoa tydssdsi.
Ovatko ne tasapainossa? Millaisia huomioita teite

Vaatimusten ja voimavarojen fuunaaminen

5.

6
7.
8

Ympyrdi listasta tarkein voimavarasi ja térkein vaatimuksesi.

Pohdi keinoja, miten voisit vaikuttaa kyseiseen voimavaraan ja vaatimukseen lisa-
ten tydhyvinvointiasi.

Kokeile keinoja kaytdnndssd kolmen viikon ajan ja kirfjaa oppimiskokemuksiasi. Mitd
teit, miten ja mik& muuttuie

Pohdi tdmén jélkeen, miten voisit vakiinnuttaa oppimasi osaksi tydsi arkea?

Harjoitus 1. Tuunaa tyostasi merkityksellisempaa

Harjoituksessa voit hyddyntad myds artikkelin faulukkoa 1.

1.

Wi

Pohdi tyotehtavidsi, sosiaalisia suhteitasi tydeldmdassa ja ajatuksiasi tyostasi.
Jotta ty6si olisi sinulle merkityksellisempdd, mitd muuttaisit tydssasie Listaa ide-
oita paperille.

Taman jalkeen valitse ideoista sinulle téarkein tuunauskohde.

Pohdi ja listaa keinoja, miten fuunaisit t&td kohdettasi kdytadnndssa. Valitse yksi
keino.

Seuraavan kahden viikon ajan kokeile tuunausta kdytanndssa. Voit pit&dd myos
pdivakirjaa siitd, millaisia toimia teit tydsi tuunaamiseksi.

Kahden viikon jalkeen tarkastele, mik& on muuttunut omassa tydssdsi ja miten
yliGpidat tata tulevaisuudessa.
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4 Mentalisaation merkitys

tyonohjauksessa

Riitta Hellman

Johdanto

Johdanto

Tarkastelen artikkelissani mentalisaation kasitettd aloittelevan tyénohjaajan ndkékulmasta. Ké-
site ei ollut minulle tyéni tai koulutustaustani ansiosta tuttu, enkd tydnohjauksen opinnoissakaan
ollut siihen ainakaan talla fermilld tutustunut. TGrmdasin mentalisaation kdsitteeseen ensimmdai-
sen kerran satunnaisessa keskustelussa. Se tuntui syvdlliseltd ja kiehtovalta asialta; jollain tavoin
vaikealta ja erityiseltd, mutta samaan aikaan itselleni kovin tutulta ja itsestddn selvalté. Vaisto-

sin sen liittyvdn toimivaan, ymmarrykseen tahtéavadn ja turvalliseen vuorovaikutukseen.

Kun tydnohjaus rakentuu oleellisesti juuri vuorovaikutuksellisen yhteistoiminnan kautta, aloin
pohtia, miten mentalisaatio littyy tydnohjaukseen. Voiko olla tyénohjausta ilman mentalisoin-
tfia2 Mik& mentalisoiduksi tulemisen merkitys on tydnohjauksen koetussa vaikuttavuudessa?
Mité lisdd sen ymmartdminen voisi tuoda ymmadarrykseeni tydnohjauksesta? Halusin ymmartad

iImiéta paremmin, ja tdma artikkeli on pyrkimys saada aikaan maallikon ymmarrys aiheesta.

Luon I&hteisiin perustuen aluksi katsauksen siihen, mitd mentalisaatio on, ja miten se kehittyy
varhaisessa vuorovaikutuksessa. Tidman jalkeen selvit@n, miten mentalisaatio toteutuu vuoro-
vaikutuksessa erityisesti kielellisesti ja siinG yhteydessé kdsittelen reflektiivisyyttd puheessa ja ref-
lektiivistd tydotetta. Lopuksi tarkastelen mentalisaation ja tydnohjauksen yhteytta ja sitd, mika
mentalisaation merkitys on tydnohjauksessa. Pitkin matkaa kuljetan mukana tyénohjaussuh-
teen ja varhaisen vuorovaikutussuhteen analogiaa, jonka kautta olen pyrkinyt yymmartdmadn

mentalisaatiota imiéna.
Rajausta moniulotteisen ilmion kasittelyyn

Mentalisaatio on kykyd ja halua ymmart&d mielen sisaltoja ja niiden vaikutuksia itsessé ja toi-

sessa. Se on faito, jota tarvitaan tunteiden sadtelyssa ja vuorovaikutuksessa kaikkialla eldmassa

51



(Keindnen & Martin, 2019). Huomioiden, ettd oclemme ihmisind jatkuvassa vuorovaikutuksessa
sosiaalisen ympdristdmme kanssa, niin perheen ja sukulaisten kanssa kuin t&issd, ystavyys- ja
parisuhteessakin, ja ettd koko inhimillisessé eldmassd parjid&minen itse asiassa perustuu yh-
dessd toimimiseen ja toimeen tulemiseen, on ollut hieman yllattavad havaita, ettéd mentalisaa-

tio tuntuu ndkyvan mediassa ja muussa julkisessa puheessa aiheena lopulta melko vahan.2

Kasitteeseen |dhemmin tutustuttuani olen ymmartanyt, ettd kyse on perustavanlaisesta inhimilli-
seen eldmadadn, yksildlliseen minuuteen ja eldmdassé parjddmiseen liittyvastd psykologisesta ilmi-
Ostd tai kyvystd, ja siten hyvin paljon muustakin kuin "vain” vuorovaikutuksen toimivuuden
nakokulmasta tarkasteltavasta asiasta. Psykiatrian erikoislddkari, psykoanalyytikko Anneli Lar-
mon mukaan mentalisaatiokyky vaikuttaa olevan inmisen psyykkisen hyvinvoinnin kulmakivi
(Larmo, 2010, s. 616). Oma ammatillinen osaamiseni tai ymmarryksenik&aén eivat riita selitta-
mMmaan imiéta silld syvdallisyydelld ja toisaalta laajuudella, jolla sitéd tulisi kyetd avaamaan, jotta
pohdinta olisi aukotonta. Minulla ei mydsk&dn ole kokemusta tietoisesta mentalisaatioon poh-
jautuvasta tyéskentelytavasta. Aineen kdsittely perustuu vain omaan intuitiooni ja siihen ym-
marrykseen, jonka olen mentalisaatiosta lukemalla ja kuulemalla itselleni muodostanut.
Kdsittely on tdssd tydssa siten rajallista ja varmasti puutteellistakin. Ehedmman ymmarryksen
saamiseksi suosittelen perehtymdadn ldhdeluettelossa mainittuihin teoksiin ja podcasteihin,

joissa 1&hinnd psykiatrian ja psykologian ammattilaiset kasittelevat aihetta.

Tullakseen selitetyksi kattavasti, mentalisaation tarkastelussa olisi oleellista avata muun muassa
aivojen ja hermoston toiminnan lainalaisuuksia ja niiden merkitystd turvan tfunteen ja ylip&dnsé
tunteiden syntymiseen ja kokemiseen. T&dmd& neurotieteellinen ndkdkulma j&& tydssé vahaisem-
mdaksi. Mentalisaatiokyvyn kehittymistd varhaisessa vuorovaikutuksessa selittévat keskeisesti
muun muassa kiintymyssuhdeteoria, mielen teoria ja lukuisat muut kehityspsykologiset nakékul-
mat. N&istd osaa sivuan, mutta muun muassa tydn annetun lagjuuden huomioiden olen jatta-

nyt niiden syvdllisen tarkastelun tydsté pois.

Mentalisaatiokyky vaikuttaa vuorovaikutuksen toimivuuteen, mutta sitd ei fule yymmartad aino-
astaan kahden tai monenvdliseen vuorovaikutukseen vaikuttavana imiénéd. Mentalisaatio tar-
koittaa yksildon kykyd pohtia sekd omaa ettd toisen ihmisen ndkdkulmaa ja kokemusta, ja

kayttad tatda tietoa vuorovaikutuksessa (Rauhala, 2020). Se on siis vahvasti myos yksilon sisdinen

kyky pohtia ja pyrki&d ymmdartdmadn ja kyseenalaistamaan, mitd omassa mielessd tapahtuu, ja

2 Voi toki olettaa, ettd mentalisaatio-termilld aihe ei suurta yleisda valttamatta tavoittaisi, mista syystd samantyyppisia ilmisitd kasitel-
1aan julkisessa puheessa vaikkapa sellaisten otsikoiden alla kuin sosiaalinen kyvykkyys, tunnealy, tunteiden hallinta tai esimerkiksi vuo-
rovaikutustaidot eri eldmanalueilla.
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on siten avain itseymmadarrykseen.s Koska artikkelini konteksti on tydnohjaus, tarkastelen té&ssd
mentalisointia enemmdan kuitenkin juuri kahden tai monenvdalisend toteutuvan vuorovaikutuk-
sen ndkdkulmasta. Psykologi Antti Kauppi ja tieteenfilosofi Ari Takalo (2014, s. 20; kursiivi omani)
toteavat, ettd toisin kuin muut psykoanalyyttiset teoriat, jotka keskittyv&t enemmankin yksilon
sisdisen maailman tutkimiseen, mentalisaatioteoria tarjoaa mahdollisuuden hahmottaa, millé
tavoin yksilon sisdinen kokemusmaailma ja sen rakentuminen ovat yhteydessé reaalisiin vuoro-
vaikutussuhteisiin. Heid&n mukaansa mentalisaatioteorian avulla pyritédn jGsentédmadn vuoro-
vaikutustilanteita etenkin siitd kasin, milld tavoin kyky ymmart&ad mielellisia tiloja vaikuttaa
vuorovaikutussuhteeseen (emt, s. 24). Tatd piddn oleellisena ndkdkulmana silloin, kun halutaan
ymmartdd mentalisaation merkitystd juuri tavoitteellisessa, yhteistoiminnallisessa suhteessa, ku-

ten tydnohjaussuhde.

Mita mentalisaatio on ja miten se kehittyy

Termin& mentalisaatio on oletettavasti tutuin ammattilaisille, jotka joko hoitavat asiakkaitaan
ndiden mentalisaatiokyvyn vahvistamiseksi (esimerkiksi psykiatrinen ja psykologinen hoitotyd ja
psykoterapia), pyrkivat tydssadn itse omaksumaan mentalisoivia tyétapoja toimivan vuorovai-
kutussuhteen varmistamiseksi asiakkaaseensa (esimerkiksi nuorisotyd) tai fukevat vanhempia
mentalisoivan I&hestymisen omaksumisessa ja vahvistamisessa suhteessa lapseensa (esimerkiksi
perheiden kanssa tehtava tyd, jossa terveydenhuollon, varhaiskasvatuksen tai sosiaalialan am-
mafttilaiset tukevat vanhempia kiintymyssuhdetta vahvistavan asennoitumisen omaksumiseksi

kasvatuksessa).

Kdasite ei ole uusi. Se on alun alkaen perdisin 1800-luvun ranskalaisilta psykoanalyytikoilta. Yksin-
kertaisesti ilmaistuna mentalisaatio on kykyd ndhdd itsensd omin silmin mutta myds toisten sil-
min, mindn ulkopuolelta. Mentalisaatiokykyd on myds kyky yymmartad toista, kuten tdma
toinen ihminen ymmart&a itsednsd, ikaén kuin toisen sisGpuolelta. Mentalisaation avulla naitd
nakdkulmia voidaan pit&é& mielessd rinnakkain, vaikka ne olisivat toistensa vastakohtia. Yksi
mentalisoinnin tarkeimmistd periaatteista onkin vaarinymmadarryksen sietdminen ja erehdysten
hyvdksyminen niin itsessd kuin toisessakin. Toinen perusasenne on se, ettd kukaan ei voi olla

aina oikeassa tai tietdd kaikkea. "Besserwisseri ei voi olla mentalisti”. (Laitinen 2017, 59.)

Mentalisaatioteorian kehittdmisen kérkihahmo on brittilGdinen psykoanalyytikko Peter Fonagy.

3 Mentalisaatioteoriassa lahdetaan kuitenkin siité, etta toisen mielen lisaksi mydskaan oma mielemme ei ole meille taysin lapinakyva
mm. erilaisten itsesuojelumekanismien takia (Rauhala 2020; Pajulo, Pyykkonen & Salo, 2015). Itsekin siis joudumme arvailemaan ja
kuvittelemaan ymmartddksemme omaa, sisaistd maailmaamme, emmeka valttdmatta siinad aina onnistu.
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joka artikkelissaan "Thinking about thinking” mdadritteli mentalisaation kyvyksi pohtia tietoisia ja
tiedostamattomia tunteita ja ajatuksia itsessd ja toisissa. Mydhemmin hdn kytki k&sitteen mielen
teoriaan, joka viittaa yksildn olettamukseen, ettd toisen yksildn toiminnan tai kayttdytymisen ta-
kana on motiivi, tavoite tai tunne. (Kalland, 2017, s. 131.) Fonagy my&ds antoi termille merkityk-

sen, joka painottuu ihmissuhteisiin ja funneilmaisujen sé&telyyn (Larmo, 2010, s. 616).

Mentalisaatio merkitsee siis halua ja kyky& huomioida mielen filoja niin itsessé kuin toisissa: tun-
teita, ajatuksia, kuvitelmia, uskomuksia ja aikomuksia, ja kayttad taté vuorovaikutuksessa. Esi-
merkiksi empatiasta sen erottaa juuri se, ettd mentalisoidessaan ihminen havainnoi ja asettuu
kokemaan, ei vain omia ja toisen tunteita, vaan edell&d mainitun mukaisesti kaikkia ihmisen
mielen sis@ltéja (Peltoniemi, 2020; Rauhala, 2020; Pajulo, Pyykkdnen & Salo, 2015, s. 1051). Se on
siis empatian kdsitettd laajempi. Se on kykyd ja halua pohtia, millaisia erilaisia mielen tiloja voi

piill& ihmisen ulospdin ndkyvan reagoinnin ja kayttdytymisen takana.

Mentalisaatioon siséltyy oleellisesti myds ymmarrys siitd, etté olemme ihmising toisistamme erilli-
sid ja meilld kaikilla on erillinen mieli; muista erilinen kokemus ja tfunne. Lisdksi sihen sisaltyy ym-
marrys siitd, ettd toisen inmisen mieli ei voi koskaan olla itselle |Gpindkyva. Siten mentalisointiin
liittyy IGheisesti kuvittelu ja uteliaisuus: voimme vain kuvitella, mitd toisen inmisen mielessd liikkuu
ja mikd hdnen aikomuksensa on (Rauhala, 2020; Pajulo, Pyykkdnen & Salo, 2015, s. 1050; Kein&-
nen 2017, s. 83). Muun muassa kysyminen, ei-tietdminen, uteliaisuus, suoruus, tarkistaminen,
asian adrelle pysé@htyminen ovat keskeisi@d mentalisoinnin ulkoisia kielellisia iimentymid, joita k-

sittelen lisGd mydhemmin.

Mentalisaatiokyky mahdollistaa myds tunteiden sadtelyn ja estéd vinamielisten tunteiden tai
pahojen ajatusten siirtymisen teoiksi.4 Se tekee ihmisestd ihmisen, eli kykenevan pohtimaan
omia ja toisen mielen likkeitd, tarkoitusperi& ja tunnekokemuksia (Kalland, 2017, s. 131.) liman
mentalisaatiokykyd ihminen on kyvytén ennakoimaan omia ja toisen reaktioita eri tilanteissa ja
sGatelemdadn omia tunnetilojaan. Puutteellinen mentalisaatiokyky tekee eldmdan arvaamatto-
maksi ja hillittémdaksi ja sen on havaittu olevan yhteydessd erilaisiin psyykkisiin ongelmiin (Larmo,
2010, s. 616; Kalland, 2017, s. 131; Pajulo, Pyykkénen & Salo, 2015, s. 1052).

Toisaalta kenenk&&n mentalisaatiotaso ei pysy jatkuvasti korkeana, eik& kukaan jaksaisi jatku-

4 Kyky tunnesaatelyyn on oleellinen osa mentalisaatiokyvykkyytta, ja se kehittyy varhaisessa vuorovaikutuksessa mentalisoiduksi tule-
misen ansiosta. Tunnesaatelyn liittyminen omaan sisdisen turvan tunteeseen ja sitd kautta mentalisointikykyyn ansaitsisi huomattavasti
tarkemman perehtymisen, kuin mihin olen tassa tydssa pystynyt.
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vaa mentalisoivaa tilaa. Tarvitsemme myds ei-mentalisoivaa tilaa, jossa "saamme olla alkeelli-
sia itsej@dmme” (Laitinen, 2017, s. 62). Mentalisaatiolle onkin luonteenomaista, ettd sen taso
vaihtelee padivittdin ja eldmdanvainheittain esimerkiksi vireystilasta tai stressitasosta rippuen (Fo-
nagy & Target 1996, Fonagy ym. 2002, viitattu |[&hteessd Larmo 2010, s. 616; Pajulo, Pyykkdnen
& Salo, 2015, 5. 1052). Heikentymisen lisaksi mentalisaatioon tulee myds katkoksia, ja se on osa
normaalia ihmisten kanssak&ymistd. Erityisesti voimakkaat tunnetilat, yli- tai alivireystilat ja v&sy-
mys altistavat mentalisaation laskemiselle tai katkokselle, sillé voimme mentalisoida itsedmme

ja muita vain silloin, kun tunnemme olomme psykologisesti ja fyysisesti turvalliseksi.

Varhaisen vuorovaikutuksen merkitys

Mentalisaation k&site ja sen merkitys tydnohjaukselle, psykoterapialle, esimies-alaissuhteelle tai
mille tahansa sellaiselle suhteelle, jossa vuorovaikutus on tapa pa&dstd tai pyrkid yhteiseen ym-
marrykseen, avautuu mielesténi hyvin tutustumalla varhaista vuorovaikutusta ja kiintymyssuh-
teen muodostumista selittdvadn kirjallisuuteen. Kaikissa edelld mainituissa suhteissa on yhteistd
erillisten mielten (oletettu) pyrkimys yhteistoimintaan ja enemmdan tai vhemman tarve ymmar-
tad ja tulla ymmarretyksi. Kaikissa ndissé suhteissa yhteistoiminnan onnistumisen edellytys on
turvallisuuden tunne, joka syntydkseen edellyttdd luottamusta toiseen osapuoleen ja siihen,
ett@ se mitd toinen sanoo, on totuudenmukaista ja merkityksellistd. Vanhemman ja lapsen var-

haisen vuorovaikutussuhteen voi nGhdd analogiana tydnohjaajan ja ohjattavan suhteelle.

Mentalisaatio on sosio-emotionaalinen taito, joka kehittyy varhaisessa vuorovaikutuksessa vau-
van ja vanhemman vdlilld (Fonagy & Allison, 2014, viitattu |Ghteessd Pyykkénen 2017,s. 111;
Kalland, 2017, s. 131-148; Rauhala, 2020). Mentalisaatiokyvyn kehittyminen varhaisessa vuoro-
vaikutuksessa edellyttdd halua ymmartdd vauvan tarpeita ja tunteita kéytdksen takana (van-
hemman ndkdkulma), ymmarretyksi tulemista (vauvan ndkdkulma), tdman ymmarryksen
iimaisemista dénen savyilld, sanoina, iimeind, eleind ja tekoina (vanhempi) siten, ettd vauva
tunnistaa tulleensa ymmadarretyksi. Vanhemmalta tdmaé edellyttdd kykyd ja halua ajatella, ettd
lapsella on oma, erilinen kokemus ja funne jo aivan pienestd pitéen. Erityisesti arjen hankalissa
tilanteissa on tarked&d, ettd vanhempi jaksaa n&hdda lapsen ilmik&yttaytymisen taakse ja miet-
tid, mitd lapsi mahtaa kokea toimiessaan tai reagoidessaan tietylld tavalla. (Pajulo, Pyykkdnen
& Salo, 2015, 5. 1052.)

Vauvan ja vanhemman vuorovaikutuksessa vanhempi peilaa arvuuttelemiaan lapsen tunteita
ja tarpeita. Lasten psykoterapeutti Mirjam Kalland (2017, s. 135-136) havainnollistaa peilauksen

dynamiikkaa seuraavasti:
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Kun [vanhemman] peilaus onnistuu, vauva viestii onnistumisesta vaikkapa itkun laantumi-
sena, kehon rentoutumisena tai iloisena jokelteluna. Vanhempi puolestaan viestii vau-
valle heijastavansa lapsen sisdistd todellisuutta. Samalla vanhempi kuitenkin heijastaa
lapselleen omaa kokemustaan lapsen kokemuksesta. Esimerkiksi, kun vauva hatéantyy
jostakin, vanhempi heijastaa tavoittavansa vauvan hatdantymisen, mutta heijastaa sa-
malla palan omaa todellisuuttaan: "Ovi taisi paukahtaa kiinni, oh hoh... [vauvan h&atéaan-
tymisen tavoittaminen] mutta ei hatéd” [vanhemman oman todellisuuden
heijastaminen]. Peilaus on tyypillisesti hiukan ylikorostunutta, vanhemman ilme voi olla yli-
korostuneen hadmmdastynyt ja siind voi olla ripaus huumoria, jolloin vauva tavoittaa, etté

vanhempi heijastaa hdnen tunteitaan pikemmin kuin omia tunteitaan.

Kyse on Kallandin mukaan kahden mielen pit@misestd mielessd samanaikaisesti, eli mentali-
soinnista. T&dma on vaativampi fehtéava kuin mennd mukaan toisen mieleen ja kokemukseen
(esimerkiksi peldsty@ oven paukahdusta, kun vauva peldstyy) tai pysyd tiukasti omassaan, pi-
tden itsensd etddlld toisen kokemuksesta (esimerkiksi vahatelld tai kieltdd toisen peldstyminen).
Tallainen kyky pysy& samalla riittavan Iahell@ ja rittavan etadlld mahdollistaa mielen tydsken-
telyn (Kalland, 2006, viitattu I&hteessd Kalland, 2017, s. 136).

Riitt&van oikein ja oikea-aikaisesti ymmarretyksi tultuaan lapsen mieleen hiljalleen tallentuu ko-
kemus vanhemman tunnekokemusta sddtelevastd, yymmartavastd asenteesta. Lapsi omaksuu
vahitellen vanhemman mielessd syntyneen kuvan omasta mielestddn, omista kokemuksistaan
ja tarpeistaan ja saavuttaa siten kyvyn omien tfunnetilojensa sadtelyyn. Samalla lapselle syntyy
ensimmdinen kokemus vuorovaikutussuhteesta ja orastava kokemus omasta vaikuttamisesta,
jolle puolestaan rakentuu tunne oman eldmdansd toimijana olemisesta. (Fonagy ym. 2002; Kal-
land, 2006; Holmes, 2006; Stern, 1985, viitattu I&hteessé Larmo, 2010, s. 616-617.) 5

Ndist& kuvauksista hahmottuu karkealla yksinkertaistuksella paitsi se, miten lapsen oma menta-
lisaatiokyky pikkuhiljaa kehittyy turvallisessa vuorovaikutuksessa vanhempaan, myos mielesténi
se, miten onnistuneesti mentalisoiduksi fuleminen liséd turvan, luottamuksen ja toimijuuden tun-
netta missé tahansa vuorovaikutussuhteessa. Se, ett@ ihminen voi kokea tulleensa kuulluksi ja
hyvaksytyksi — "voi 16ytad itsensd toisen mielestd”é — on turvallisuuden kokemuksen ja minuuden
vahvistumisen kannalta oleellista, rippumatta idsté tai siitd, millaisessa yhteistoiminnallisessa

suhteessa osapuolet ovat toisiinsa.

5 Lapsi saavuttaa oman mentalisaatiokyvyn noin 4-8-vuotiaana ja on siti ennen nk. esimentaalisessa tilassa. Esimentaalisista tiloista
ovat kirjoittaneet kiinnostavasti muun muassa Mattila & Rantala, 2019; Laitinen, 2017, s. 62—67; Keinanen, 2017, s. 87-92.
6 Tata kuvaavaa ilmaisua on kayttanyt Nina Pyykkénen (2017, s. 124).
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Tyonohjauksessa ohjattavan on osuvasti mentalisoiduksi tultuaan mahdollisuus "l6ytad itsensd
tyénohjaajan mielestd”. Tastd syntyvd turvallisuuden ja luottamuksen kokemus luo edellytykset

oppimiselle.

Kohti tyonohjauksen kontekstia: mentalisaatio reflektoivana puheena

Kirjallisuudessa mentalisaation nadhddadn kdytdnndssé ilmenevan reflektiivisend tapana olla olla
vuorovaikutuksessa (mm. Salo & Takalo, 2014, s. 75-96; Kalland, 2017, s. 132-138; Steele &
Steele 2008, viitattu |Ghteessd Larmo, 2010, s. 616).

Mentalisaatio sisaltad sekd tietoisen ja harkitun (eksplisiittisen) ettéd automaattisen ja véhem-
mdan tietoisen (implisiittisen) mielen tilojen pohdinnan. Molemmat ovat kaytdssd arjen vuorovai-
kutustilanteissa. Implisiittinen mentalisaatio ei vaadi erityistd ponnistusta — yksild toimii silloin
omalla mukavuusalueellaan ja hdnen kdytdssddn on se luonteva kapasiteetti vuorovaikutuk-
sessa, joka hdanelld normaalitilanteessa on. Vuorovaikutus toimii, yhteisymmarrys saavutetaan
iiman ponnistusta ja liiallinen tietoinen pohtiminen saattaisi pikemmin hairitd vuorovaikutusta
(Kalland, 2017, s. 140). Yllattavissa tai ongelmallisissa tilanteissa, joissa emme ymmarrd, mitd to-
pahtui, tarvitsemme erityisesti tarkkaa ja tietoista kokemusten pohdintaa, eksplisiittistd mentali-

sointfia.?

Ymmdarrdn eksplisiittisen mentalisaation tarkoittavan pitkélti reflektiivisyyden hyddyntémisté ta-
vassa olla vuorovaikutuksessa ja kayttéd kieltd. Psykiatrian erikoislddkari Matti Keindsen ja psy-
kologi Minna Martinin mukaan eksplisiittinen mentalisaatio on tiedostettua, tarkasteluun

pohjaavaa ja ennakoivaa mielen toimintaa ja pohtimista (Keindnen ja Martin, 2019, s. 44). Psy-
kologi Saara Salo kuvailee eksplisiittist& mentalisaatiota reflekfiivisten kysymysten esittémisend,
uteliaisuutena, pysdhtymisend asian ddrelle, ei-tiet&misend, tarkistamisena, arvailuna, mitd toi-

sen mielessd voi olla (Rauhala, 2020).

Esimerkkeja reflektiivisyytta edistavista kysymyksista

o Pysé&hdytdadnpd hetkeksi tuohon --- kerro tarkemmin, mitd tapahtui kun...
e Mitd, miten, kuinka, kerro lis&id siitd kun...-alkuiset, eli kuvailevat kysymykset

e Ajaftelemaan haastavia kysymyksid: mité ajattelet, huomasiko X ettd...

7 Ajattelen, ettd yllattavan tilanteen ei tarvitse tarkoittaa vain ristiriitaa, vaan se voi tarkoittaa mité tahansa asiaa, ilmi6ta tai havaintoa
vuorovaikutuksessa, jonka aarelle on syyta pysahtya.
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e Nd&kdkulman vaihtamiseen haastavat kysymykset: huomaan, ettd ajattelet, ettd... oli-

siko myds mahdollista, eftd...

Kuva 1. Esimerkkejd reflektiivisyyttd edistdvistd kysymyksistd (Kalland, 2018).

Edell& viittasin Kallandin kuvaukseen peilaamisen dynamiikasta varhaisessa vuorovaikutuk-
sessa. Sama iimié voidaan mielesté@ni ndhda tydnohjaajan ja ohjattavan vdlisessé vuorovaiku-
tuksessa: Samalla tavoin kuin vanhempi omaa ja vauvan mieltd mielessd pitdessadn pyrkii
pysyttelemdadn samanaikaisesti rittavan lahelld ja riittavan etddlld, tydnohjaaja pyrkii ei-tietd-
misen filasta kdasin, reflektiivisen pohdinnan kautta tyéstdmdadn ohjattavan kanssa tdman
asiaa. Hanelld on vastaavantyyppinen rooli kuin vanhemmalla: pysytelld késitelt&dvan asian tai
iImidn suhteen riittévan 1&helld ja riittdvan etddlld; ei mennd ohjattavan tunteeseen tai kdsityk-
seen mukaan, eikd toisaalta esimerkiksi vahatelld tai kieltdd ohjattavan kokemusta. Tama
edellyttdd tydnohjaagjalta ronkeutta ja jGmdakkyyttakin, ja samalla kyky& osoittaa mydtétuntoa
ohjattavaa kohtaan. Rohkeutta olla "ei-valttdmattd-samaa-mieltd” kuin ohjattava, vaan ei-
tietavilld kysymyksilla ja reflektoivalla arvuuttelulla mahdollistaa ohjattavan mielessa syntyvié
vaihtoehtoja ja uusia ndkdkulmia asiaan, osoittaen samalla arvostavansa tdmdan kokemusta ja

ajatuksia.

Reflektiivinen tybote

Mentalisaatiota ja reflekfiivisyyttd kdsittelevassa kirjallisuudessa puhutaan reflektiivisestd toimin-
nosta, reflektiivisestd kyvystd ja reflektiivisestd tydotteesta. Ymmartddkseni kaikki viittaavat suu-
rin piirtein samaan iimiéén. Muun muassa Kalland (2017, s. 134-138) vaikuttaa kayttavan
reflektiivistd toimintoa ja reflektiivisté kyky& synonyymeind, mutta koska hdnen pohdintansa
konteksti on vanhemmuus ja varhainen vuorovaikutus, sana toiminto tuntuu viittaavaan enem-
mdan konkreettiseen tekemiseen reaktiona vauvan kayttéytymiseen. Hanen mukaansa reflektii-
vinen kyky voidaan n&hda kaytdnndn toimintana, joka perustuu mentalisaatioon. Talldin
mentalisaatio on yldkdasite ja reflektiivinen kyky on toimintaa, joka ndkyy esimerkiksi vanhem-
muudessa kaytdnndssd arkisena hoivaamisena. Tydnohjauksen kannalta ymmarrdn tdman
niin, ettd mentalisaatio on yksildn mielen ja kehon sisdinen prosessi, joka "kielentyy” ulkoisen
maailman vuorovaikutukseen muun muassa ohjaajan ja ohjattavan vdalisend reflektiivisend pu-

heena, ennen muuta kysymisend ja kuuntelemisena.

Salon ja Kaupin (2014, s. 75) mukaan reflektiivinen kyky on valttématdnta kaikessa inmissuhde-

ty&ssd. He ovat tarkastelleet reflektiivistd tydotetta erityisesti pernetydn yhteydessd. Heiddn
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mukaansa reflektiivinen kyky muodostuu reflektiiviseksi tydotteeksi vasta kokemuksen karttu-
essa, fietoisen harjoittelun jalkeen. Reflektiivisestd tydotteesta kertovat Salon ja Kaupin mukaan
erilaiset merkit, jotka ndkyvat sekd tydn sis@lldssa ettd tydntekij@n kyvyssé luoda toimiva suhde
asiakkaan kanssa. Tydntekijan tietoinen pyrkimys rakentaa turvallinen, inmetteleva ja myota-
tuntoinen suhde asiakkaan kanssa muodostaa reflekfiivisen tydotteen perustan. Salo ja Kauppi

ovat listanneet reflektiivisen tybotteen merkkejé:8

Tyodntekijan ja asiakkaan suhde

« 1. Tybntekijan rooli asiakkaan turvana

* 2. Kommunikaation elavyys

+ 3. Uteliaisuus

4. Ei-asiantuntija -rooli

*5. Huumori ja leikkisyys

6. Tyontekijan kyky korjata vuorovaikutuksen virheita
7. Myétatunnon osoittaminen tapaamisissa

Tyon sisalto reflektiivisen kyvyn tukemisessa

+ 8. Ajatusten ja aikomusten mentalisointi
*9. Tunteiden mentalisointi
*10. Nakodkulmien vaihtaminen

mmml  Reflektiivisen tydotteen puuttumisen merkit

* Oman asiantuntijuuden, alykkyyden, oivalluskyvyn tms. esiin nostaminen

* Monimutkaisten tulkintojen ja selitysmallien esittdminen

* Hankalien ammattitermien ja teorioiden esittaminen

+ Asiakkaan mielentilojen nopea aaneen tulkitseminen

* Omien ideoiden ja tulkintojen itsevarma esittdminen

« Liiallinen keskittyminen asiakkaan tarinaan vs. keskittymien tésséa ja nyt -suhteeseen

Kuva 2. Reflektiivisen tydotteen merkkejd (Allen, Fonagy & Bateman, 2008; Midgley & Vrouva,

2012; viitattu ja mukailtu [Ghteessa@ Salo & Kauppi, 2014, s. 76). Visualisointi omani.

Kirjoittajat ovat avanneet ylld olevan listan kohtia 1-10 seikkaperdisesti teoksessa Mentalisaatio
perheiden kohtaamisessa (Viinikka, 2014, s. 75-87). Ajattelen, ettd kaikkia nditd voidaan pitdd
my®&s ratkaisukeskeisestd viitekehyksestd kdsin tydskentelevan tydnohjaajan toiminnan 1&hté-

kohtina.

Mannerheimin Lastensuojeluliton Vahvuutta vanhemmuuteen -hankkeen asiantuntijoiden
Anne Viinikan, Johanna Souranderin ja Eeva Oksasen mukaan mentalisaatioperustaisessa ref-
lektiivisessd tybotteessa tydntekijan tydkaluina ovat kysymykset, joilla hén auttaa asiakasta sy-
ventdmadn omaa ajatteluaan ja oivaltamaan ratkaisuja kysymyksiinséd. He korostavat
kuitenkin, ettd kysymykset tai niistd kumpuava keskustelu ei itsess@dn riitd, vaan tarkeinté on

kyky asettua vastavuoroiseen suhteeseen asiakkaan kanssa, omaa ja toisen mieltd pohtien.

8 Koska Salon ja Kaupin artikkelin konteksti on perhetyd, he puhuvat tyéntekijan suhteesta perheeseen, vanhempaan ja lapseen. Olen
tassa korvannut edella mainitut termilla asiakas, kuten Salo ja Kauppi itsekin paikoin tekevat.

59



Tyéntekijan ei-tietdmisen asenne on ensisijaista silloin, kun hén pohtii yhdess& asiakkaan kanssa
taman esille nostamia kysymyksid. Tydntekijan ei mydskadn tule asettaa keskustelun lopputu-
lokselle omia tavoitteita eik& kieltdd tai paattad ratkaisuja asiakkaidensa puolesta. Myds ajan
ja rauhan antaminen asiakkaan omalle sisdiselle prosessille on tarkedd (Viinikka, Sourander &

Oksanen, 2014, s. 69-70).

Mentalisaatio avaa vayldn oppimiselle

Paitsi ihmisen sosio-emotionaalinen kyky tai kehityskulku, mentalisaatio on myds psykoterapian
hoitomuoto ja Idhestymistapa. Myds tydnohjaajia on alettu kouluttaa tydskentelemadn men-

talisaatioldhtoisesti.?

Psykoterapiassa mentalisaatiota pidet&dn hoidossa tapahtuvan vuorovaikutuksen perusmeka-
nismina ja jopa eri terapiamuotojen yhteisend vaikuttavana tai hoitavana tekijand (Pyykkénen
2017, 5. 123; Rehnbdck & Pyykkdnen, 2020, s. 15) 10, Erikoispsykologi, tyénohjaaja Katrina Rehn-
bdack ja erikoispsykologi, psykoterapeutti ja tydnohjaaja Nina Pyykkdnen (emt) pohtivat tyén-

ohjauksen ja psykoterapian yhtal&isyyksic:

Psykoterapiakontekstissa vuorovaikutus on terapeutin toimesta hyvin séadeltyd ja tavoit-
teellista. Siin& tavoitteena on pofilaan psyykkinen kasvu ja foimintakyvyn paraneminen.
Toimivan tyénohjauksen tavoitteet ovat tydeldmdan kontekstiin soviteltuna samansuuntai-
set. Mentalisoiva tydnohjaaqja asettautuu vuorovaikutuksessaan hyddyntédmadn samoja
mekanismeja kuin psykoterapiassa, vaikka tyénohjauksen tavoitteet kytkeytyvétkin selke-
asti tydhon eikd tydnohjaaja olisi ndistd mekanismeista syvdallisesti tietoinen.

Ymmdarrdn kirjoittajien tarkoittavan mekanismeilla muun muassa turvallisuuden tunteen saate-

ly& ja luottamuksen kokemusta edistévad vuorovaikutustapaa.
Mentalisaatio turvallisuuden tunteen sadtelyssd
Turvan tunteen kokemus vuorovaikutustilanteessa on mentalisaation edellytys; kuten edell& on

todettu, kykenemme mentalisoimaan eli turvallisesti, arvostavasti ja hyvaksyvasti arvuutellen

tutkiskelemaan itse&@mme ja muita vain, kun tunnemme olevamme psykologisesti ja fyysisesti

? Marraskuussa 2021 valmistui ensimmainen ryhma mentalisaatioperustaisen tyénohjaajakoulutuksen kayneita tyénohjaajia (Suomen
Mentalisaatioinstituutti, 2021).

10 Pois lukien Rehnbéckin ja Pyykkésen artikkeli, tissa luvussa viittaamissani yhteyksissa puhutaan mentalisaatiosta psykoterapian
yhteydessa. Naissa kohdissa ajattelen ilman erillista mainintaa kirjoittajien ajatusten soveltuvan myds tyénohjauksen kontekstiin.

60



turvallisessa ympdristdssd. Koettuun turvan tai turvattomuuden tunteeseen pohjautuva kéytdk-
semme perustuu aivojen ja hermoston toimintaan. Autonominen eli tahdosta riippumaton her-
mosto arvioi turvallisuuttamme jatkuvasti ja reagoi turvattomuuteen nopeasti ja esitietoisesti.
Turvattomaksi koetussa tilanteessa alkukantaiset selviytymiseen tahtaddvat hermoyhteytemme
akfivoituvat ja simymme selviytymistilaan. Selviytymistilassa tietoinen ajattelu ei ole mahdollista,
jolloin seurauksena on mentalisaation heikkeneminen tai katkeaminen. Kun turvallisuuden tun-
teemme palaa, aktivoituvat hermostomme kehittyneimmat osat aivokuoren etuotsalohkossa.
Tassa filassa ihminen on kykenevd korkean tason tiedonkdsittelyyn: muun muassa symboliseen
ajatteluun, sosiaalisten yhteyksien luomiseen ja oman ja toisten inmisten mielen filojen pohdin-

taan eli mentalisaatioon. (Pyykkdnen, 2020, s. 16.)

Jotta hermoston yhteistoiminta voi uhan kokemuksen jalkeen jalleen aktivoitua, tarvitaan tur-
vallisuuden kokemuksia vuorovaikutuksessa. Turvallisuuden tunteen sddtelyssd tydnohjaajalla
on keskeinen rooli. Mentalisaatiokatkos voi Pyykk&sen mukaan iimeté tyénohjauksessa joko
tunnetilan liiallisena viileytend tai kuumuutena. Ohjattavan tunnetilan liiallinen vileneminen voi
iimetd muun muassa tunteista etdannyttavanad ja alyllistavand suojautumisena, ndenndisoival-
tamisena, jolloin tunteita tutkivaa mentalisaatiota ei voi tapahtua (emt.) Liiallinen kuumenemi-
nen taas voi ilmetd vaikkapa kiihkedn& vakuuttuneisuutena omista ja toisten mielen tiloista tai
aikomuksista, tai muina harhatulkintoina. Tyénohjaagjan tehtévé on sdddelld tunnetilan Idmpda
sopivaksi ja ndin auttaa ohjattavaa tai ohjattavia palaamaan mentalisoivaan tilaan. Alla on
muutamalla esimerkillé kuvattu tydnohjaajan keinoja sdddell& ohjattavan/ohjattavien turvalli-

suuden tunnetta ja tunnetilan intensiivisyytta.

*Tapahtuu usein tdssd-ja-nyt tunnetiloihin

Keinoja liian viiledn viittaavien kysymysten avulla, sek& tukkoisen
tunnetilan I&mmittamiseksi tilanteen ihmettelylld ja hyvantahtoisella
ravistelulla.

*eEmpaattista peilausta, psykoedukaatiota sekd

Keinojg liian kuuman pyrkimystd ymmartad tarkkaan ohjattavan
tunnetilan viilentamiseksi kokemusta; ohjattavan kokemuksen validoimista
sellaisenaan, riippumatta siitd, perustuuko
kokemus faktoihin vai ei.

Kuva 3. Keinoja séddelld tunnetilan intensiivisyyttd (Pyykkénen, 2020, s. 16). Visuaalinen havain-

nollistus omani.
Psykologit Saara Salo ja llona Rauhala keskustelevat Rauhalan mentalisaatiota kdsittelevassa

podcastissa (Rauhala, 2020) eksplisiittisest& mentalisoinnista esimerkkind ryhnmdatilanne, jossa

joku tai osa ryhmdasta ottaa kantaa aktiivisesti kaikkeen, kun taas osa istuu hiljaa. Ohjaajalla on
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Salon mukaan tallaisessa viiledssé tunnetilassa mahdollisuus séddelld turvan tunnetta mentali-
soimalla ryhrmdad. Tédma tapahtuu viemdalld keskustelu metatasolle, toteamalla arvostavasti
oma havainto ryhmdan tyoskentelystd: "Mitdhan nyt tapahtuu, vaikuttaa siltd, ettd osa teisté on
aika hiljaa? Mist&dhdan kaikesta té&ssd voisi olla kyse, olenko rohkaissut tarpeeksi kaikkia?”. Nosta-
malla havaintonsa esiin ja sanoittamalla sen ohjaaja pyrkii luomaan turvallisen tilan pohtia yh-
dessd, miten keskustelusta voisi saada moniddnisempdd ja kaikki kokisivat turvalliseksi tuoda
esiin omia agjatuksiaan. N&in tehdessé@dn ohjaaja pitdd mielessddn sek& omaa ettd ryhmaldis-
ten mielid ja kayttdd tatd ymmdarrystd vuorovaikutuksessa, joka kielellisessé muodossa ilmais-

tuna tapahtuu reflektiivisen pohdiskelun, kysymisen ja arvuuttelun keinoin.

Episteeminen luottamus oppimisen edellytyksend

Mentalisoiduksi fulemisen eheyttéva vaikutus vuorovaikutuksessa on ilmeinen. On voimaannut-
tavaa tulla kuulluksi ja hyvaksytyksi, tunnistetuksi toimijana. Pyykkdénen (2017, s. 125) nostaa kui-
tenkin esiin Fonagyn ja kumppaneiden havainnon, jonka mukaan pikemmin kuin padmaard,
mentalisaatio on keino, keskeinen osa itse yhteistoiminnallista prosessia, koska se vahvistaa
yleist& kyky&mme oppia sosiaalisista tilanteista ja hydtyd interpersoonallisista kokemuksista.
Tadmda ndkemys edustaa mentalisaatiotutkimuksen viimeisintd ymmarrysté mentalisaation mer-
kityksestd yhteistydsuhteessa. Sen mukaisesti mentalisaatio on ensisijaisesti ohjaajan keino he-

rattad ohjattavan luottamus, ei yhteistydn pddmadré (Ruuska, 2020, s. 7-8).

Ymmdartaadkseen mentalisaation syvimman merkityksen tyénohjauksessa on siis oleellista miel-
tad tydnohjauksen luonne oppimisprosessina. Onnistuneesti mentalisoiduksi fuleminen avaa

vaylan tybnohjauksessa kdynnistyvdlle oppimiselle.

Jotta oppimista voi tapahtua, on tydnohjaajan ja asiakkaan vdlillé vallittava episteeminen
luottamus. Episteeminen luottamus on ihmisten vdalisessé vuorovaikutuksessa tapahtuvan oppi-

misen edellytys. Se tarkoittaa luottamusta siihen, ettd viestijé@n tarkoitusperdt ovat hyvat ja ettd
vuorovaikutuksessa siirtyva tieto on merkitt@vad, olennaista ja yleistettvad oppijan ndkdkul-
masta (Fonagy & Allison 2014, viitattu I&hteessé Rehnbdck & Pyykkénen, 2020, s. 17). Jos t&atd
luottamusta ei ole, tietoa ei siiry ohjaagjasta ohjattavaan. Toisin sanoen, jos ohjattava ei koe
tulevansa kuulluksi, hyvaksytyksi, ymmarretyksi tydnohjaajan toimesta, hdnelle ei synny luotta-
musta siihen, ettd tydnohjaaja ymmartad tarkedt asiat hdnestd. Tdman johdosta hanelle ei
my&skadn synny kokemusta siitd, etté ohjaajan hdanelle valittéma tieto olisi aitoa, fotuudenmu-
kaista, henkilbkohtaisesti merkityksellisté ja muistiin tallentamisen arvoista (Pyykkénen, 2017, s.

111). H&n pysyy episteemisesti varautuneena.
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Mentalisointi on keskeinen keino episteemisen varautuneisuuden sulattamiselle ja episteemisen
luottamuksen synnyttdmiselle (Rehnbdck & Pyykkdénen, 2020, s. 17).

Episteeminen luottamus syntyy Pyykkdsen mukaan kokemuksesta, etté foinen on huomannut
ja ymmartényt "miltd tuntuu olla ming, juuri nyt, 18ssé& hankalassa filanteessani” (Pyykkénen,
2017, s. 111). Viestint@, jossa vdlittyy tallainen kyky ja halu tunnistaa kuulija intentionaalisena toi-
mijana lisé& episteemistd luottamusta ja todenndkdisyyttd sille, ettd kuulija ottaa viestin vas-
taan merkittévand ja olennaisena (Pyykkdnen, 2017, s. 117). Reflektiivinen kysyminen ja
kuunteleminen, yhdess& pohtiminen ja arvuuttelu ovat mentalisoinnin iimentymid, joilla tydnoh-

jaaja voi herételld ja vahvistaa ohjattavan luottamusta.

Oppimisen kautta aktiiviseen muutokseen

Mentalisaatio tarjoaa siis mahdollisuuden rakentaa episteeminen luottamus ohjaajan ja ohjat-
tavan vdlille, tavoitteena vapauttaa ohjattava oppimaan uusista kokemuksista ja kokemaan

akfiivista muutosta sekd ihmissuhteissa ettd omassa toiminnassaan (Pyykkénen, 2017, s. 125).

Rehnbdck ja Pyykkdnen kuvaavat artikkelissaan (2020, s. 17-19) Fonagyn ja Allisonin (2014) tun-
nistamia mentalisaation kolmea tasoa, joiden he katsovat olevan havaittavissa myds tydnoh-
jauksessa. Ohjauksessa tapahtuvan mentalisaation ensimmadinen taso on tydnohjaajan kyky
ajatella asiakkaan kokemusta: ohjaagja pitdd asiakkaan mielen mielessddn ja kykenee viesti-
MAadn tdman asiakkaalle. On tarkedd, ettd ohjattava kokee, ettd tydnohjaaja on hanté var-
ten, ja ettd hdnen ohjaukseen tuomansa ajatussisdlldt ja funteet ovat merkityksellisidl ohjauksen
tavoitteista ja sisdlldistd rippumatta. Tdma on valttdmatdntd myds episteemisen luottamuksen
syntymiselle. Kysyminen ja kuunteleminen ovat tydnohjaagjalle tapa osoittaa asiakkaalle, ettd

h&n haluaa kuulla ja pyrkid yymmdartédmdadn ohjattavaa.

Toisen tason mentalisaatioksi Fonagy ja Allison kuvaavat ohjattavan sisdisen prosessin: Kuunnel-
lessaan ohjaagjaa, ohjattava mentalisoi itse, eli ottaa vastaan ohjaajan puhetta ja pitdd ohjaa-
jaa mielessadn. Kolmas ja ohjauksen kannalta térkein taso on se, ettd ohjattava mentalisoi
ohjauksen ulkopuolisia vuorovaikutussuhteitaan tydkontekstissa, tekemdalld niisté uusia ja erilai-
sia fulkintoja. Fonagyn ja Allisonin mukaan tadmé on mentalisaatioon perustuvan yhteistydsuh-

teen tarkein tavoite, ei mentalisaatio itsessadn.

Alla oleva kuvio havainnollistaa tydnohjauksessa iimenevad kolmen tason mentalisaatiota:
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2.taso: ohjattava Ohjat-
mentalisoi tyénohjaa-

N\
/

Tyonoh-

Mentalisoi Mentalisoi .

itseaan itseaan f ah
1.taso: tyénohjaaja 3.taso: ohjattava mentalisoi
mentalisoi ohjatta- ohjauksen ulkopuolisia vuoro-

vaikutussuhteitaan.
Kuva 4. Kolmen tason mentalisaatio pohjautuen Fonagy & Allison (2014), siteerattu Rehnbdck

& Pyykkdnen (2020). Visuaalinen havainnollistus omani.

Rehnbdck ja Pyykkénen avaavat kolmannen tason mentalisaatiota kdytdnndn esimerkill&,
jossa ohjattava saattaa ohjauksessa onnistuneesti mentalisoiduksi tultuaan hakea tydtilanteissa
kohtaamiensa inmisten kayttaytymiselle tai foiminnalle mieless&dn tietoisesti erilaisia selityksié.
Tama liséd hdnen psykologista joustavuuttaan inmissuhteissa, kun jaykat ja yksinkertaistuksiin
perustuvat selitysmallit korvautuvat lagjemmalla valikoimalla selitysmalleja. Olennaista on hei-
dén mukaansa havaita se, ettd selitysmallien valinnalla on merkitystd vuorovaikutussuhteen
laadulle. T&ma& ndkyy kaikissa vuorovaikutussuhteissa. Tyon laadun kannalta merkityksellistd on
ymmartad erityisesti sellaisia vuorovaikutussuhteita, joissa kdytetddn valtaa, kuten esimiestyétd
tai vaikkapa sosiaalitoimen asiakkuuksia. Parhaimmillaan ohjattava kayttad tydnohjauksesta
tuttua toimintamallia: kysymistd ja kuuntelemista. TallGin ohjattava kykenee mentalisoimaan
vuorovaikutuskumppaniaan: esimies alaista tai sosiaalitydntekijd asiakkaitaan. (Rehnbdack &
Pyykkdénen, 2020, 5.19.)

Nd&in avautuu mielestani yymmarrettavalld tavalla, miten onnistunut mentalisaatio turvan ja toi-
mijuuden tunnetta kasvattamalla voi her&ttdd ohjattavan luottamuksen tydnohjaajaan, mah-
dollistaa ohjattavan oman mentalisaatiokyvyn, ja sitd kautta vaintoehtoiset tulkinnat.
Joustavat tulkinnat taas mahdollistavat uudenlaisen toiminnan omissa tydtilanteissa. Timda joh-
taa kokemuksesta oppimiseen ja sitd kautta parhaimmillaan aktiiviseen muutokseen ohjatta-

van vuorovaikutussuhteissa ja toiminnassa.

Pohdinta

Tyénohjaajan ndkdkulmasta mentalisaatio on kykyd ja halua pohtia oman ja ohjattavan ndky-

van kayttaytymisen taustalla olevia ajatuksia, funnetiloja ja aikomuksia, ja taitoa kayttad tata
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tietoa vuorovaikutuksessa. Mentalisaation hyddyntdminen on tiedostettua silloin, kun tydnoh-
jaaja harjaannuttaa itseddn, on ehkd kouluttautunut, ja tunnistaa hyddyntdvansé mentalisao-
tioon perustuvaa, reflektiivisté otetta ohjaustavassaan. Pyrkimys on talldin rakentaa yhteistd
ymmdarrystd, vahvistaa ohjattavan ainutlaatuisuuden ja toimijuuden kokemusta, varmistaa kai-
kinpuolinen turvan ja arvostuksen tunne vuorovaikutuksessa ja siten luoda edellytykset ohjatta-

van episteemisen luottamuksen her&démiselle.

En osaa gjatella, ettd olisi tydnohjausta iman mentalisaatiota. Ymmarrykseni on, ettd vaikka
tyénohjaaja ei olisikaan tydskentelyss&dn tietoisesti omaksunut mentalisaatioldhtdisté otetta, jo
tyénohjauksen yhteistoiminnallinen ja auttamisluonne itsessadn sisaltdd oletuksen, ettd se on
luonteeltaan "jollain tavoin” mentalisoivaa. Tydnohjaaja voi hyddynt&d vuorovaikutuksessaan
reflektiivistd puhetta ja tutkivaa otetta, pyrkid sGatelemdadn tilanteen iimapiirid jne., olematta
tietoinen siitd, ettd "taustalla” pydrii mielen sisGinen prosessi, jossa hdn samanaikaisesti ajatte-
lee ja arvuuttelee omaa ja toisen/toisten ajattelua ja mielen liikkeitd, ja jota kutsutaan mentali-
soinniksi. Tydnohjaaja, kuten kuka tahansa inminen, voi myds olla mentalisaatiokykyinen
osaamatta kuitenkaan valttdmattd hyddyntad sitd eri filanteissa. Kuten aiemmin on todefttu,
mentalisaatiokyvyn ja reflektiivisen tydotteen hyddyntdminen vaatii tietoista ponnistelua ja mo-

fivaatiota.

Ratkaisukeskeisen tydnohjauksen koulutuksen saaneelle tyd ei tarjoile varsinaisesti uutta keino-
valikoimaa. Pikemmin tydn anti voisi olla tédstd mielen sisdisestd prosessista tietoiseksi tuleminen
sekd@ sen huomaaminen, miten kieltd voi fietoisestikin k&yttad valineend ilmentdmdadn tai hei-
jastelemaan tuota prosessia. Pidan myds tarkednd tunnistaa mentalisoiva asenne voimavao-
rana, jota voi hyddyntad tervehdyttdmdadn vuorovaikutusta niin ohjauksissa kuin missé tahansa

muissakin inhimillisen kanssak&ymisen tilanteissa.

Osuvasti mentalisoiduksi fulemisen "terapeuttinen” vaikutus on helppo ymmartdd: arvatenkin
kaikki pid&dmme tarkednd sitd, ettd tulemme ymmarretyksi, arvostetuksi ja hyvaksytyksi vuoro-
vaikutuksessa. Mentalisaation hyddynt@misessa ei ole kuitenkaan kyse "vain” t&std. Minulle tyd
on avannut aivan uuden ymmarryksen siihen, kuinka merkityksellist& episteemisen luottamuk-
sen rakenfuminen ohjauksessa on: jos sitd ei synny, herddmisid ja oppimista ei tapahdu. Menta-
lisoinnin avulla herétetty luottamus avaa kanavan ohjattavan halulle ja kyvylle yymmartad,
oppiad ja soveltaa uusia nakokulmia tydtilanteissaan ja tydeldmadn liittyvassd ajattelussaan.

Tdssd on ymmdartadkseni mentalisaation syvin merkitys tydnohjaukselle.

kkk
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Aloittelevana tydnohjaajana iloitsen siitd, ettd olen t&mdan artikkelin tydstémisen kautta tutustu-
nut gjatteluun, joka tulee tGydentdmdadn omaa kdyttdteoriaani. Mentalisaatiopohjainen tapa

tuntuu itselleni luontevalta tavalta IGhestyd muita, niin henkildkohtaisessa eldmdassani kanssaih-
misend ja kollegana, kuin tydnohjaajana asiakastydssd. Haluan oppia liséd tastd tydtavasta

erityisesti tydnohjauksessa.

Vaikka mentalisaatioteoria pohjautuu psykoanalyyttiseen perinteeseen, en nykyiselld ymmar-
rykselléni n&e ristiritaa yhdist&a sita ratkaisukeskeisyyteen, silld mentalisaatiopohjaisessa tyos-
kentelyssd voi mielestani ndhddé paljon piirteitd, jotka ovat ominaisia myds ratkaisukeskeiselle
ajattelulle. Salon ja Kaupin (2014) mukaan mentalisaatiota vahvistava tydskentely edellyttaé
tyéntekijaltéd omaa mentalisaatiokykyd ja mentalisaatiota vahvistavaa asennetta: avoimuutta,
kiinnostusta, leikillisyyttd, yhdessd inmettelyd. Ajattelen kaikkien n&iden olevan asenteita, jotka
tyypillisesti yhdistet&dn myds ratkaisukeskeisyyteen, ja joiden toivon olevan l&sn& omassa tao-
vassani kohdata inmisid. Aiemmin viittaamani psykoterapeutti Pepita Ruuskan (2020) artikkelin
pohjalta kdasittdisin, ettd mentalisaatioteorian viimeisin ajattelu on saanutkin vaikutteita positiivi-
sesta psykologiasta, vaikka ajattelutavan muutoksesta ei talla termilld naytetdkaan puhutta-
van. Toiveikkuuden edistdminen ja fulevaisuuteen suuntautuminen — muun muassa NGma ovat

asenteita, jotka minua puhuttelevat kummassakin I&dhestymistavassa.
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5 Eettisia nakokulmia

tyonohjauksessa

Timo Saila
Aluksi

Valmistun reilun puolenvuoden pddstd tydnohjaajaksi. Erityisesti viimeisen puolenvuoden ajan
olen pdadssyt tekemdadn runsaasti tydnohjausharjoittelua. Kirjoista ja antoisilta luennoilta oppii
paljon, mutta kokemukseni tydnohjauksen harjoittelemisesta on opettanut minulle enemman
kuin kirjat ja luennot yhteensd. Tydnohjaukset ovat myds nostaneet esiin useita aika keskittynytté

pohdintaa edellyttavid kysymyksid.

En voi sanoa varmaksi, mutta piddn todenndkdisend, ettd tydni sosiaali- ja terveysalalla korostaa
eettisyyden merkityst& tydnohjauksissani. Tallé tarkoitan omaa pohdintaani siitd, miten mind suh-
taudun ylipdatdansé tydnohjaukseen, ja minkdlaista tydnohjausta haluan ja pyrin tekemdadn. Mil-

lainen tydnohjaaja olen, ja minkd&laisia menetelmid kaytan.

Tyénohjauksen kirjallisuudessa ei ole kovinkaan paljon materiaalia tydnohjauksen eettisyydesta.
Suomen tydnohjaajat on koonnut ja julkaissut iimaiseksi k&yttddn tydnojauksen eettiset periaat-
teet: Suomen tydnohjaagjat (2022). N&iss@ periaatteissa viidelld tai kuudella lauseella kerrotaan
periaatteita tydnohjaajan suhteesta Tilaajaan, ohjattavaan ja itseensd. Periaatteet ovat hyvid.

Ne tarjoavat hyvdn perustan ja ldhtékohdan.

Mieleeni her&d paljon kysymyksid: Mitd etiikka oikeastaan ong Mistd kaikesta puhumme, kun
puhumme eettisyydest&e Mistd nédma periaatteet nousevat tietoisuuteemme, vai nousevatko
ne jostain? Miten eettisyys ohjaa toiminfaamme? Mitd kdasitteitd liittyy eettisyyteen? Ja ennen
kaikkea miten ndma kaikki vaikuttavat yksilddn, joka haluaa ohjata ja auttaa muita kehittymdadn
tydssédn?e Entd kuinka paljon minunkaltaiseni tulevan tyénohjaajan tulisi olla tietoinen ndistd ja

muista eettisyyteen vasta pohdinnan mydté herddvistd kysymyksistd.

Vastaukset eivat muidenkaan filosofisten kysymysten tavoin ole yksiselitteisid, vaan vastaus riip-

puu hyvin usein kysymyksen kohteeseen eri tavoin liittyvistd muuttujista.
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Etiikasta eri yhteyksissa

Yleiselld tasolla etiikka mdadritelldan tutkimusalaksi, joka tutkii moradalia ja siihen liittyvid kysymyk-
sid kuten eettisen toiminnan periaatteita, oikeaa ja vadrdd, hyvad eldmdad, sekd arvojen ja eet-
fisten vaittdmien luonnetta. Valtakunnallinen terveydenhuollon eettinen neuvottelukunta ETENE
(STM. 2022) on laatinut sosiaali- ja terveydenhuoltoon yhteiset eettiset periaatteet. Ohjeisto pe-
rustuu kansainvdlisiin ihmisoikeussopimuksiin, kansalliseen lainsdddantédn ja eri terveydenhuol-
toalan ammattikuntakohtaisiin ohjeistuksiin. Hoitoalalla eettisid kysymyksié kuvataan monin
tavoin. Helena Keino-Kilpi kuvaa kirjassaan Etiikka hoitotydssd kolme eri luokkaa (2006, s. 95)

(Kuva 1).

Paternalistinen

e hyveellisyys

e professionaalisuus
e seurauksellisuus

e yksilokeskeisyys

Liberalistinen
e vapaus

e autonomia
e oikeus

Utilitaristinen

e yleinen etu

e oikeudenmukaisuus
e priorisointi

Kuva 1. Hoitokayténtdjen eettinen luokitus Helena Leino-Kilven mukaan (2006, s. 95)

Mitk&dan ndistd eettisistd hoitokdaytdnndistd tuskin koskaan esiintyvdt puhtaasti sellaisenaan,
vaan hoitotilanteessa 10ytyy piirteitd eri hoitokdytdnndistd. Paternalistisia hoitokdytantdjd kutsu-
taan myds holhoaviksi hoitokdytéanndiksi. Hoitaja huolehtii asiakkaistaan, kuin isé (lat. pater) tai
Giti lapsestaan. Talldin usein toimitaan jonkun hyvdéksi kysymattd tdman omaa suostumusta tai
ndkemystd asiasta. Utilitaristista hoitokaytantdd kutsutaan usein yleistd etua korostavaksi hoito-
kaytdnndksi. Utilitarismi on ongelmallinen asia. Vaikka Lait ja asetukset ohjaavat ja asettavat
kaikki suomalaiset samanlaisten ja samanarvoisten palvelujen oikeutetuiksi kayttdjiksi, palvelui-
den satavuus ei tosin toteudu maantieteellisen jakautumisen takia tasa-arvoisesti.

Eettisen ongelman IGhtdékohta on se, mit& hyvad tai pahaa seuraa, tai mikd on oikein tai vadrin

jossain inhimillisen toiminnan alueella, tietyssd filanteessa suoritettavassa toiminnassa. Ihmiselld
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on oikeus tehdd myads itselleen haitallisia padtdksia. Inmiselld on oikeus esimerkiksi kieltdyty& hoi-
dosta, vaikka sairauden hoitamattomuus johtaakin mahdollisesti aikaisempaan eldman pa&tty-
miseen. Hoitoalan ongelmalle on tyypillistd, myods se, ettd niihin ei ole yht& oikeaa ratkaisua,
vaan useita keskenddn hyvinkin samanarvoisia ratkaisuja. Ratkaisut eivat mydskddn poista on-
gelmaa kokonaan eikd téydellisesti. Usein ongelmat ovat pitk&kestoisia ja niilléd on kauaskantoi-

sia seurauksia. (Leino-Kilpi, 2006, s. 58).

Toiminnan ja teon hyvyys

Eettiseen agjatteluun liittyy vahvasti kysymys myés hyvésta ja pahasta. Kun toimintaa arvioidaan
sen tuottamien seurausten hyvyyden kannalta, I&htékohdaksi voidaan oftaa kdasitys, ettd teko
on hyvd, kun se tuottaa teon kohteen kannalta jotain hyvad, suotuisaa tai toivottua. Hyvyyttd
ei kuitenkaan voida madaritelld pelkastdan suotuisten seurausten ndkékulmasta. On otettava
my®&s huomioon, mitd ei-hyvéd teko suoraan tai vdlilisesti tuottaa teon kohteelle tai jollekin
muulle. Hyvd ja paha ovat kontradiktorisia vastakohtia — ovat asioita, jotka eivat ole hyvid tai
pahoja tai jotka ovat jossain suhteessa hyvid ja toisessa suhteessa pahoja. (Hallanmaa, 2017, s.
81).

Tyonohjauksen ja tyonohjaajan etiikasta

Tyénohjauksen etiikkaa kirjassaan kdsittelevat Ruutu ja Salmimies sanovat: "Etiikkaa voidaan ku-
vata vastuun oftamiseksi omista p&datoksistd ja toiminnasta kaikissa tilanteissa. Siihen sisaltyvat
yht& aikaa vastuu ja oikeudet.” (2015, s. 35)
He avaavat tydnohjaajan sisdistd eettistd pohdintaa myds seuraavin kysymysparein:
e Millaisenaroolimallina toimin tydnohjaajana — mitd pyrin viestittdmadn toimintani kautta?
e Miten minun kuuluu tyénohjaajana toimia — miké& on oikein?
e Mitd en saa tydnohjaagjana tehdd — mik& on vadrine
e Mitd minun tulee tydnohjaajana tehdd — mik& on vastuullani?

e Mitd voin tydnohjaagjana tehdd — mitkd ovat oikeuteni?

Marita Paunonen-limonen (2002) kirjoitfaa tyénohjauksen olevan menetelmd, jossa tydnohjauk-
sen eefttiset kysymykset nousevat jatkuvasti esille. Useimmat ndistd nousevat varsinaisesta oh-
jausprosessin sisallosta. Tyypilliset tilanteet ovat ohjaajan pohdinnat siitd, miten ja milloin on oikein
tai vadrin puuttua ohjattavan oppimiseen, tai kuinka hyvié tai huonoja ohjattavan toimintatavat
ovat ohjagjan mielestd. Eettisyydestd on kyse myds silloin, kun pyritédn selvittdmadn erilaisten

tekojen, pyrkimysten tai arvostusten hyvyytta tai hyvaksyttavyyttd. (Paunonen-llimonen, 2002, s.
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151-152). Luottamus ja avoimuus ovat ohjaajan tydn keskeisid piirteitd. Tydnohjaussopimus ja sen
noudattaminen on my®ds erittdin tarkedd. Sopimukseen tulee kirjata realistiset tavoitteet ja niistd

johdettu aikataulu, tydskentelytavat ja hinnoittelu. (Punkanen, 2009, s. 13)

Tyénohjaaja ei ole viestinviejd. Tydnohjaus on luottamuksellista toimintaa. Tydnohjaussopimuk-
seen on syytd kirjata, mikdli tydnantaja sitd edellyttdd, missé laajuudessa raportoidaan tydnan-
tajalle kirjallisesti tai suullisesti  tydnohjausprosessista. Ohjattavien kanssa myds sovitaan,

minkd&laista palautetta annetaan.

Tyénohjaajan tulee kunnioittaa ohjattavan ammattitaitoa ja hénen tekemiddn valintoja, myds
silloin, kun ne ovat johtaneet ei-toivottuun lopputulokseen. Tydnohjaagja kunnioittaa myods kaik-
kea muuta organisaatiossa tapahtuvaa kehittémisté ja sitd tekevid inmisid. (Punkanen, 2009. 13)
Ty&skentelyn tulee |Ghted aina ohjattavan tarpeesta. Tydnohjaaja toimii niissd rajoissa, jotka oh-
jattava asettaa, mutta kantaa vastuun omasta ohjaustydstadn. Taman tulkitsen niin, ettd Ohjat-
tava kertoo mitd haluaa, mutta tydnohjaaja mdédrittelee sen, kuinka paljon haastaa, asettaa

reflektioon tai palauttaa keskustelun harhapolulta takaisin kysymyksen &éreen.

Tyénohjagjaa hdmmentdd usein myds ohjattavien esiin tuomien ohjaus- ja tukitarpeiden maard
ja kirjavuus. Valillé vaikuttaa siltd, ettd tydnohjauksesta haetaan apua melkein mihin tahansa
tydel&dmdan pulmaan. Talldin ei ole helppoa ratkaista sité, mihin ohjausta on hyvd antaa ja mihin

ei pidd kajota. (Alhanen. ym., 2011, 5. 91)

Luottamuksesta

Luottamus on yhteistoiminnan lima. Se on inmisen perusasenne. Luottamus liittad tyypillisesti yh-
teen kaksi tai useampaa toimijaa. Oikein kohdistettu luottamus fuottaa monenlaista hyvad muo-
dostaessaan edellytyksid yhteistoiminnalleja vahvistaessaan myonteistd, luottavaista asennetta
muita ihmisid kohtaan. Yleisen& asenteena luottamuksen vastakohta eli ei- luottaminen sulkee
ihmisen pois monenlaisesta yhteistoiminnasta ja rajoittaa merkittévasti hdnen mahdollisuuksiaan
toimijana ja yhteisdn jGsenend. Luottamuksen peruselementti on ihmisen kokemien tarpeiden eli
infressien sama- tai vastakkaissuuntaisuus toisten ihmisten eli luottamuksen kohteiden kanssa.

Kunkin ihmisen psyykkinen rakenne ja eldmdankokemus tekevat inmisestd erilaisia luottajia. Toiset
luottavat toisiin ihmisiin hyvinkin herkdsti ja saattavat joutua toisten pettdmdaksi. Toiset eivat 1&hto
kohtaisesti luota muihin, ja saafttavat t&dmdan johdosta jGddd monesta paitsi. Kultainen sGanté,
tee toisille niin kuin haluaisit itsellesi tehtévan, on yleisesti tunnustettu eldmdnohje, erityisesti eri
uskontojen opeissa. Se kannustaa meitd kaikkia luottamaan ja olemaan luottamuksen arvoisia.

Kultaisen sGdnndn mukainen vastavuoroisuus ihmisten foiminnassa on moraalisen ohjeen liséksi
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my®&s hyvin k&ytannollinen eldmdnohje. Inmisten kannattaa osoittaa itsensé luotettavaksi huo-
lehtimalla toisten ja yhteisten tavoitteiden toteutumisesta, koska se on ajan kuluessa myds oman
edun mukaista. Vastavuoroisuus turvaa kaikkien etuja, kun enemmistd ihmisistd omaksuu yh-
teiseksi toimintatavaksi sen, ettd oftaa toiminnassaan huomioon myds muiden inmisten intressit.
Vahvaa perusluottamusta tunnetaan padsadntoisesti myds tiettyj&@ ammatteja kohtaan. Kysei-
sen ammatin ominaisuudet, p&dsyvaatimukset, tehtdva ja tarkoitus on hyva toivottu ja/tai hy-
vaa edistava. Tallaisia ammatteja ovat esimerkiksi 1&&kari, hoitaja, polisi, palomies ja softilas.
Esimerkiksi [G&kdarille kerrotaan hyvinkin avoimesti hyvinkin henkildkohtaisista asioista. Useimmat
meistd myos uskovat kyseenalaistamatta univormupukuisen inmisen kehotuksia. Siind mdadrin,
ettd aika ajoin kyseistd luottamusta kaytetddn hyvdaksi. Tata kirjoittaessa, valtakunnan uutisissa
varoitettiin jalleen valepoliiseista. Myds tydnohjaus on hyvin luottamuksellista toimintaa. Tydnoh-

jaajan tulee kaikissa toimissaan olla asiakkaidensa luottamuksen arvoinen.

Eettisyydesta tyonohjausryhman toiminnassa

Ihmiselld on synnynndinen tarve kuulua erilaisiin rynmiin. Vaikka erityisesti lansimaissa itsendisyytta
ja individualismia pidet&&n omalle kulttuurillemme ominaisena piirteend, kukaan ei voi elad tyy-
dyttavad eldmdaad itseriittoisesti muista piittaamatta ja inhimillisten yhteisdjen ulkopuolella. Suurin
osa ihmisen hyvinvoinnista koostuu merkityksellisist& sosiaalisista suhteista, joissa j@senet huolehti-
vat myds toistensa hyvastd ja oftavat toisensa huomioon. Lahes kaikki tilanteet, joissa yksi tai
useampi yksild on yhdessd, voidaan pitdd ryhmdtilanteina. Inmiset vaikuttavat toisinsa myos
poissa ollessaan ja yksinkin ollessaan inmiset usein oftavat huomioon myods toiset inmiset. Inmisin&
olemme jo syntymd&st&@mme saakka erilaisten ryhmien ja yhteisdjen jGsenid, ja kuulumme kaiken
aikaa erilaisiin kokonaisuuksiin, kuten esimerkiksi perheeseen, sisaruksiin, sukuun, naapurustoon,

kylddn, kaupunkiin ja kansaan. (Hallanmaa, 2017, 5. 71, 99)

Eettisyyden ymmart&dminen ryhmdatoiminnassa Idhtee likkeelle oletuksesta, ettd yksittaiselld ryh-
man jé&senelld on jokin hdnen itsens& hyvand ja tavoittelemisen arvoisena pitdmda padmadrg,
jonka hdn ryhmdassé toimimalla pyrkii foteuttamaan. Yhteisestd toiminnasta voidaan puhua
vasta kun kaikki ryhnmdaan osallistuvat hyvaksyvat, ettd ryhmdlle asetettu pddmadard tai tavoite
on tavoittelemisen arvoinen. Myds ryhmdan jasenten tulee sdilyd akfiivisina toimijoina, vaikka ryh-

mdan ohjaaja kayttédkin erilaisia vaikuttamisen ja vallan muotoja. (Hallanmaa, 2017, s. 259)
Ryhmd&ssé toimiminen on ensisijaisesti mindtilaista toimintaa. Lahtékohtana rynmdan yhteiselle toi-

minnalle on jokaisen ryhmdan jGsenen oma tavoite. Kunkin oma tavoite on saavutettavissa par-

haiten tai ehkd ainoastaan yhteistydssé muiden kanssa, jolloin yksitdisistd favoitteista muotoutuu

72



muiden toimijoiden kanssa riittévasti kunkin omaa tavoitetta IGhelld oleva yhteinen tavoite. Voi-
daankin sanoa, ettd jokaisella ryhmdadn osallistuvalla on intressi saavuttaa ryhnman p&damaadrd.

Mité& suurempi yhteisd on, sitd vaikeampaa on ylldpitdd yhteisid tavoitteita ja me filaista toimin-
taa. Mité suurempi yhteisd, sitd enemman se edellyttdd monimutkaisia organisaatioita, erilaisia
rooleja, asemia, tehtdvid ja valtuuksia. Yhdessd toimiminen edellyttdd myds valmiuksia ymmar-
t&& omasta poikkeavia kasityksid. Tarvitaan myds tahtoa selvittdd omien ndkemysten perusteet
ja kyvykkyyttd keskustella erimielisyyksistd kriittisesti. Keskustelun tavoitteena on tai ainakin tulisi

jonkinasteinen yhteisen ndkemyksen muodostuminen.

Edelld mainitun kaltaisen yhteisen keskustelun puuttuessa, tai esimerkiksi organisaation mdadritte-
lemien toimintaohjeiden noudattamatta jattdmisen takia, yhteiset pelisddnndt saattavat puut-
tua. Talldin on vaarana, ettd ryhmdn toimijat joutuvat tukeutumaan, usein Gdneen
sanomattomiin sosiaalisiin séantdihin, omiin arvoihinsa ja etiikkaansa. Yhdenmukaisuuden paine
saattaa kuitenkin merkitt@vasti heikent&d kykyd itsendiseen harkintaan. Kansanomainen kuvaus

tdmankaltaiselle tilanteelle kuuluu seuraavasti:” joukossa tyhmyys tiivistyy.

Yhteen littyneessé rynmdassd esimerkiksi jonkun vitsind heittmdastd ajatuksesta lGhtenyttd ideaa
ja siité syntynytt@ ajatusta ei ehkd haluta tai kyetd vastustamaan, koska vastahankaan asettu-
minen horjuttaisi yksildbn asemaa ryhman sisdalla. Tallaisen ryhmdapaineen alaisena toimitaan ta-
valla, joka ei valttamattd vastaa yksildn kasitystd oikeasta ja vaarasta. (Hallanmaa, 2017, s. 260).
Esimerkkin& tallaisesta on tilanteesta hoitoyksikdssd, jossa valtakunnallisen tydvoimapulan ja pai-
kallisesti kohonneen tybkuormituksen johdosta tehdddn tydtd tanddn ns. vajaalla mitoituksella.
Kaikki tyéntekijat olivat sitd mieltd, ettd jotain j&d tdssd vuorossa tekemattd. A- kaytavan tydn-
tekijat ovat sitd mieltd, ettd asiakkaille tehd&dn perushoito mahdollisimman hyvin. Asiakkaat,
joilla on suihkupdivad, pyritddn viemadn myds suihkuun, mutta he jadvat lopuksi pdivaksi vuotee-
seen. Kaikile annetaan ruuat ja IGdkkeet ja tarvittavat hoidot esim. haavoihin. Kirjaamisen ja
tilastoinnin osalta tyot jddavat suurelta osin tekemdattd. B-kaytavan tyontekijat olivat sitd mieltd,
ettd asiakkaille tehd&dn perushoito, mutta ketddn ei viedd suihkuun, ja suurin osa asiakkaista
jada taksi pdivaksi joka tapauksessa vuoteisiin. Tekemdattd jgavan tydn pitéd kohdistua asiakkai-
siin, ja sen pitdd nakyd keskeisessd asiakastydssd. Kirjaamisen tekemdattd jGdminen ei heiddn
sanomisensa mukaan ndy missddn, eivatkd he sen tdhden koe, ettd he saisivat osastolle lisdd
henkildkuntaa, jos osastolla tehd&dn aina vajaallakin mitoituksella kaikki tydt. Tilanne Gityi eri

kaytavdosastojen tydntekijdiden vdaliseksi sanaharkaksi sen jalkeen, kun A-kaytavan tydntekijoi-

den ndhtiin vievan asiakasta suihkuvuoteella osaston yhteiseen kylpyhuoneeseen.
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Esimerkkitapauksessa ryhmdapaine vaikuttaa molempiin ryhmiin. Kummassakin ryhmdéssé yhden
rynman jasenen ddneen sanoma pdivan tydsuunnitelma saa kannatusta. A-kdytavan tyénteki-
jat pité@vat térkeimpdnd, vahvaksi ja luotetuksi koetun ryhmdan jGsenen esittdman asian mukaan
tarjota kullekin asiakkaalle mahdollisimman hyvé eldmd, sen pdivan poikkeuksellista tydvoima-
pulasta huolimatta. Tydsuunnitelmaa on helppo kannattaa, koska silloin toimitaan altruistisesti,
tuoden huonoissakin olosuhteissa mahdollisimman hyvdd mahdollisimman monelle. B-kaytavan
tydntekijdiden ryhmdssd filanne kadantyy, voimakkaasti mielipiteensé sanovan egoistisen tydnte-
kij@n tahdon mukaiseksi toiminnaksi, jota tydvuorossa olevat sijaiset, tai lyhyemmdan ajan tydssé
osastolla olleet eivat tahdostaan huolimatta kykene vastustamaan. Vastustaminen saattaa joh-
taa osasto rynmdassd mindtoimista valtaa kayttavan tyéntekijan toimesta esimerkiksi tydntekijan
sijaisuuksien loppumiseen johtavan huonon palautteen antamiseen. Toisaalta osaston vakitui-
nen tydntekijd, esimerkiksi henkisen vakivallan pelon takia, ei kykene vastustamaan rynmdan pai-
netta vaan toimii itselleen pienempdd pahaa tavoitellen, omia eettisid periaatteita vastaan.

Merkittdvad minun mielestdni on, ettd kummassakin osastoryhmdassé tydssa olleiden inmisten on
huomattavasti helpompaa litty& ryhma tekemiseen, kuin nousta sitd vastustamaan. Yksittdisen
tydntekij@n hyvadn tahtadvan toiminnan vastustaminen tydntekijdrynmdan jésenend on todella

vaikeaa. Pitdisi kyetd vastustamaan meille kaikille koituvaa, vaikka vahaistakin hyvad.

Erityisesti hoitoalalla, kutsumus ammatiksikin kutsutussa tydssa, asiakkaan hyvadn tahtaavan toi-
minnan vastustaminen saman tyontekijaryhman sisalté on sitd vastoin likimain mahdotonta. Vas-
tustajan pitdisi kyetd syrjgyttdmadn useiden meitd heikoimpien ja muiden avun tarpeessa
olevien tarve ja etu. Syrjayttad useiden etu, itseen kohdistuvan hyvdn johdosta. Edelld mainittu-
jen liséksi pitdisi kyetd syrjdyttdmadn ja saada koko tydryhmad jattémdadn huomiotta myds orga-
nisaation perustehtGvd ja arvot, ja suorat esimiehen madrittelemdt tehtdvdnannot,

perustehtavaan littyen.

Esimerkkitapauksen kaltaisista tyypillistd tilanteista johtuen hoitoalan tydnohjauksessa yksi keskei-
sistd teemoista onkin perustehtdvdén kirkastaminen ja esiin nostaminen.
Monet etikan alueeseen kuuluvat ongelmat tyénohjauksessa ovat sellaisia, joilla on dua-
listinen merkitys. T&ma tarkoittaa sitd, ettd tydnohjauksessa on imiditd, jotka johtuvat tietd-
mattémyydest@mme siité, mik& on oikein tai mik& on vadrin, ja foisaalta filanne voi olla
sellainen, ettd emme jostain syyst& toimi oikein vaikkakin tieddmme miten pitdisi toimia.

(Paunonen-limonen, 2001, s. 155)
Esimerkkitapauksen kaltaisia filanteita saatetaan kdsitelld myos tydnohjauksessa. Tyontekijdiden

eridvat mielipiteet asiasta haastavat tydnohjaajaa kuuntelemaan tasapuolisesti kaikkien osallis-

tujien ndkemyksid fapahtuneesta. Tydnohjaajan tulee myds pitéd mielipiteensd ja oma eettinen
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ndkdkulmansa tapahtumiin asian kasittelyn ulkopuolella. Asiasta fulisi ryhnmdassé kasitelld osallis-
tujien nakdkulmista. Tarkedd on myds olla tuomitsematta ja arvostelematta yksittdisen tyénteki-

j&n kokemusta asiasta.

Pohdintaa ja omia ndkemyksid

Tydonohjausharjoittelua opiskeluaikanani tehdesséni olen pohtinut nimenomaan ryhmdén toimin-
taa. Miten tydyhteisdssa vallitsevat mind- tai me tekemiset ndkyvat tydnohjausryhmdassé? Miten
erilaiset valtakytkdkset ndkyvate Erityisesti hoitoalan yksikdn tyénohjauksessa kuulen ja olen itse-
kin kokenut sen, ettd "ne, joiden tulisi ja olisi hyddyllistd tulla tydnohjaukseen, jadavat valitettavan
usein pois. Miksi n&in, ja mitd télle on tehtavissée Olen mietftinyt myds oman kokemuksen peilaa-
misen oikeutta ryhmdan toimintaan ja omien eettisten periaatteideni ja arvojen ndkymistd tyén-

ohjauksessani.

Olen oppinut vahitellen koulutuksen ja kokemuksen myotd tunnistamaan, ja sanomaan ddneen,
millainen tydnohjaaja talla hetkelld olen ja toisaalta millaiseksi tyénohjaajaksi haluan tulla. Sel-
keimpdnd talla hetkelld on se, ettd haluan tehdd merkityksellistd tydnohjausta. Haluan, ettd mi-
nun fydnohjauksellani on vaikutusta. Téssé on  iso pala velvollisuusetikkaa ja
luottamuksellisuuden periaatetta mukana. Asiakas tai asiakkaan tyénantaja maksaa tydnoh-
jauksesta. Minun mielesténi maksajalla on oikeus saada vastinetta rahalleen. Niin mindkin ha-
luan omalla kohdallani. Talld vaikuttavuudella tarkoitan esimerkiksi sitd, ettd tydnohjaaja saa
ohjattavan ja jokaisen rynmdan jésenen pohtimaan asiaa ryhmdassé istunnon aikana, niin ettd se

ajatus sdilyy, ja pohdituttaa viel& hyvan tovin istunnon jélkeen.

Minusta tdma on erittdin tarkedd, erityisesti silloin, jos/kun ohjattavan asenne tydnohjausta koh-
taan on “tdmmoistd hopd hopd juttua”. Usein tdmdan asenteen taustalla kuulen olevan huonoja
tyénohjaus kokemuksia — Tydnohjaus on ollut “ldmpimdassd vedessd lilluttelua” ja ohjattavalle on
jaényt merkityksettdmyyden kokemus, joka on ollut ja tehnyt tilanteesta isolta osin epamiellytta-

vaad. Edelld mainitut kokemukset ovat tadhdnastisista tydnohjausryhmistéani.

Merkittévin motivaation I6hde on oma asenteeni, joka melkeinpd pakottaa minut myos tydn-
ohjaagjana tekemd&dn parhaani. Tdmd& ndkyy erityisesti siind, miten ja millaisia teht&vid teetdn
tydnohjausistunnoissani ja miten niitd kdasitellddn. Minun mielesténi tydnohjaajan pitdd kayttad
ensisijaisesti niitd keinoja ja menetelmid, joita hallitsee niin, ettd niilld pystyy saamaan vaikutusta.
Tama liittyy vahvasti tydnohjaajan persoonaan ja osaamiseen. ltse en osaa (vield) hyddyntéad

kuin muutamaa menetelmdad, jotka pohjautuvat vahvasti omaan aiempaan osaamiseeni. Mer-
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kittdvad minulle on asioiden sanallistaminen. Asioiden avaaminen sanoin paperille tai keskustel-
len. Siksi menetelmdani perustuvat sekd kirjoittamiseen ja keskustelemiseen. Toisaalta pyrin oppi-
maan lisédd ja laajentamaan osaamistani muiden menetelmien kaytdssd, 1&hinné tullakseni
monipuolisemmaksi ja paremmaksi tydnohjaajaksi. Toimintani on edell&d kuvatun liséksi myos
muilla tavoin vahvasti omien arvojeni mukaista. Olen tietoisesti heittdytynyt ja mennyt oman
persoonani varassa epdmukavuusalueelle. Aloitan rynmdatydnohjausistunnot niin sanotusti “tyh-
jaltd poéydaltd”. Olen oma itseni, aloitan futustumisen puolin ja toisin ilman apuvdlineitd. Taté

kutsuttiin kollegoiden sanoilla rohkeaksi tavaksi. Omasta mielestani se oli rehellista.

Tasapuolisuus on minun mielesténi merkittava periaate. Samaan osastoon kuuluvat pienryhmat
(5-6 henked ryhmdssd), ovat oikeutettuja saamaan ja minun mielesténi on tarkedd, ettd he
kaikki saavat periaatteellisella tasolla mahdollisimman samanlaisen tehtavan ja tehtdvéanannon
ja siitd syntyvan kokemuksen. Kaytdnndssd t&dma tasapuolisuuden periaate on ollut myods jossain
madrin rajoittava. Joidenkin ryhmien kanssa asiat ovat edenneet nopeasti ja keskustelu on syn-
tynyt helposti. Toisten ryhmien kanssa keskustelun aloittaminen ja jakaminen on ollut haasteelli-

sempaa ja vaatinut enemmdan aikaa.

Oman persoonan sanofaan olevan ohjaagjan tarkeimpid tydkaluja. Tydnohjausta harjoitellessani
olin tilanteessa, jossa en etuk&teen juurikaan miettinyt asiaa vaan toimin hyvin intuitiivisesti. Heitin
itseni hyvin uhkarohkeasti tlanteeseen. Jalkik&teen ajatellen IGhinnd vastauksena tilanteeseen,
jossa ohjaaja-auktoriteettini haastettiin. Jalkik&teen pohdin tfoimintaani hyvinkin paljon. Minun,
eik@ muidenkaan tyénohjaaijien, ei ole tarkoitus tuoda omia henkildkohtaisia asioita, ei hyvdssa
eik& pahassa, tydnohjausryhmdadn. Rooliero ohjaajan ja ohjattavan vdalillé on selked. Otin mer-
kittavan riskin, avaamalla voimakkaasti omia tunteita herattévan, aika kipednkin asian. Riski on

nimenomaan siind, miten pystyn pitdmadn “itseni kasassa”, nostettuani asian esiin.

Eettinen ndkdkulma on haastavampi. Noin voi tehdd, mutta saako ohjaaja nostaa henkildkoh-
taisia asioita tarkoituksella esiine Mitd eettistd koodistoa rikon? Mink& suuruisia riskejd voin ohjaa-
jana oftaa? Miten ylip@dtddn arvottaa riski, jotta voi arvioida etukdteen, miten kannattaa
toimia. Laagjemmassa perspektiivisséd mietin nimenomaan ryhmdén ohjaajan asemaa. Onko mi-
nun “pakko” pitéd ohjauksen valta itsell@ni? Voisinko ohjata ryhnm&d ryhman rinnalla, eikd ryh-
mdan edessd kulkemalla? Jdin pitkddn pohtimaan edelld muun muassa edelld mainittuja
kysymyksid ryhmdeettisen teorian eri ndkdkulmista. Valmiita vastauksia en juurikaan 1&ytényt.

Lahtdkohtana ovat jalleen yksildn arvot. Arvot konkretisoituvat inmisen tekemisissé ja tekemattd
jattamisissé. Helpoin tapa funnistaa omat todelliset arvonsa lienee havainnoida sité mikd minua
arsyttédd. Mitd vahvemmin ja syvemmin joku asia toisessa inmisessd minua arsyttad, sitd [dhem-

pANd ha&n on siind asiassa minun arvoani vastapddatd. Esimerkiksi itse vuosia erilaisissa tehtavissé
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hoitoalalla tydskennelleend ja sitd "mun juttua” eteenpdin viemalld ensin itse opiskelemalla ja
sittemmin muita opettamalla tunnistan itsessdni vahvoja utilitaristisia ja altruistisia arvoja.

Alfruistinen toiminta (lat. alter "toinen”) tarkoittaa epditsekdstd ja pyyteetdntd toimintaa jossa
toisen hyvd asetetaan oman edun edelle. Toisaalta olen lukemattomia kertoja kuullut itseni sa-
novan adneen, ettd minulla on aina se omakin lehma ojassa, joskus se on vain niin syvalld, etté
en itsekkddn endd tahdo ndhda sitd. Usein asetun auttamaan jotain toista saamatta siitd muuta
valitdéntad palkkiota, kuin hyvan mielen. Usein, valillé pitkdnkin ajan kuluttua saan vastaavasti itse
apua joltain, jota olen aiemmin auttanut, ja jota tulen todenndkdisesti mydhemminkin autto-
maan. Tallaista toisen parhaan edist@mistd keinona oman edun saavuttamiseksi kutsutaan ali-

ruistiseksi egoismiksi. (Tieteen termipankki, 2022).

Utilitaristiksi hyveiksi kutsutaan asioita, jotka ovat hyvid sen perusteella, ettéd sanomme niiden ole-
van hyvdksi jollekin tai jollekulle. Utilitarismissa korostuu tasa-arvoisuus. Tavoiteltua foiminnan
tuottamaa kokonaishyv&d pyritddn tarjoamaan maksimaalisesti mahdollisimman monelle.
(Leino-Kilpi, 2006, s. 115). Se, ettd jokin asia voidaan md&dritelld hyddylliseksi tai hyvad tekevaksi,
edellyttad selkedd k&sitystd toimijan tavoitteesta, jonka saamisen tai saavuttamisen suhteen ta-
voiteltavan asian voidaan sanoa olevan hyvad tekevad tai hyddyllistd. (Hallamaa, 2017, s. 63)

Sosiaali- ja terveysalalla foimiessani, kussakin roolini mukaisessa tydtehtavassd, pyrin omalla toi-
minnallani tarjoamaan asiakkaalleni hyvdn eldman siind hetkessd. Myds koulutuksissani avaan
edelliseen perustuen asennettani sanomalla, ettd opettamalla arvostavan kohtaamisen mene-
telmid, tarjoan hoitqjille/IGheisille keinoja erilaisten inmisen kohtaamiseen. Tavoitteena on asiak-
kaan/omaisen vdlilinen eldmdanlaadun parantaminen. Talld tavoin toimiessani feen maailmasta

pikkaisen paremman paikan. Tosin hyvin pieni pala kerrallaan, mutta kuitenkin.

Keskusteltuani Petteri Salosen tydnohjauksessa asiasta minulle j&i hdnen sanomisistaan tahdén ti-
lanteen kuvaukseeni selkedsti sellainen funne, ettd ei sen keinon niin valid. En ole siis foiminut
vadarin, enkd toisaalta j@anyt kiinni asiaan, vaan etenin suunnitelman alkuperdisen suunnitelmani
mukaan, mikd todenndkaisesti ei olisi onnistunut, mikali ryhmdassd aiemmin vallalla ollutta tunne-
tilaa ei olisi kohdattu. Tarkoitus pyhitti jalleen keinot. En koe rikkoneeni mitGdan rynman s&antoad.
Osin siksi, ettd tarjosin kaikille rynmdéssd oleville arjen tydstd tutusta aiheesta henkilbkohtaisen
kokemuksen. Toisaalta sama kommentoinfi muussa kuin hoitoalan ihmisisté& koostuvassa ryh-
mdassa olisi herkd&sti jarkyttanyt ja tulkittu hyvinkin asiattomaksi kommentiksi ja — toiminnaksi.

Itse koen myods tarpeelliseksi ohjata ryhmdad niin sanotfusti edestd. Oma osaamiseni ei vield
omasta mielestani riitd siihen, ettd voisin antaa ryhmdn edetd vapaammin. Seuraten asiaa
enemman sivusta, ja nostaen keskustelun keskidon "ulkopuolisena” havaitsemiani asioita.

Tilanteessa kaytettin myds valtaa. Ryhman kokoontumisen alussa kommentoinut henkild foimii

mielestani selkedsti myds mindtilaisena rynmdassd. Mielestdni hdn tavoitteli ja kéytti valtaa. Oman
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ndkemykseni mukaan selkedsti iiman ryhman erikseen myodntdmdad valtuutusta. Tatd osoittaa
mielesténi rynmdatoiminnan nopea kdynnistyminen sen jélkeen, kun asia oli asetettu tiettyyn kes-
kustelijoiden sanattomasti hyvaksymdadn arvoasetelmaan. Muilla ryhmadn osallistuvilla oli yhden
rynmaldisen vallankdytdn perusteella vahva tarve normalisoida tilanne, ja padstd senhetkisestd
ikavastd tunteesta eroon. Asiaa ei tarvinnut sen enempdd tutkiskella. Siihen ei ollut tarvetta,

koska asiaa ei ollut yhteisesti sovittu k&siteltGvaksi.

Eettisessd ajattelussa teon ja teon seurausten valilla vallitsee aina kausaaliseen syyn ja seurauk-
sen vdliseen yhteyteen perustuva suhde tai ryhmdassé useiden toimijoiden valinen monimutkai-
nen vuorovaikutussuhde. Mitd useampien kausaalisten mekanismien p&dssa jokin tapahtuma
on alkuperdisen teon tuloksesta, sitd vaikeampi on arvioida, onko se teon vaikuttama. (Hallan-

maa s. 54)

Oma toimintani voidaan rynmdéeettisessd tutkiskelussa ndhdd myds estémisend tai pikemminkin
ehkdisemisend, jolla pyritd&n torjumaan jotain, joka huonontaisi toimijan filannetta. (Hallamaa
s. 25) Eettisyys on 1&sn& aina kun mietit&dn tulevan tai menneen tekemisen oikeutuksia. Kaytiin
niitd 1&pi sitten omissa ajatuksissa tai keskustellen jonkun tai joidenkin kanssa. Usein eettisyys on

nakymattémissd osin tiedostamattomana sanojemme ja tekojemme takana.

Tydnohjauksessa eettisyys tulee olla tiedostetusti IGsnd ainakin tydnohjaajan ajatuksissa. Tydnoh-
jaajan tulee olla lojaali ohjattavalle, ohjattavan esimiehille, tydnantajalle sekd organisaation pe-
rustehtavdlle. Tydnohjaaja asettaa itsensd aina ohjaamansa yksildn, rynmdn tai yhteisdon
palvelukseen. Tydnohjaajan eettinen kdasitys kdsiteltdvastd asiasta ei saa vaikuttaa asian kdasit-
telyyn. Tydnohjauksessa tydskentelyn fulee aina IGhted ohjattavan tarpeista. Vaikka késiteltGvan

asian taustalla olisikin epdonnistumisia eettisesti katsoen virheellistd toimintaa.
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6 Systeeminen tyoote tyonohjaajan

repussa

Petra Ahonen

Johdanto

Artikkelin tavoitteena on pohtia systeemisen tydotteen ja siihen littyvan tyénohjauksen merkitystd ja
minkd&lainen tyénohjaus olisi milloinkin tarpeen. Kiinnostukseni aiheeseen on IGhtenyt yhdestd tyoteh-
tavastani, systeemisen lastensuojelun kouluttajana toimimisesta Satakunnassa. Aiheeseen liittyen
olemme aiemmin kollegani kanssa pohtineet tydn merkityksellisyyttd ja tydnohjausta lastensuojelun
systeemisen tiimitydskentelyn ndkdkulmasta. Nyt haluan laajentaa ndkemysténi tydnohjauksen na-
kékulmaan ja miten systeeminen tydote ndkyy omassa tydnohjaajaksi kasvamiseni aikana. En kuiten-
kaan voi jaatta lastensuojelun systeemisen tydn avaamista pois tydsténi, koska samalla tdma artikkeli

voisi foimia ohjenuorana systeemisen tiimien tydnohjaqgijille.

Tyonohjaaja ei aina tiedd tai yleensd ei tiedd mikd aihe nousee keskeisimmaksi, kun tyénohjaus al-
kaa. Aiheeksi voidaan valita se ndkdkulma, joka nousee esille kuulumisten yhteydessa. Tunnistetaan
ongelmat ja niistd voidaan I&hted liikkeelle. Aihetta voidaan tarkastella tyéntekijdn tunnetydskente-
lyn ja hyvinvoinnin ndkékulmasta, case-pohjaisesti tai kehitt@misen ndkdkulmasta joko koko tiimin tai
yksildn nGkdkulmasta. Miten tahdan p&dastadn, niin tulee muistaa tarkastelun yhteydessé jokaisen osal-

listujan omat IGhtékohdat, kokemukset ja mielipiteet.

Tybnohjausta ohjaavat toinen toisiaan tukevat teoriat sosiokonstruktivistinen ndkdkulma, ratkaisukes-
keisyys, systeemiteoria ja kayttéteoria. Systeemiteoria sosiaalitydssé mahdollistaa tydntekijdille holisti-
sen ndakoékulman asiakkaan tilanteeseen ja laagjempaan ymmarrykseen. Sosiaalitydssé voidaan
tarkastella n&itd eri osioita ja nGhdd kokonaisuus. Systeemisessa tydskentelytavassa pyritédn ei fietd-
misen filaan, ihmetellddn yhdessd, ollaan uteliaita. Kun ollaan uteliaita, voidaan avoimin mielin kuulla

ja n&hdd asioita eri favalla.

Systeemistd tydotettu on pyritty juurruttamaan laajemmalti mm. lapsi- ja perhepalveluihin, aikuisten
palveluihin ja sivistystoimeen. Jokaisessa ndissd mainituissa foimialueissa, tydote ndyttdytyy vahan
erilaiselta, mutta systeemisyys on IGhtdkohtana kaikissa. Kaytdnndssé tamad tarkoittaa sitd, ettd on

kyse siitd, miten tydote istuu meiddn omaan tydhdmme ja tybotteeseemme.
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Tassé artikkelissa nostan esille John Burnhamin kehittdmat "gracet” ja mik& niiden merkitys on tyon-
ohjaagjalle ja miten voidaan soveltaa tydnohjauksessa. Oma henkildhistoriamme vaikuttaa siihen,
mikd seikka eri tilanteissa vaikuttaa voimakkaammin juuri meihin tai miten syvasti provosoidumme eri
asioista. Kukaan ei ole suojassa ndiltd mekanismeilta. John Burnham kehitti erillissanat "graces” edus-
tamaan eri nakoékohtia uskomuksissa, voimassa ja eldmantyyliss@, ndkyvdassd ja ndkymattémassa, aa-
nekk&dssd ja adnettdbmdassd, johon saatamme kiinnittédd huomiota ohjauksessa. "Social graces”
erillissanat edustavat tallé hetkelld: sukupuolta, maantiedettd, rotua, uskontoa, ik&d, kykyj&, ulkond-
kod, luokkaa, kulttuuria, etnistd alkuperdd, koulutusta, tyollisyyttd, seksuaalisuutta, seksuaalista suun-
tautumista ja henkisyyttd, vaikka lyhenne voi olla enemmankin kuin vain luettelo. (Totsuka 2014.)
Miten ndistéd puhutaan, miten arvot ja asenteet ndkyvat tydnohjauksessa ja mihin ne perustuvat. Aihe
on ajankohtainen muutoksen keskell&, kun puhumme mm. perhekd&sityksen muutoksesta, sukupuoli-
neufraaliudesta ja miten ne ndkyvat omassa kdsityksessdmme ja miten tydnohjaaja ja tydnohjatto-

vat peilaavat ndité tydhon.

Systeeminen tyoote

Systeemisyys on tapa tarkastella ihmistd ja ympdristdd kokonaisvaltaisena systeemind, jossa kaikki
vaikuttaa kaikkeen. Huomio kiinnitet&é&n yksildiden sijaan ihnmissuhteisiin sekd jarjestelmdén osien vdlisiin
ja sisdisiin vuorovaikutussuhteisiin. Kaytanndssé t&dma tarkoittaa sitd, ettd kun yhdessé osiossa tapah-
tfuu muutos se vaikuttaa koko systeemiin. Systeemisyys on suhdeperusteista tai sundeldhtdista tyotd.
Systeemisessd tydotteessa siirrytadn yksintekemisen ja -pdri@dmisen kulttuurista yhteisen tiedon ja ym-
marryksen rakentamiseen sekd vastuun jakamiseen. Pysdhdytaddn yhdessd asian adrelle ja pyritddn
tietdmisen sijaan "ei-tietdmisen”-filaan ja yhteisesen ymmarrykseen. Systeeminen tydote ohjaa asian-
tuntijoiden ja asiakkaiden rinnakkaisen tydn sijaan monitoimijaiseen, holistiseen ajattelutapaan, joka

vaatii dialogisia taitoja (Lahtinen 2018)

Lastensuojelun systeemisen toimintamallissa on kolme ydinelementtid, joka ovat systeeminen asia-
kasty®, systeeminen tiimi ja systeeminen viikkokokous. N&ma& kolme ydinelementtid ovat riippuvuus-
suhteessa toisiinsa, jossa toimintamalli fuottaa vaikuttavampaa ja laadukkaampaa lastensuojelua.
Puutteet ndiden kolmen ydinelementin toimeenpanossa heikentdvat mallin vaikuttavuutta. (Aalfio &
Isokuortti 2019, 12.)

Systeemisesti tydskentelevd lastensuojelun ammattilainen funnustaa oman tietonsa rajat ns. ei tietd-
misen tilan, sietdd epdvarmuutta ja pysahtyy sadnndllisesti reflektoimaan toimimisen sijaan. Lasten-
suojelun kontekstissa on totuttu ratkaisemaan ongelmia ja efsim&dan toimintatapoja lapsen filanteen
turvaamiseksi. Systeemisid suhteita tutkiva tydskentely edellyttad tydntekijaltd ja fiimiltd kyky& lahes-
tyG asiakasperheiden filanteita toisella, ymmarrysta etsivalld ja syventavalld tavalla. Tyontekijan ja

tiimin fulisi kyetd tutkimaan perheen tilannetta rauhassa ja syvempdd selitysta etfsien versus pinnalli-
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nen oire, johon ehké& olisi helpompi tai houkuttelevampi tarttua. Tyéntekijé pyrkii rakentamaan luot-
tamuksellisen suhteen lapseen ja perheeseen saadakseen tarvittavaa tietoa heiddn eldmdastadn ja
voidakseen edetd muutostydskentelyyn. Luottamuksellinen suhde rakennetaan kunnioittavalla koh-
taamisella ja siten, ettd tydskentelyssd annetaan aiempaa enemmdan valtaa perheelle itselleen ja
tydskennellddn perheelle sopivassa tahdissa. Tyontekij@ pyrkii mahdollisuuksien mukaan mdadrittele-
madn lastensuojelun tavoitteita, etenemisjarjestystd ja perheen esiin nostamaa ongelmaa, yhdessd

perheen ja systeemisen lastensuojelun fiimin kanssa. (Aaltio & Isokuortti, 2019 12-13.)

Systeemisess@ tydskentelyssé hyddynnetddn dialogisuutta, ratkaisukeskeisyyttd ja narrafiivisuutta
vuorovaikutusstrategioina. Dialogisuuden avulla tydntekijdt muodostavat yhdessd perheen ja heiddn
verkostojensa kanssa ymmarrystd kokonaistilanteesta. Tdmdan avulla turvataan tydskentelyn 18-
pindkyvyys, pyritddn pois asiantuntijavallasta ja mahdollistetaan asiakkaiden ja vanhempien osallis-
tuminen tydskentelyyn. Ratkaisukeskeisyyden avulla voidaan tunnistaa ja korostaa perheen omia
voimavaroja ja voidaan luoda uvudenlaista mydnteistd kehitystd, ndkdaloja ja toiveikkuutta. Jos
ndmd ovat tarpeeksi konkreettiset, voidaan myds seurata edistystd ndiden kautta. Narrafiivinen 13-
hestymistapa kiinnitt&d huomioin siihen, miten asioista puhutaan. Lastensuojelun tydntekijét ymmar-
tavat, ettei ole olemassa yhtd ehdotonta totuutta, vaan erilaisia sosiaalisesti konstruoituja tarinoita.
Na&itd vallitsevia tarinoita voidaan haastaa, niistd voidaan tehdd toiveikkaampia ulkoistamisen
kautta. Ongelmaa on helpompi kdasitelld, kun se ei henkildidy inmiseen vaan ratkaisu 18ytyy systee-
mist&. Ihminen voi ulkoistaa itsensd ongelmasta. (Aaltio & Isokuortti, 2019 12-13.) Dialogissa pyritddn
ymmartGmadn toisiamme ja se merkitsee eri asiaa kuin keskustelu. On olemassa avoin dialogi, jossa
ihmetell&ddn eikd sen lopputulosta ole ennalta padtetty ja teknisessd dialogissa, jossa vuorostaan ih-
metellddn vain lyhyesti eik@ kuunnella toisia eikd sitd nGhdd inmisen kasvua edistdvand toimintana.
(Ojanen 62-65.)

Miksi vuorovaikutusosaaminen voi olla erityinen haaste tydnohjaukselle? Lastensuojelun tydntekijilla
on oltava erityistd vuorovaikutusosaamista, jotta he onnistuvat yhdistGmadn tuen ja konftrollin asio-
kasta kunnioittavalla, kuuntelevalla ja luottamusta rakentavalla tavalla. Tydntekijdiden on esimerkiksi
osattava esittdd tavoitteellisia kysymyksid, jotka voivat kaynnist@a terapeuttisen muutoksen. Tydnte-
kijdiden on hallittava systeemisessd asiakastydssd hyddynnettyjen vdlineiden, menetelmien ja ajat-
telua jasentdvien orientaatioiden perusteet voidakseen soveltaa niitd yhteisessd tiimitydssa ja

asiakastydssd. (Aaltio & Isokuortti 2019, 25.)

Tyonohjaus lastensuojelun systeemisen ty6otteen tukena

Systeeminen tydote muuttaa tydtd ja haastaa tydntekijditd aiempaa tiivimpdadn yhteistydhoén. Uu-
denlainen tybdotfe voi innostaa, mutta se voi myds jakaa mielipiteitd fiimissd sekd herattad epdavar-

muutta ja hdmmennystd. On tarkedd, ettd fiimit saavat muutoksen keskelld tukea fiimiytymiseen ja
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systeemisen tydotteen sisdistmiseen tydnohjauksen avulla. THL:n suositus on, ettd kun tiimi on koulu-
teftu, fiimille efsitG@an pian perheterapeuttiseen tydskentelyyn ja systeemiseen tydotteeseen perehty-

nyt tydnohjaaja. Mieluiten tydnohjausta tulisi olla tiimeille tarjolla pysyvasti. (THL)

Mink&laista tydnohjausta olisi tarpeen jarjestéd jatkossa? Tyontekijdiden oma kehittyminen ja siihen
keskittyminen ndhtiin térkednd osana tyénohjausta, joka onkin tydnohjauksen perustavoitteita. Ta-
man liséksi timiytyminen, luottamus ja oma jaksaminen nousivat keskeisiksi asioiksi. (Ahonen & Raivio
2021, 71-75). Halusin kuulla mit& jo kaksi vuotta systeemisissé timeissa tydskennelleet ajattelevat tydn-
ohjauksesta. Vastaagjina olivat systeemisen fiimien sosiaalitydntekijoitd Eurasta, Porista, Raumalta, ja
Sakylastd 16.11.2021. Minkd&laisesta tydnohjauksesta olisi eniten hyotyd talla hetkelld?

"Case-pohjainen ei toimi, koska fiimi palvelee siind. Ei case-tydnohjausta, erikseen sovittuna voi

joskus tuoda tydnohjaukseen mutta mieluummin ei. ”

"Tydnohjauksen case kd&sittelyt koettiin antoisiksi ja niistd on saanut paljon ennen systeemistd
tyéskentelyd- timin toimintaa, mennddnkd oikeaan suuntaan, tiimin vuorovaikutussuhteita ja mi-

ten sitd voisi kehittad.”

"Tydhyvinvoinnin ja tydstd palautuminen voisi palvella enemman, voisi keskittyd omaan jaksa-
miseen ja tunteet jGavat sivuun, tunnekuorman kd&sittely olisi mahdollista "paikka, jossa p&ds-

telld” " saa purkaa omia ajatuksia ja tunteita”

"Ei haeta ratkaisua, aivojen tyhjentdmistd, [Ghted positiivisesti latautuneena ja virittyneend tyén-

ohjauksesta”

"Joskus voisi olla ns. nukeilla (erillinen menetelmd) harjoittelua muutaman kerran vuodessa niissé

tilanteissa, jotka ovat olleet erityisen kuormittava. ”

"Tydnohjauksen paikka ja fila- muualla kuin omissa filoissa, lupa siirty& foiseen moodiin, tilan tulisi

olla hiljainen, ei h&iridtekijoitd, sijainti muualla kuin omissa tydtiloissa.”

"Jaksamiseen tarkedd, ettd ahtisi hyvalld mielelld, tydnohjaus vie eteenpdin, ellei uppoa suo-
hon vasymyksen kanssa, tydnohjaus olisi kannattelevaa, padattyisi aina toiveikkaasti ja saisi evaitd

joka kerralta.”

Systeeminen tyoote vaatii reflektointia

Reflektio tarkoittaa tarkemmin pohtimista. Tydnohjauksessa tydnohjaaja toimii reflektion ohjaajana.
Kyse on oman toiminnan ja kokemuksen reflektoinnista, joka riippuu siitd, miten ohjattava kokee tu-
levan muutoksen ja mitk& aiemmat kokemukset asiasta ovat. Oleellista on, ettd tilanne koetaan "pul-

malliseksi” ja se johtaa miettim&an, miten tast& voidaan jatkaa eteenpdin. Reflektio edellytt&d sitd,
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ettd voidaan pidattaytyd valittémastd toiminnasta ja aletaan jasentdd ongelmallista filannetta. Tal-
I6in syntyy erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja, joiden avulla voidaan ennakoida tulevaa toimintaa. Voi-
daan kuvitella, miten tyénteko muuttuu, jos toimitaan olettamuksen mukaisesti. Lopuksi voidaan
valita paras ja yhdessé sovittu ehdotus, jota voidaan kokeilla. Mutta t&ma prosessi jatkuu vield siihen,
ettd koettelusta aiheutuvien arviointi johtaa uusien kysymysten heré&miseen, uuteen inmettelyyn ja
taman myotd reflektion jatkumiseen. TGmad tuo tydskentelyyn sen kehdmadaisyyden. Reflektion avulla
pyritddn auttamaan ohjattavia jdsentdmdadn kokemaansa, hahmottamaan oman toimintansa syy-
seuraussuhteita ja kdsitteellistmadn iimididen oleellisia piirteitd. Kyky monipuoliseen reflektioon on
laadukkaan ammattitydn ja sen kehittymisen tarkein edellytys. (Alhanen, K. et al., 2016, 48-51.) Tdma
edellyttad yhtd lailla pysé@htymist& itsereflektioon. Lisdisin t&ssd kohtaa vield systeemisen ajatteluta-
van, tarkastellaan suhteiden laatua ja toistuvia kaavoja ja, ettd saadaan muutos mahdolliseksi pitaé

ensin saada ndma ndkyvaksi.

Kayttoteoria — kéytd sité miké toimii

Kayttéteoria on yksinkertaisesti ymmarrettynd henkildkohtainen viitekehys. Tdma toimii enimmdakseen
tiedostamattomalla tasolla. Tydntekijd kehittdd omaa kdyttdéteoriaansa, joka auttaa hantd ymmar-
t&madn tydstd koskevia rutiineja, ennakkoluuloja ja uskomuksia. Kun kriittinen reflektio litetaan koke-
muksellisen oppimiseen seuraa ammatillinen kehittyminen. Kun tutkii omaa kéyttéteoriaansa alkaa
ymmart&& minkdalaisiin arvoihin, uskomuksiin ja tietoinin oma foiminta pohjautuu. Kayttéteoria muo-
dostuu ndistd ja niistd omista merkityksistd, vaihtoehtoisista teorioista tai omista ristiriitaisista kasityksisté
samalla kun se kehittyy jatkuvasti uusien kokemusten my&td. Reflektiivisess@ tydkaytdnndssd teoria
on I&heisesti nivottu inmisen kokemukseen ja pdivittdiseen toimintaan, josta kayttdéteorian nimitys on
syntynyt. (Ojanen 2016, 86-87.)

Kayttéteorian osat ovat syntyneet erilaisten kokemusten ja tapahtumien seurauksena, kuuntele-
malla, lukemalla ja katselemalla toisten toimintaa ja sitten sekoittuneet omaan arvomaailmaamme.
Kayttéteoriassa on sekd persoonallista ettd meille ulkoa vdlitettyd fietoa ja filosofiseettistd ainesta.
Kokemuksista opimme asioita inmisind. Koulutuksessa meille tarjotaan uusia kdsitteitd ja teorioita. N&i-
den kaikkien osa-alueiden kooste on kayttéteoria. Kyseessd on siis jatkuvasti meneilléé&n oleva ja
muuttuva prosessi, joka hallitsee toimintfaamme. Kayttéteorian kerrotan auttavan ihmist& ymmarta-
mM&an omaa kayttdytymistddn ja sen muutostarvetta. Reflektion avulla ihmisen on jopa mahdollista
suoriutua monimutkaisista tehtdvistd. Mutta koskaan ei voi olla tdydellisesti tietoinen omasta kaytto-
teoriastaan. Eli kaytGnnossd uusi fieto on aina prosessoitava ja sovitettava yhteen oman kéayttoteo-
rian kanssa. (Ojanen 2016, 88-89.)

Ojasen mukaan (2016) on kaksi eri toimintatapaa, jotka vaikuttavat kayttaytymiseemme, tieto ja

oma kayttéteoriamme, joka on syntynyt imemadalld ainekset ympdristdstd, kasvuympdristdstd, per-
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heen arvoista, yhteisistd kokemuksista, antamalla niille merkityksid. Toimintatavat alkavat hitaasti oh-
jata meité ja vaikuttaa tietdmattdmme kayttdytymiseemme. Nadma& ovat hyvin voimakkaita ja vai-
kuttavat inmisen toimintaan. K&ytanndssd on kyse siitd, ettd uusi tieto on yhteydessd entisen tiedon
kanssa, jolloin syntyy ymmartdminen ja ihmisen todellinen kayttdytymisen muutos. Tdmaé vaikuttaa
vuorostaan siihen, miten tydnohjaustilanteessa tulisi auttaa ja tukea kasitteellistémdadn tietoa ja pro-
sessoimaan omia sisdisd tapahtumia. Tdman mydtd ohjattavan persoonallisuus rakentuu uudelleen
ja mahdollisesti pystyy luomaan uutta kdyttéteoriaa. Samalla tyénohjauksessa kuulee muidenkin eri-

laisista kayttdteorioista. (Ojanen 2016, 90-91.)

Tyénohjauksen fehtdava on edistdd oman kayttdéteorian kehitt@mistd ja tekemisté muutosalttiiksi. Ref-
lektion esteend on usein liiallinen varmuus tai ettei siedetd epdvarmuutta. Ihmisen kdyttaytyminen ei
muutu ilman, ettd vudesta fiedosta on tehty omaa. Omaa ajatuskantaakaan ei voi noin vain muut-
taa, voi yrittdd olla avoin ja pyrkid fietoisesti ihmettelemdadn suhteeseen mielessdén ja ulkomaail-
massa esiintyvid asioita ja siten kohtaamaan sen, jota ei vield ymmdarrd. (Ojanen 2016, 93-94.)
Seuraavaksi on syytd katsella asiaa "social gracejen” kautta, ja syvennetddn tydnohjauksen koko-

naisuutta.

Graces - social graces

Pieni historiakatsaus siitd, mistd "graces” ovat syntyneet. Graces ovat John Burnhamin 1990- luvun
alussa kehittGma kirjainsana yhdistelma, jotka liittyvat erilaisuuden ilmentymiseen ja monimuotoisuu-
teen. Monipuoliseen, kaikkeen siihen, mit&d meidan valilldmme tapahtuu, mitd me olemme suhteessa
ifseemme ja toisimme. T&émdan vuoksi voi ajatella, ettd tGma viitekehys voisi sopia systeemisen tyos-
kentelyn lupaa pyytavadn tydotteeseen. Burnham vertasi néitd kaleidoskooppiin. Kaleidoskooppi
kuvastaa paljonkin sitd mitd me ndemme, kun katsomme sen |Gpi. Jokainen katselee ja ndkee ja
kokee eri favalla nGkemdansd. Kun kaleidoskooppia kdnnetddn, korostuu joku osio enemmdan tai jad
ehkd enemman taka-alalle. Se mik& siitd tekee kiinnostavan, on se, ettemme koskaan tiedd mitd me
ndemme. Ja kaiken ndkem&mme vdalissé on jotakin jota emme nde tai tiedd mité tapahtuu. Graceja
ei voi aina tarkastella erikseen ja ne vaihtelevat jokaisella, ne ovat filanne- ja tapauskohtaisia, joissain

tilanteissa niiden merkitys korostuu tai hdlvenee. (Totsuka 2014).

Seuraavassa taulukossa kirjain kirjaimelta misté graces (ggrraacceeesss)muodostuvat:

e Gender - sukupuoli —identiteetti

o Geography — maantieteellinen sijainti (paikallispiirteet, eri maanosien kulttuurit)

e Religion — uskonto

e Race -rotu

e Age-ikd

o Ability — kyky, taito (dis —ability eli sisGltad myds vamman tai sen puutteen > toimintakyky)

e  Culture — kulttuuri
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e Class - yhteiskuntaluokka
e Education - koulutus

e Employment - tyd

e Ethnicity — etnisyys

e Sexudlity — seksuaalisuus
e Spirituallity — hengellisyys

e Sexudal orientation — seksuaalinen suuntautuminen

NG&itd kun IGhtee pohtimaan pidemmadlle, huomaa miksi aiemmin mainittiin kaleidoskooppi, jonka
kautta katsomme eri tavalla asioita. Tdhdn kannattaa pysahtyd ja miettia mité tdma oikeastaan tar-

koittaa.

Sisaltd eldd, muuttuu ja laajenee. Kun aluksi IGhdin kirjoittamaan ja avaamaan graceja ja katsomista
kaleidoskoopin 1&pi, niin ajattelin, ettd mitd nden nyt ja mitkd kaikki tdhan vaikuttaa. Juuri tésté na-
kékulmasta katsottuna tulisi meiddn luoda sellainen tila, jossa on lupa ja filaa eri ndkdkulmille. Tésséa
vaiheessa on tarked nostaa keskustelun aiheeksi se, ettd kuinka helppo ndisté on puhua? Nouseeko
oman ajatusmaailimaan tdmdanhetkiset asiat enemmdan pinnalle vai oman tydhistoriasi aikana mieti-
tyt asiat. T&hdank&an ei I0ydy oikeaa vastatusta tai ratkaisua, vaan se vaihtelee tilanteesta toiseen ja
ihnmisestd foiseen. Meille on jotkut asiat helppoja tai erittdin vaikeita ottaa puheeksi. Suomessa asues-
samme emme kiinnitd niin paljon huomiota rotuun, mutta muualla maailmassa sillé on ehké erilainen
merkitys. Jos ajatellaan vahdan kulttuurieroja ja niiden eroavuutta. Jos asuisin Englannissa, niin se, ettd
puhutaan rodusta ja uskonnosta ne ovat enemmdan arkipdivéad sielld. Oman kokemukseni kautta voi-
sin gjatella, ettei sitd koeta vaikeana puhua, mutta nédmaé ovat kuitenkin asioita, joita me emme ole
toftuneet tadallad nostaa esiin. On mielenkiintoista pysahtyd tdmaé asian adrelle, koska gracet saatta-
vat olla erittdin vahvassa roolissa henkilén omassa eldmdassd ja vaikuttavat hdnen ndkemyksiinsG asi-

oista.

Eli niin minun, asiakkaiden ja tydntekijdiden gracet vaikuttavat ja tulee huomioida, kun puhutaan
asioista. Jo ndiden pohtiminen yhdessé ddneen ja kyky tyéntekijdiden kertoa ndisté tydnohjauksessa,
vaatii aikaa ja ymmdarrysté ja ei tietémisen tilaa asialle. Koska olemme murroksessa, tulisi tyénohjaajan
pohtia itsekseen, miten n&dma vaikuttavat hdnen perhekdsitykseensd ja tyédntekoonsa. Mitkd ovat
siften ns. nakyvid ja n&kymd&ttdémi& graceja ja onko vai eikd ole soveliasta "jakaa” kaikkien kanssa.
Uskoakseni tdma voi ndkyé tydnohjauksessa eri tavoin. Milloin gracet fuovat yhteistydhén jotain, aut-
tavat luottamuksen luomisessa ja milloin eivat. Miten eri lailla ihmiset suhtautuvat tahénking Joku voi
olla hyvin suojaava omasta henkilbkohtaisesta eldmdastddn tydnohjaus/asiakastiianteessa ja voi to-
detq, ettei kuulu tydnohjauksessa kdasiteltdviin asioihin. Toiset vuorostaan kokevat hyvin vahvasti te-
kevansad tyotd omalla persoonallaan ja, ettd "ihmiseksi” esittdytyminen luo luottamusta. Valta-
asetelmana tyontekijd tietdd perheestd kaiken, varsinkin ne kipedt asiat, kun taas perhe ei tiedd

tyontekijastéd mitaan.
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Systeemisen tydotteen kannalta ei ole mitddn nyrkkisGdntdd, miten nditd voidaan kdsitelld, mutta
jokaisen meista tulisi olla tietoinen, kuinka monista kokonaisuuksista inmisten kanssa keskusteleminen
muodostuu ja mitk& vaikuttavat mahdollisen muutoksen oivaltamiseen meissd jokaisessa. Mitd kaik-
kea voi nostaa esiin ja puhua vai onko sellaisia asioita, joista ei puhuta ja ehkd pitdisi puhua. Luotta-
muksesta on tdssakin paljolti kyse. Ja loppujen lopuksi lupaa pyytavastd tydotteesta, mistéd me

saadaan puhua ja siindkin likutaan niillé alueilla, mikd on sopivaa siind hetkessa.

Mit& paremmin tunnetaan ja luotetaan, sitéd syvemmadlle padstadn. Tydnohjauksessa luottamus ja
rittGdvan rauhallinen iimapiiri. Tass@ kohtaa on hyvd fuoda esille, ettd luottamuksen luomisessa onko
omakohtaista kokemusta ja mik& oma tausta on, niin ymmarrys lisééantyy molemmin puolin.

Miten kunkin tarinoita tai asioita tarkastellaan, on tavoitteena 16ytad vusia ndkdkulmia ja vahvistaa
jo olemassa olvia asioita tai mahdollisesti sen avulla vuden tarinan aloittaminen. Sopiiko t&ssd vai-
heessa puhua vallasta ja miten sitd kdytetddn, milloin missdkin filanteessa, tassé kokonaisuudessa niin
asiakastydssa kuin tydnohjauksessa. Tassé on hyva kohta pysahtyd miettiméan eri nakdkulmia ja mi-
ten min& ymmarrd sanan valta. Voi pohtia sitd, miten olla tydsséan padtésvaltainen samalla kun olet
kuunteleva, lemped ja kohtaava. Voisin vaittad, ettd "gracet” ja niiden merkitys vaikuttaa siihen,
miten toimin. Miksi meiddn on kuitenkin syytd pohtia tatakin, kun se varmaan funtuu kaikista itsestadn
selvaltd. Mutta onko se? Onko sinulla aikaa omassa tydssasi jadda erikseen pohtimaan nditd eri na-
kokulmia itsesi ndkdkulmasta katfsottuna? Entd miten mind tydnohjaajana olen jadnyt miettiméaan
nGitd ja erikseen pysahtynyt ndiden adrelle? Paljon puhutaan asiakasperheen suhteesta ja kokemuk-
sista auttamiseen, mutta tdma koskee myds tydntekijditd, eikds vaine Onko tydntekijalld lupa olla

avun ja fuen tarpeessa, jos tydnkuvaan kuuluu vallankayttée

Systeemisessa tydotteessa maltetaan kuunnella, mietitddn yhdessd, kuullaan mitd toinen sanoo ja
jatketaan siitd mitd se minussa heratti. Tarkoituksena ei ole nostaa esiin oikeita vastauksia vaan ref-
lektio tuo lopulta uusia ndkdkulmia asiaan. TGma vuorostaan korostaa kaikkien tasavertaista osallis-
tumista keskusteluun ja poistaa tiet&mistd, joka saattaa estdd uuden nakdkulman syntymistd. Brenee
Brown (2019) totesi, ettd oli kuulijajoukko kuka tahansa, he ovat kuitenkin vain ihmisid. Vaatii aikaa,
jotta opimme puhumaan ilman, ettd meiddn tulee aina tietdd oikeaa vastaus ja mihin keskustelu

halutaan paattaad.

Kuljetulla matkalla on joku I&htdkohta mistd Idhdet&dn, matkan varrella on tapahtunut monia asioita.
Voimme vain kuvitella miten matkalla kdvelemme suoraan eteenpdin, kiipe@mme portaita, kave-
lemme metsdpolkua pitkin ja puron vierustaa sekd pyséhdymme katsomaan ympdrillemme. On joku
ajatus siitd, ja meillé& on joku foive siitd, eftd se tulevaisuus rakentuu johonkin ja toiveiden taustalla on

nG&ma kirjainsanat "gracet”.
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Toivottavasti ajatukset graceista on herattdnyt meissa uteliaisuuden ja mahdollistanut meille hetken
aikaa ihmetelld. Kenties uteliaisuus ja pysdhtyminen miettimd&dn graceja ja miten ne vaikuttavat
tyGskentelyymme olisi mahdollista? Jofta suhde ohjattavaan on mahdollinen, tulee meiddn
sopeutua ja asettua ndkemdadn asiat myos ohjattavan ndkdkulmasta. Tdmda saattaa haastaa meité
tydnohjaagjina. Tama liittyy tavalla tai toisella valtaan ja etuoikeuteen. Miten feemme gracien kanssa,
jotka liittyvéat meihin, ovat siis valilldimme, mutta eivat ndy2 Enté tulisiko suomalaisiin graceihin littad

mukaan taloudellinen asema, yksindisyys, kieli ja mitd muuta?

Divac ja Heaphy (2005) nostivat esiin mihin ja miten vallankdyttd ja social graces sijoittuvat kaytan-
nonN tydssa. Tassa yhdistyy systeeminen tydote ja miten valta ndkyy siind samalla kuin gracet vaikut-
tavat taustalla. NGitd ei voi vain ohittaa ja mitd on tarked tutkia, jotta inmiset tekevéat parempia
paatdksid tulevissa asioissa. Sosiaaliset "gracet” voivat olla puhuttuja, puhumattomia, ndkyvid, né-
kymattémia (Burnham 2021). Sosiaaliset graceista voi jotkut olla enemmdan ndkyvillé kuin foiset ja niitd

voidaan siirtdd eri tiloihin niistd puhuessa.

T&dman seuraavan kokonaisuuden haluan vield tuoda mukaan, koska gracet liittyvét suoraan LUUT-
malliin. Pearce & Pearce (1990) tuovat esiin, miten voimme miettid eri tarinoita kdyttdmalld toisen
kirjainsana muodon "LUUUT"-mallin (lived, untold, umknown, unherad, fold and telling) vapaasti

k&annettynad.

Pearce & Pearce (1990) kehoittavat meitd myos pohtimaan eri tarinoita "LUUUTTIN" kautta:

Lived Eletty: nditd ei voi vaihtaa — muutto, avioliitto
Untold Kerfomatta
Unknown Tietdmatta: Tarinat, jotka ovat fietoisia tai fie-

dostamattomia

Unheard Kuulematta

Told Kerrottu: mitd merkityksi&@ tarinalle on annettu,

miten ne ohjaavat tulevaa

Telling Kuvaileva: mitéa tarinoita, miten lapsesta ja per-

heestd kerrotaan

Meiddn on térked suhtautua uteliaasti ja sensitiivisesti LUUUTTeihin. Gracet on usein limittdin ndiden

kanssa. Ovatko tarinat positiivisia, negatiivisia, kuuluuko niissé& voimavarat vai puutteet? Mistd ei pu-
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huta? Mista haluaisit tietdd lisd&e Kerrotaanko tarinat totuuksina, varmasti vai epdvarmastie Mité ta-
rinoita ei kerrota? Mitéd emme saa kuulla2 Kaikkea ei voi peitt@d: joku ndkyy valittémasti ulospdin
(rotu). Toiset ovat peitett@vissa tai voidaan myods valinnan mukaan ndyttéd: (uskonto- voimme ndyt-

tada koruilla tai padhineill@). Joistain asioista on "sopiva” puhua, toiset ovat tabuja.

Tarinat, joita kerromme ovat ne toiminnat, joita ei voida muuttaa, kuten halumme muuttaa uuteen
kotiin, mennd naimisiin ym. Tarinoita, joita ei kerrota, ei tiedetd niistd tai ei kuulla ovat alisteisia, ei
tietoisia, harmaita pilvid. Kun olemme tunnustelevia ja herkillé ndisté puhumattomista tarinoista p&ad-
semme syvemmadlle yhteisessé ohjaussuhteessamme. Tydskentelyn tarkoituksena on muuttaa tarinoi-
den kulkua, mahdollistaa uusien loppujen kirjoittaminen ja voimaannuttaminen. Mihin
henkildkohtaisiin tarinoihini juuri tdma& grace osuu?e Mihin arvoihin se littyy? Miten hallinnoin valta-
asetelmaa tdmdan henkildn gracejen suhteen? Miten haluaisit minun puhuvan, olisiko meidé@n térked

puhua siitd, miten tdma vaikuttaa valilldmme, suhteeseemme?

Aluksi on tarkoitus saada ymmarrystd ja kdsityksid inmisten erilaisuudesta ja monimuotoisuudesta. Kie-
len merkitys voi olla vaikeasti ymmarrettévad ja tdma terapeuttinen "asettelu”, "tanssi”, "asemointi’,
"suhtautuminen” jne. ovat kaikki terapian ja ohjauksen osa-alueita, jotka ovat tarkeitd vuorovaikutuk-
selle. Kun n&dma ovat eriteltyind, se mahdollistaa ihmisen tarkasteltavan niitd osioita, jotka vaikuttavat
elémadn juurisilla hetkelld, tai ovat ndkymdattémid tai huomaamattomia. N&itéd voi kayttéad kysymalla
mikd ndistd koskettaa eniten ja mikd vahiten? Téman tapainen tydskentely helpottaa tydntekijad

eroftelemaan naitd tuttuuden perusteella. (Totsuka 2014.)

Tyénohjaus parhaimmillaan auttaa ihmisié yymmartdmdadn ja hallitsemaan omaa mieltéén sekd tun-
teitaan entistd paremmin. Raja oman mielen ja kehon ja asiakkaan tunteiden ja tilanteen vdalillé voi-
mistuu. Immaisi (2019) ndkee tydnohjaajan haasteena omata riittdvat taustatiedot ja kyvyn pohtia
asiakkaidensa kanssa sitd, mitd itse kukin kestad tydssddn vaurioitumatta. Pitdd myds miettic, miten
suunnitella ja organisoida tyd, eftd se sujuu ja tukee tyontekoa. Tdllaisella tydnohjauksella saadaan
huomattavasti paremmat ja kestdvammat tulokset tyéntekijdiden eldmdanlaadun ja jaksamisen suh-

feen.

Pohdintaa

Olen saanut vastauksia moniin kysymyksiin tydnohjauksesta ja ajan my&td ne vahvistuvat, muokkaan-

tuvat ja jésentyvat johonkin uuteen jatkuvasti muuttuvaan muotoon.

Tassa artikkelissa esille nostetut ndkdkulmat gracien merkityksestd tydnohjaussuhteeseen ja tydnoh-
jaajaksi kasvamiseen, kuvaavat sitd, kuinka monindkdkulmaisesta ohjaustydstd on kyse. Tydnohjaa-
jan vastuu koko tydnohjausprosessissa on merkittéva. Tydnohjaaja ohjaa ohjattavaa oivaltamaan ja

voimaantumaan omassa tydssadn ja niissé asioissa, jotka nousevat ohjattavan mielesté keskeisiksi
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asioiksi. Kyseess@ on yhteinen vuorovaikutuksellinen matka ja molemmat kantavat omalta osaltaan

vastuun sen eteenpdin viemisesta.

Tulipa mieleen — enkd siis fiedd, kunhan mietin. Voiko olla niin ettd systeeminen tydnohjaus vaatii
tydnohjaajalta erilaista asettumista ja asennetta? Jos systeemiseen tydskentelyyn kuuluu yhteisen
ymmarryksen etfsiminen ja moniddnisyys sek& ddneen ajattelu ja vaihtoehtoisten ndkdkulmien, seli-
tysten ja foisin tekemisen tukeminen. Miten sitd erikseen ohjataan? Sopivan lempedsti, ettei "oteta

ohjia"2 Mik& on tydnohjaajan vastuu tassé?

Tybnohjaagjan ydintehtavéksi nden ensisijaiseksi luoda riittava luottamus tydnohjaus prosessiin. Tar-
keint& on pysdhtyd ja asettua dialogiseen ja tasavertaiseen vuorovaikutukseen ryhmdassé. Tatd voi
harjoitella monilla eri tfavoin ja kun aiheeksi valitsee alkuun helpompia aiheita voi jatkossa syventyd

ja kéydd |api vaikeitakin asioita.

Kompastuskiving voi olla liian kireinen tahti ja uimaratamaisesti n&keminen ja [Ghestyminen asioihin.
Tassé ei ehditd pysdhtyd kuuntelemaan mitd toinen ammattilainen kertoo, vaan tuodaan omaa né-
kékulmaa ja ratkaisua voimakkaasti esille. Hyv&nd ohjenuorana tyénohjaajalle, on mahdollistaa yh-
dessd asioiden adrelle pysGhtyminen ja niiden pohtiminen ja ymmarryksen 16ytdmistd. Onko tarpeen
painoftaa enemman yhdessd tekemistd ja &&dneen ajatteluae Jos taté miettii valta-asetelman kautta

mihin tyénohjaaja tdssd asettuu?

Tarkeintd mitd olen t&man artikkelini my6td oppinut, on se, miten mind tydénohjaajana ajattelen, ar-
vojen merkityksen ja mist& ne nousevat, ymmdarrykseni asioista ja niiden taustat ja merkitykset. Olen
oivaltanut tydnohjauksen hienouden ja hienovaraisuuden. Kyse on siitd mitd mind gjattelen ja mitd
mind funnen. Sainko tastd riittavasti valineitd systeemiseen reppuuni? Ja lopuksi vield tulisiko minun
systeemisen tydotteeni omaavana tydnohjaajana funnistaa ensin omat graceni ja miten ne vaikut-
tavat juuri tydnohjauksessa nousseeseen asiaan sekd ndkemdadn kuinka erilaisia graceja ihmisiltd

nousee ja sen myotd tydnohjauksessa olevat alkavat ymmartdmdadn omia gracejaan?
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7 Tassa ja nyt -harjoitukset tyonoh-

jauksessa

Sari Lammi-Aaltonen

Johdanto

Tarkastelen artikkelissa téssé ja nyt -harjoituksiksi nimedmidni, kehoon, likkeeseen, hengitykseen, tai-
teisiin, tfunteisiin, ajatteluun, mieleen ja kieleen pohjautuvia tekniikoita, harjoituksia ja tehtdvid sekd
niiden kaytettavyyttd ja hyodyllisyytta tydnohjaustapaamisissa. Artikkelin alussa taustoitan omista ko-
kemuksistani kumpuavaa innostuneisuuttani tassa ja nyt -harjoitusten kayttdmiseen tydnohjauksessa.
Esittelen artikkelissa teemoittain kirjallisuudesta, koulutuksista ja kollegoiltani poimimiani, tydnohjaaja-
koulutuksen kouluttaijilta ja kouluttautujilta nappaamiani, netistd 16yt&dmidni ja itse kehittelemiani tek-
niikoita, harjoituksia ja tehtdvid. Lopuksi pohdin tdssd ja nyt -harjoitusten kdaytettavyyttd ja
hyodyllisyyttd tydnohjauksen tavoitteiden, tydhyvinvoinnin, vireystilan séGatelyn ja tydpdivan aikaisen

palautumisen edistdmiseen.
Toimii — toimisiko muillakin?

Tyéurani alkutaipaleella noviisituntemuksissani hakeuduin NLP Practitioner -koulutukseen vahvistaak-
seni osaamistani ja ammatillista identiteetti@ni ja vaikutuin koulutuksessa esitetystd "Prisma-dokumen-
tista”, jossa aivojen kuvantamisella todistettin samojen aivoalueiden aktivoituvan tutkittavan
nostaessa kattddn ja kuvitellessa nostavansa kattddan (vrt. Hiltunen ym. 2020, s. 21; Pennonen, 2020,
s. 156). Dokumentti sek& NLP:n perusoletukset ja harjoitukset inspiroivat minua uskomaan ja hyddyn-
t&madn aivojen, gjattelun ja sanojen voimaa onnistumisten kokemusten ja muutosten aikaansaa-
miseksi — tuo inspiraatio kantaa vieldkin. NLP on vuosien varrella asettunut muun muassa voimavara-

ja ratkaisukeskeisen viitekehyksen rinnalle ja yhteyteen ammatinvalinta- ja uraohjaustysséni.

Ruuhkavuosina kehollisten stressituntemusten ja mielessé pyorivien "tekemdattémien tdiden listojen”
haivyttdmiseksi aloin tydmatkoja ajaessani laulaa "kovaa ja korkealta” ja yllatyksekseni se tuntui toi-
mivan. Mydhemmin mindfulness-kouluttajaa kuunnellessani hoksasin, ettd olin tietdmattani harjoitto-
nut tietoista IGsndoloaq, sillé kohtuuhaastavien melodioiden ja sanoitusten laulaminen oli edellyttéanyt
hyvad hengittdmistd sekd pitényt minut kiinni hetkessa ja estanyt miettim&sta kuluneen tydpdivan tai

tulevan illan tekemisid. Lisdksi olin vield saanut musiikin tuottamat ylivertaiset hyddyt hyvinvoinnille.
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Asiakkaille ja tydnohjattaville, erityisesti kaltaisilleni "katastrofiajatteluun” taipuvaisille, on ilo jatkossa-

kin kertoa tietoisen ladsndolon harjoituksista ja hyddyista.

Nykyajassa kiireen, stressin, uupumuksen ja palautumisvajeen kurimuksessa elavat foivovat 16yta-
vansd helpon ja nopean tavan selviytyd, palautua ja toipua. Jokaisen |Ghelld ja saavutettavissa
oleva voimaantumisen keino on hengitt@minen. En ole viehattynyt varsinaisiin hengitystekniikoihin,
vaan enemmdankin ajatukseen, ettd huomion kiinnittdminen hengitykseen ja sen kuulosteleminen,
mahdollisuuksien mukaan hengityksen pienoinen syvent@minen tai uloshengityksen pidentédminen
hetkeksi, rittd & rauhoittavaksi viestiksi keholle ja mielelle. Martinin (2016, s. 91-95) ajatus suorittamisesta
luopumisesta, hellitt@misestd, varsinkin tilanteissa, joissa ei voi vaikuttaa olosuhteisiin tai omiin reakti-
oihin, ihastuttaa minua. Yrit&nkin hankalaksi kokemissani funteissa ja filanteissa havainnoida ja ihme-
telld hengityst@ni iiman pyrkimystd muuttaa sité tai tavoittaa selvasti havaittavissa olevaa

renfoutumisen tilaa (helpolta kuulostavaa, mutta vdalilld haasteellista).

Tyénohjaagjakoulutuksen alussa ajattelin oftavani edellisten esimerkkien kaltaisia harjoituksia osaksi
tyénohjaustapaamisiani, erityisesti tapaamisten aloitukseksi, tarjotakseni itselleni keinon lievittéad, to-
denndkdiseksi uskomaani, j@nnitystd ja virittdytyd tulevaan ohjaukseen ja tarjotakseni ohjattaville
mahdollisuuden tutustua, innostua ja oppia uusia, uskoakseni hyddyllisid, tapoja ohjaukseen virittay-
tymiseen, I&sndoloon asettumiseen sekd kiireen ja stressin funnun lievittGmiseen (myos itsendisesti,
ohjauksesta erilldan toteutettuina). Koulutuksen edetessa erilaisiin teht@viin futustuessani ja kirjallisuu-
teen perehtyessdni vakuutuin entistd vahvemmin kehon, tunteiden, ajatusten ja toiminnan yhteyk-
sisté ja yhteyksien hyddyntdmisestd tydnohjauksen tavoitteiden, tyéhyvinvoinnin ja palautumisen
edistGmiseen. Loysin lukemattomia erityylisia kiinnostavia ja hyodyllisid harjoituksia, joita kdytetddn
erilaisissa rynmdatilanteissa, myds tyénohjaustapaamisissa, kokoontumisen tavoitteelle otollisen vireys-
filan ja mielentilan luomiseen ja ylldpitdmiseen. Pyrin poimimaan ndistd vaihtoehdoista helposti to-
teutettavia, ajallisesti lyhyitd ja tydnohjauksen aloitukseen sopivia harjoituksia, jotka nimesin t&ssa ja
nyt -harjoituksiksi. TGhdn mennessa tydnohjaustapaamisissa kayttdmani téssd ja nyt -harjoitukset ovat
tuntuneet toimivilta, vaikkakaan kaikki harjoitukset eivat ole ihastuttaneet kaikkia ohjattavia, mutta
toisaalta jotkut ohjattavat ovat erityisesti toivoneet nGitd harjoituksia tydnohjaustapaamiseen aset-

tumisen ja virittGytymisen tueksi.

Tassa ja nyt -harjoitukset

Tassd ja nyt -harjoituksilla tarkoitetaan tyénohjaustapaamisten alussa 1-15 minuuttia kestévid, ohjat-
tuja, keho-mieliyhteyttd hyddyntavid liike-, luonto-, rentoutus-, hengitys-, kuvataide-, musiikki-, tunne-
. ldsn&olo-, mielikuva- ja ajattelumallinarjoituksia. Artikkelissa esitellddn harjoitukset karkeasti tfeemoi-
hin jaoteltuina (jotkut harjoituksista sopisivat moneenkin teemaan) ja harjoituksilla saavutettavia hyd-

tyj@, mutta ei ohjeisteta harjoitusten toteuttamista tai varsinaista teett@mistd. Ohjeita harjoitusten
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teettGmiseen 16ytyy kirjallisuudesta ja neftisivuilta (ks. IGhdeluettelo). Useimmat t&ssa ja nyt -harjoituk-
set ovat hyddynnettdvissa yksild- ja rynmdatydnohjauksessa. Monet harjoitukset sopivat sellaisenaan
tai ovat sovellettavissa myos etétydnohjaukseen, esimerkiksi jakamalla korteista otettu kuva séhkoi-

sesti, mutta kaikkia harjoituksia ei valttamattd voi toteuttaa virtuaalisesti.

Riemulla reippaaksi ja rennoksi

Hyvdantuuliset, hyvinvoivat ja suorituskykyiset inmiset osaavat saddelld vireystilaa eli kohdentaa ener-
giankayttéa pdivan kuluessa niin, ettd psyykkiset ja fyysiset toiminnot sujuvat optimaalisesti mahdol-
listaen keskittymisen, oppimisen, luovuuden ja myodnteisen kommunikaation (Markuksela, 2021, s. 17,
55; Saarinen & Rytild, 2019, s. 16-18). Vireystilan kohottamiseen, energisoitumiseen, kdytet&dn usein
kehollisia, aktiivista likkumista, liikkeitd ja likesarjoja késittévid harjoituksia (Saarinen & Ryfild, 2019, s.
16-18). Joillakin inmisillé likunta ei vapauta ollenkaan endorfiineja, mutta useimmat tuntevat tarvetta
likuskella ja likuttaa kehoaan, myds tavoitteellisesti, ja saavuttavat ndin likkumisen huomattavat hyd-
dyt (Markuksela, 2021, s. 70, 223). Liikunta vahvistaa fyysisi@ ja psyykkisi& voimavaroja, pienentdd riskic
sairastua, laskee stressitasoa, auttaa jaksamaan paremmin, lisG& aktiivisuutta, virkeyttd, keskittymis-

ja oppimiskykyd ja kohottaa mielialaa (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 111; Pennonen, 2021, s. 46).

Hy&tyjen saamiseksi liikkumisen tulee kuitenkin olla hauskaksi koettua tai mielinyvad tuottavaa eiké
pakotettua (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 43). Psykologisesti turvallisessa filassa energiaa riit-
taa likkumiseen ja leikkiin, joka vapauttaa, antaa mahdollisuuden testata rajoja ja liittyd toisiin sosi-
aalisten tarpeiden tyydyttémiseksi (Leino, 2020, s. 133; Tukiainen, 2016, s. 265). Leikki lis&é& avoimuutta
ja joustavuutta sekd fuo eldmdadn kepeyttd ja hyvinvointia (Martin, 2016, s. 117; Tukiainen, 2018, s.
107). Pakollinen taukojumppa tydpdivan aikana ei ehkd liséé leikillisyyttd, mutta lyhyelldkin, 1-10 mi-
nuuttia kestavalld, intensiiviselld likuntatuokiolla saavutetaan terveyshydtyjd ja nostetaan vireystilaa
tehokkaan tydonteon vaatimalle tasolle (Markuksela, 2021, s. 224; Pennonen, 2021, s. 47). Vireystilan
nostoon auttaa istuma-asennosta seisomaan nousu, puheluiden aikainen seisominen, muutama
kyykky, hartioiden pyorittely, varpaille nousut, seinGpunnerrukset, venyttelyt tai pienet kévelyt (Fri-
man, 2016, s. 54; Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 125, 128; Markuksela, 2021, s. 224). Pidemman tauon
aikana voi k&yda ulkoilemassa, kdvelemdassa puistossa tai tehdé keppijumpan, myds kavelykokouk-
set pienelld rynmalléd ehkéisevat tehokkaasti istumatydn haittoja (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 83;

Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 124; Pennonen, 2021, s. 39).

Energisoinnin liséksi vireystilaa saddellédn myds rauhoittumisen ja palautumisen mahdollistamiseksi
(Markuksela, 2021, s. 64). Kevyt ja palauttava liikunta, kuten hidas ja rento kdvely, lemped jooga ja
venyttely tai vaikkapa ké&velymeditaatio, auttaa hermostoa rauhoittumaan ja tasapainottumaan
vdhentden ndin kiireen ja stressin tunnetta (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 75, 123; Markuksela, 2021,
s. 69, 274; Virtanen, 2021, 94). Jooga tasapainottaa vireystilaa sekd rauhoittaa ja rentouttaa kehoa

ja mieltd. Pysahtymistd ja hiljentymistd kaihtavalle ajatus viidenkin minuutin joogahetkesté saattaa
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tuntfua mahdottomalta, mutta lyhyet, iman meditaatiota tehté&vat, joogavenytykset voivat auttaa
tyynemmdan mielentilan saavuttamisessa. (Jaakkola, 2018, s. 21; Markuksela, 2021, s. 275-276.) Voima-
venyttely energisoi, kun taas hidas ja rauhallinen venyttely rentouttaa padattyessddn lepoasentoon
(Saarinen & Rytild, 2019, s. 50).

Kaikilla aistikokemuksilla, ajatuksilla, tunteilla, impulsseilla ja teoilla on vastaavuutensa kehossa eli ke-
hon funtemukset, asennot, eleet, iimeet heijastavat havaintoja, ajatuksia, uskomuksia ja tunteita ku-
ten esimerkiksi ahdistus funtuu puristavana tunteena rinnassa. Toisaalta kehon kieltd muuttamalla voi
muuttaa funnekokemustaan ja ndin vaikuttaa tunnetilaansa ja mielialaansa, esimerkiksi kulmien kur-
tistaminen aiheuttaa kielteisid ja tunteita ja lisGd stressituntemusta, mutta simié siristeleva hymyily syn-
nyttad mielihyvan ja ilon tunteita. (Holmer, 2014, s. 45, 90; Siira & Saarinen, 2021, s. 55, 70-71, 77-79.)
Kehon toiminta siis vaikuttaa voimakkaasti mielen toimintaan, joten kehoa voi kdyttad ratkaisemaan

mielen ongelmia (Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 135).

Stressid ei voi lievittéd pakotetusti hampaat irvessd, sillé se vain aiheuttaa keholle lisGstressia (Sira &
Saarinen, 2021, s. 75). Stressid voi kuitenkin  purkaa kehollisin - keinoin, esimerkiksi  TRE-
stressinpurkuliikkeilld, joilla syvien lihasten jannityksid laukaistaan vapinan ja tarinédn avulla, mutta
usein kehoa estet@dn kontrollilla kayttamdastd taté luonnollista keinoa (Leino, 2020, s. 122; Virtanen,
2021, s. 34). Taputtelutekniikoilla, esimerkiksi EFT-tappingilla, kehoa voidaan rauhoittaa tai energisoida
taputtelemalla kehon akupisteitd (Palomdaki & Siira, 2022, s. 90; Saarinen & Ryfild, 2019, s. 57). Kosketus
on yksi inmisen perustarpeista ja lempedlld kosketuksella, kuten myos silittelylld ja hieronnalla, onkin
mahdollista rauhoittaa ja karkottaa stressid kehosta (Jaakkola, 2020, s. 70; Katajisto-Korhonen & To-
kala, 2019, s. 42; Virtanen, 2021, s. 96). Toista inmistd voi rauhoittaa esimerkiksi puristamalla katta, kos-
kettamalla kdasivartta, taputtamalla selkdd, pitdmalld kadestd kiinni, halaamalla tai istumalla
|Ghekkdin ja koska keho ei erottele koskettajaa, myods itsedén voi rentouttaa koskettamalla, silitta-
malld tai halaamalla itseddn (Markuksela, 2021, s. 46, 273; Martin, 2016, s. 98).

Kiireisend ja stressaantuneena kasvojen lihakset funtuvat usein kireiltd (Leino, 2020, s. 114). Kasvojen
alueen lukuisat lihakset toimivat yhteistydssé ja niiden kireydet voivat aiheuttaa muidenkin lihasten
jannittymistd jopa lantioon asti (Siira & Saarinen, 2021, s. 84). Kasvolihasten rentouttaminen hymyile-
mallé onkin nopea ja helppo tapa kehon kokonaisvaltaiseen rauhoittamiseen (Katajisto-Korhonen &
Takala, 2019, s. 43; Martin, 2016, s. 94). Nauraminen on yht& tehokas ja nopea keino stressin lievitta-
miseen ja kehon palautumisen tfukemiseen (Huofilainen & Moisala, 2018, s. 112; Takala, 2020, s. 65).

Leikilliset t@ssa ja nyt -harjoitukset, kuten Seuraa johtajaa, peilind toimiminen, "Oudot istuimet”, "Ko-
piokone” tai kasvokuva padan pddalla piirtden -harjoitukset, ovat vieléd kokonaan kokeilematta osana
tydnohjaustapaamista. Taukojumppatyyppisid, Y-W-T-L ja Aakkosjumppa -harjoituksia sekd ftuolijoo-
gaa ja joogavenytyksid on sisdltynyt tydnohjaustapaamisiini, mutta happihyppelyd tai korttelikier-
rosta, voimavenyttelyd en ole vield testannut ohjattavien kanssa. Tietoisen likkeen hyddyntéamistd,

kuten Asahia, tai tanssia en ehké rohkene Idhted testaamaan. TarinGharjoitusten, kuten TRE-tekniikan,
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ja akupisteiden naputtelujen, kuten EFT-tappingin, ohjaamiseen en vield tunne harjoittelun vahdaisyy-
den vuoksi valmiuksia, mutta Perhostaputtelua olen kayttanyt tydnohjauksissa. Koronapandemian
vuoksi toisten koskettamiseen perustuvat harjoitukset, kuten kattely, silittely tai pallohieronta, ovat
vield jadneet toteuttamatta, mutta sen sijaan omien kdasien yhteen hankaaminen, "Korvalehden
kuuntelu”, itsen halaaminen, olkavarsien silittely ja jalkahieronta ovat olleet mahdollisia. Hymyilyn &a-
nekk&admpdad vaihtoehtoa, nauramista, ei ole tassa ja nyt -harjoituksena testattu esimerkiksi YouTube-
videon avulla — spontaanisti kyllakin — eika iimeily& tai kasvojumppaa ole vield ohjatusti sisdllytetty
tapaamisiin, mutta kasvolihasten hellittdmistd, rentouttamista osana muuta tassé ja nyt -harjoitusta

on jo kokeiltu onnistuneesti.

Luonnollista laatuaikaa

Luonnon terveysvaikutukset on jo pitk@&an tunnistettu ja todistettu lukuisilla tutkimuksillakin. Vaikutuksia
on selitetty padsadntdisesti tarkkaavaisuuden elpymisen ja stressistd palautumisen teorioilla, sillé luon-
toympdristd drsykkeineen kiinnittdd huomion tahattomasti valittémdadan kokemukseen ja keho-mieli-
jariesteim&@ tulkitsee darsykkeet turvallisiksi ja hermostoa rauhoittaviksi. Luontoympdristd  liséé
valittdmasti myodnteisten tunteiden kokemista ja véhentdd kielteisten tunteiden kokemista. Luontoyh-
teyden kokeminen lisdd onnellisuutta, eldmantyytyvaisyyttd ja elinvoimaisuutta. Luontoympdristdssé
vietetty aika vaikuttaakin mydnteisesti terveyteen, hyvinvointiin, mielialaan ja vireystilaan. (Jaakkola,
2020, s. 123; Virtanen, 2021, s. 60-61.)

Luonnossa harrastetulla likunnalla, esimerkiksi k&vely- tai juoksulenkeilld metsdssd, souturetkelld jar-
velld tai happihyppelylld puistossa, on fodettu olevan terveyttd edistGvad ja vireystilaa saatelevad
vaikutusta. Jo 15 minuutin k&yskentely metsdssa virkistad ja elvyttdd. Jopa 87 prosenttia inmisistd tun-
tee itsensd v&hemmdan stressaantuneeksi metsdss@ tai puistossa likkumisen tai oleilun jalkeen eli
mydnteisid vaikutuksia syntyy myds kaupunkimaisemassa eikd vaikutusten saavuttamiseksi tarvitse
tehdd mitdan erityistd, vaan voi myos istuskella ja ihmetelld, silléd puistomaisen luontondkymdan katselu
rentouttaa jo 5-7 minuutissa. (Jaakkola, 2020, s. 123-124; Leino, 2020, s. 123-124; Pennonen, 2021, s.
49-50.)

Moni pitédd metsad elinvoiman Idhteend, silld luonnon vihredt ja siniset sévyt tutkitusti rauhoittavat
kehoa ja mieltd, erityisesti vitaavan veden katselu ja kuuntelu rauhoittaa aivoja ja edistéd luovuutta,
rentoutta ja onnellisuutta (Markuksela, 2021, s. 71; Tukiainen, 2018, s. 122). Viher- ja vesialueet ovat
térkeitd hyvinvoinnille ja jos niiden &dérelle ei pddse, voi luonnon rauhoittavaa ja rentouttavaa vaiku-
tusta saavuttaa luontokuvia katselemalla ja luonnon adanié kuuntelemalla. Luontoa voi fuoda I&hel-
leen viherkasvien lisaksi myds maisemakuvilla tai luonto-ohjelmilla. Puiden huminaa, linnunlaulua,

meren aaltoja ja virtaavan veden Gé&nid voi kuunnella myés toistopalveluista. (Leino, 2020, s. 117, 124;
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Tukiainen, 2016, s. 323.) Rauhoittavan luontoympdristén voi saavuttaa myds mielikuvitusta hyddynta-
malld mielipaikkaharjoituksen tai muun mielikuvaharjoituksen avulla, myos stressaavassa tilanteessa
(Friman, 2016, s. 48-49; Virtanen, 2021, s. 62).

"Poutapilvid taivaalla” ja "Meren aallot” -mielikuvaharjoitukset toimivat hyvin t&ssé ja nyt -harjoituk-
sina. Tydnohjaustapaamisen aloituksena olen hydédyntdnyt luontokuvia ja virtuaalista luontokavelyd,
mutta en ole viel& kokeillut luonnon tai veden &dnien kuuntelua. Tydnohjaustapaamisen aluksi teh-
dyn happihyppelyn tai kokonaan ulkona tapahtuvan tyénohjaustapaamisen uskoisin onnistuvan niin
yksilo- kuin ryhmatydnohjauksessa sadn salliessa ja riittévan rauhallisessa ja turvallisessa ympdristdssa,
vaikka en ole niitd vield testannut. K&velyohjaus tfuntui toimivan yksildtydnohjauksessa, mutta en ole
varma, toimisiko se rynmatyénohjauksessa, ainakaan 2-3 henked isommassa ryhmdssa (vrt. Huoftilai-
nen & Saarikivi, 2018, s. 124).

Rauhallista rentoutta

Rauhoittumista ja rentoutumista voi edist&d lukuisin keinoin, akftiivisten ja passiivisten rentoutusmene-
telmien, lihasrentoutuksen, joogan, hengitysharjoituksen, meditaation, hypnoosin, mielikuvarentou-
tuksen, rauhoittavan sisdinen puheen, mantrojen ja toistuvan rukouksen avulla (Jaakkola, 2018, s. 36;
Pennonen, 2021, s. 52). Rentoutusreaktion aktivoivalla menetelmalld ei ole valid, sillé niillé saavute-
taan samanlaisia tuloksia, kunhan 16ytad itselleen sopivimman tavan rauhoittua eikd yrité suorittaa
rentoutumista (Jaakkola 2018, s. 36; Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 28-30). Rentoutusharjoituk-
set edistavat tutkitusti lukuisilla tavoilla hyvinvointia ehk&isemdalld sairauksia, terveys- ja uniongelmia,
lievittdmalla stressid ja emotionaalisia haasteita, véhentdmdalld ahdistuneisuutta ja masentunei-
suutta, mahdollistamalla uusia ideoita ja oivalluksia sekd lisGten voimavaroja, myonteisid tunteita ja
eldmantyytyvdisyyttd (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 26-29; Takala, 2020, s. 55-56; Virtanen,
2021, s. 90).

Mielen stressatessa myds keho stressaa, mutta kehon stressin laskiessa aktiivisten rentoutusharjoitusten
tai mielikuvarentoutusten avulla myds murehtiva mieli rauhoittuu (Pennonen, 2021, s. 156). Rentoutu-
mista voi helpottaa turvalliselta tuntuvalla ja hiljcisella ympdristdlld, mukavalla makuu- tai istumao-
asennolla, tarvittaessa silmien auki pitdmiselld, hdiritsevad ajatusten vaeltelua ehkdaisevalld rentou-
tusnauhoitteen tai musiikin kuuntelulla tai toistelemalla mielessé yksinkertaista mantraa (Katajisto-Kor-
honen, 2019, s. 30; Takala, 2020, s. 59-60). Tietoinen, aktiivinen kehon rentouttaminen lihasten
jannitt@misen ja j@nnityksen laukaisemisen avulla varpaista pddhdn tai pelkast&éan ylavartalon lihak-
siin kohdistuvana pikamenetelmanda on parhaimpia keinoja vireyden ja toimintakyvyn sdilyttémiseksi
(Katagjisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 42; Takala, 2020, s. 55, 60). Passiivinen kehon rentouttaminen
tapahtuu mielihyvad ja mydnteisyyttd tuottavilla mieli- tai muistikuvilla. Mielikuvarentoutuksessa kéy-
tet&dn esimerkiksi luontomaisemien visualisointia, varimielikuvia ja mielipaikkaharjoituksia. (Katajisto-

Korhonen & Takala, 2019, s. 42, 60; Virtanen, 2021, s. 62.) Mielikuvarentoutusten on hyvd olla melko

97



mukautuvaisia, silla kaikki eivat koe samoja asioita tai paikkoja rentouttavina (Katajisto-Korhonen,
2019, s. 60).

Tassd ja nyt -harjoituksissa en ole juurikaan hyddyntanyt rentoutusharjoituksia, lukuun oftamatta "Sao-
teenkaari” ja "Poutapilvid taivaalla” -mielikuvarentoutuksia, sillé olen samojen hybtyjen mahdollista-
miseksi, oman mielenkiinnon takia, keskittynyt enemman tietoisen l&dsn&olon harjoituksiin, mutta uskon
rittGvan lyhyiden, daneen luettujen mielikuvarentoutusten, nauhoitteiden kuuntelun tai rentoutusvi-
deoiden katselun sekd vastaavien kehorentoutusten toimivan tyénohjaustapaamisissa. Kehon yla-
osan rentoutuksen ja kasvojen lihasten rentoutuksen olen jo todennut tfoimivan osana
tydnohjaukseen virittdytymistd. Koko kehon j@nnitysrentoutus, joutenolohaaveilu, voimanokoset tai
Pakarisen avainunet sopisivat mielestédni paremmin palautumisen edistmiseen tydpdivan aikaisilla

tauoilla.

Toisinaan on syyt& muistuttaa itseddn, ettd t&dnddn ei ole tarvetta tehdd enempdd ja ettd voi vain
olla (Pennonen, 2021, s. 53). Keho ja mieli rauhoittuvat ja rentoutuvat nukkumalla, lepddmalla, lup-
poilulla (ts. mielihyv&d tuottavalla, rennolla tekemiselld@) ja oleilemalla (ts. joutenololla) (Takala, 2020,
s. 61). Joutenololla tarkoitetaan keskittyneen, tavoitehakuisen ja tehtdvaorientoituneen tilan vasta-
kohtaa, jossa mieli saa vaellella ja keho laiskotella (Huofilainen & Saarikivi, 2018, s. 174). Mielen le-
puuttaminen, keskittyneen tekemisen tauottaminen, pysdhtymisen ja tylsin hetken salliminen, on
tarkedd aivojen toiminnalle, vaikkakin sellaista on vaikeaa hyvéksyd ja saavuttaa kiireisessd ja suori-

tuskeskeisessd eldmdassd (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 74; Virtanen, 2021, s. 187).

Aivoergonomiaa

Kehon tarpeista huolehtiminen séanndlliselld ja riittavalld nukkumisella, sydmiselld, likkumisella ja ren-
toutumisella turvaa optimaadlista vireystilaa, joka mahdollistaa asioiden ja filanteiden tyynemman
kohtaamisen, olennaiseen keskittymisen, tehokkaamman oppimisen, luovuuden ja sujuvamman
kommunikaation (Markuksela, 2021, s. 55, 274). Stressaanfuneena inminen hengittad, likkuu, ajatte-
lee ja toimii nopeasti ja kokee ympdristdn ja itsensd ulkopuoliset tapahtumat toiveitaan hitaampina
ja yritté&a ratkaista filanteen kiirehtimdalld ja multitaskaamalla (Holmer, 2014, s. 86-87). Aivot eivat tee
montaa asioita yhtdaikaisesti, vaan perdkkdisind toisesta toiseen siirtyvind toimintoina, joten teke-
mist& voi nopeuttaa keskittymalld yhteen asiaan kerrallaan ja ohjaamalla aivoja rauhoittumaan hi-
dastamalla toimintansa tahtia tarkoituksellisesti (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 59). Aivot ovat
keskeinen osa keho-mieliyhteyttd ja ne muokkaantuvat ajattelun ja tehtyjen padatdsten myotd, joten
mielen ja kehon rauhoittamisen opettelu auttaa aivoja omaksumaan fyysistd ja psyykkistd hyvinvoin-
tia tukevia keinoja aktivoimalla keskittymisen ja tarkkaavaisuuden suuntaamisen aivoratoja (Huotilai-
nen & Saarikivi, 2018, s. 83; Siira & Saarinen, 2021, s. 93, 109).
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Keskittymiskyvyn yllGpitGmiseksi aivot tarvitsevat lepohetkid@, varsinkin haastavan ja pitk&janteisyytta
vaativan keskittyneen tekemisen tauottamista, jolloin tauon aikana tehdddn hetken aikaa jotain
muuta tai ollaan tekemdattd mit&én (Tukiainen, 2018, s. 128; Virtanen, 2021, s. 157). Tavoitehakuisen
tekemisen tauottaminen ja tekemdattomyyden filan, joutilaisuuden, arvostaminen edistad luovuutta
ja mielikuvitusta, uusien ajatusten ja ideoiden syntyd sekd kykyd oppia ja keksid luovia ratkaisuja
(Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 174-175; Pennonen, 2021, s. 51-52). Keskittymiskykyd voi tukea panos-
tamalla hyvaé&n uneen, hankkimalla innostavan harrastuksen, pysdhtymalld hitaiden tehtdvien aa-
relle, ulkoistamalla muistettavaa ja harjoittelemalla drsyke- ja tietotulvan vahentdmistéd muun muassa
alypuhelimen jarkevalld kaytolld (Virtanen, 2021, s. 113-114). Hyva keskittyminen tukee kognitiivista
kapasiteettia eli muistia, kokonaisuuksien kdasittelyd, nokkeluutta, kekselidisyyttd, luovuutta, sosiaalisia
taitoja ja tarkkaavaisuutta (Huofilainen & Moisala, 2018, s. 11). Hyva keskittyminen auttaa tarkkaavai-
suutta poimimaan ulkoisesta ymparistostd ja sisdisestd tilasta aistien ja ajatusten valittdmasta arsyke-
tulvasta oleellisia ja tarkoituksenmukaisia havaintoja tietoisuuteen kdsiteltdviksi ja samalla
vaimentamaan epdtarkoituksenmukaista drsyketulvaa ja informaatiota (Hiltunen ym., 2020, s. 18, 24;
Huotilainen & Moisala, 2018, s. 16; Saarinen ja Siira, 2021, s. 94).

Tassé ja nyt -harjoituksista yksinkertaisin lienee vedenjuonti aivojen mahdollisen nestehukan poista-
miseksi ja vireystilan nostamiseksi (vrt. Markuksela, 2021, s. 63). Aivojen vireystilaa voi kohottaa aivo-
jumpalla, kuten sormitekniikoihin perustuvilla harjoituksilla (esimerkiksi sormitervehdykset ja Janiksen
metsastys), kehon keskiviivan ylittavilld harjoituksilla (esimerkiksi Laiska kahdeksikko), tai likesarjoilla,
kuten Y-W-T-L-, "Numerot olkapdailld” -harjoituksella tai Aakkosjumpalla. Vireystilaa kohottavista har-
joituksista olen kayttanyt tyénohjaustapaamisissa eniten likesarjaharjoituksia. Muutkin keholliset har-
joitukset aktivoivat aivoja, tietoisen Idsndolon harjoitukset tukevat keskittymistd ja tarkkaavaisuuden
suuntaamista ja esimerkiksi mielikuvaharjoitukset rentouttavat aivoja (téllaisia harjoituksia esitelldén

artikkelin muissa osissal).

Ajatuksista aarteita

Ajatukset ovat aivojen keino suuntautua, valita, erotella, arvioida, tulkita ja muistaa asioita. Aivot
kayttavat ajatuksia tiedonkdsittelyyn eli tydstavat vaikutelmia, fietoja, kehollisia aistimuksia, muistoja
ja tunteita. Ajatukset iimenevat sanoina, kuvina, aanind, kuvitelmina, arvioina ja padtelmind. Ajatuk-
set eivat ole faktoja todellisuudesta tai itsestd, vaan tulkintoja, joten niitd ei ole pakko uskoa ja niité
vastaan voi toimia (Holmer, 2014, s. 161-162; Jaakkola, 2018, s. 136, 138-139.) Ajatuksia voi haastaa
kyseenalaistamalla niiden tfodenperdisyyttd ja vaikutusvaltaa sekd suhteuttamalla ja ndkdkulmaa
vaihtamalla esimerkiksi kayttamalla lintuperspektiivia tai etsimalla kiitollisuuden aiheita (Leino, 2020,
s. 125, 127).

Aistit vastaanottavat joka sekunti miljoonia arsykkeitd, joista tarkkaavaisuus poimii muutamia tietoi-

suuteen tarkasteltaviksi. Ajatusten lisdksi odotukset, asenteet, uskomukset, kasitykset, kokemukset,
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tunteet ja muistot vaikuttavat suhtautumiseen ulkoiseen maailmaan, elinympdristéon, toisiin ihmisiin
ja henkildkohtaiseen tilanteeseen. (Holmer, 2014, s. 179; Pennonen, 2021, s. 160.) Mielen tulkintoihin
perustuva suhtautuminen vaikuttaa huomion, tarkkaavaisuuden, suuntautumiseen eli esimerkiksi pe-
loissaan olevan huomio kiinnittyy uhkakuviin ja huolissaan olevan ongelmiin (Holmer, 2014, s. 179).
NLP:n perusoletuksena on, ettd se, mihin huomio kiinnittyy, lisGantyy eli jos keskittyy etsimddan hyvad
ja positiivista, huomaa sen myés lisddntyvan eldmdassadn (Friman, 2016, s. 18; vrt. Pennonen, 2021, s.
159).

Kielteisisté ajatusmalleista on haittaa, jos niitd pit&d tosina eikd kyseenalaista niité toiminnassaan (Hol-
mer, 2014, 5. 179; Pennonen, 2021, s. 165). Ajatukset, tuntemukset, funteet, luulot, uskomukset ja vaa-
ristymdat heijastuvat puheeseen ja vaikuttavat siihen, miten inminen toimii ja mitd hédnen el&dmdassadn
tapahtuu (Friman, 2016, s. 17; Tukiainen, 2018, s. 74). Aivot ovat virittyneet kuulemaan herkemmin
kielteisia viestejd, joten puheen sdvyyn ja sisalfddn kannattaa kiinnittdd huomiota (Tukiainen, 2018, s.
74). Haitallista sisdistd puhetta ja hdairitsevid ajatuksia ei kannata yrittdd tukahduttaa tai kieltad, sillé
sitG ne vain vahvistuvat, mutta sen sijaan niitd voi hillitd ja korvata mydnteisemmdalld ajattelulla
(Leino, 2020, s. 106). Piiskaavaa ja lannistavaa sisdistd puhetta voi taltuttaa toteamalla itselleen
mydnteisid asioita itsestddn esimerkiksi olevansa riittéva ja rakastamisen arvoinen (vrt. Markuksela,
2021, 46). ltsemydtatunto va@hentdd ahdistusta, stressid ja epdonnistumisen pelkoa, vahvistaa opfi-
mismia ja halua yrittdd uudelleen, lisdd uteliaisuutta, luovuutta ja mydnteisid tunteita ja parantaa
ihmissuhteita (Leino, 2020, s. 134).

Kokemusten ja tunteiden merkitys muuttuu vaintamalla ilmaisua, puhumisen tapaa (Hiltunen ym.,
2020, s. 51). Myoénteiset ajatukset ja mydnteinen puhe saavat inmiset voimaan paremmin (Pennonen,
2012, 5. 159). Sanoissa on voimaa, sillé ne suuntaavat gjattelua, joten esimerkiksi kireen tuntu véhe-
nee, kun lopettaa kireestd puhumisen (Huofilainen & Moisala, 2018, s. 118). Tydépdaivan alkaessa ei
kannata tuulettaa huonotuulisuutta ja murheita, vaan jutella mukavista ja iloisista asioista ja samalla
virittéd aivot huomaamaan hyvad (Friman, 2016, s. 24). Mydnteinen viestintd ja sen harjoittelu on

helpompaa myoénteisessa tunnetilassa ja eldmdan sujuessa tasaisesti (Takala, 2020, s. 90).

Myonteistd kayttaytymistd on vaikeampi pitdd ylla stressaantuneena tai funtiessaan pahaa oloa (Ta-
kala, 2020, s. 90). Myonteistd tunneftilaa ja kayttdytymistd on kuitenkin mahdollista herattéd ajattelun
ja mielikuvien avulla, silld keho ei erota padnsisGistd kokemusta oikeasta kehollisesta kokemuksesta,
jos kokemus luodaan mielessé riittavan eldavdaksi ja yksityiskohtaiseksi (Sira & Saarinen, 2021, s. 107).
Kokemusta ja funnetilaa voi muokata myds muuttamalla kehon fysiologiaa sek& asentoja, eleitd ja
iimeitd, kuten esimerkiksi hengittdmalld syvadn jannityksen lievent&miseksi (Hiltunen ym., 2020, s. 47;
Siira & Saarinen, 2021, s. 77-79). Aivot voi ikddn kuin huijata hyvaan eli esimerkiksi tekohymylld ja te-
konaurulla saa synnytetyksiiloa ja oikeaa naurua (Friman, 2016, s. 18). Tavoitellun funtemisen tai k&yt-
taytymisen tavan ndytteleminen, esittminen tai teeskenteleminen riittévan pitk&dadn muuttaa sen

taidoksi, ominaisuudeksi (Hiltunen ym., 2020, s. 67). T&éma perustuu tutkittuun tietoon siitd, ettd aivoissa
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akfivoituvat samat aivoalueet, kun gjatftelee jonkin asian tapahtuvaksi ja kun asia todellisuudessa
tapahtuu (Hiltunen ym., 2020, s. 21; Pennonen, 2020, s. 156).

Ihminen pyrkii luontaisesti purkamaan kognifiivista dissonanssia eli yndenmukaistamaan ajatuksiaan,
asenteitaan, arvojaan, uskomuksiaan ja kaytdéstadn, joten kiitolliseen ja positiiviseen ajatteluun suun-
tautuminen vahvistaa hyvien asioiden huomaamista ja onnellisuuden kokemusta (Tukiainen, 2016, s.
275). Normaalien kielteisten ajatusten vdlttely ja pakotettu positiivisuus tuntuu raskaalta eikd tuo iloa,
mutta kiitollisuuden aiheiden etsintd, eldmdantyytyvdisyytté tuottaviin asioinin keskittyminen, saa mie-
len optimistisemmaksi ja tulevaisuuteen suuntautuvammaksi (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 123-124;
Pennonen, 2021, s. 59, 165). Positiivisesti ajattelevat inmiset ovat avoimia, ennakkoluulottomia, uteli-
aita, tutkivia, monindkékulmaisia, motivoituneita, oppimishaluisia ja -kykyisia seka reflektoivia (Jaak-
kola, 2020, s. 131; Tukiainen, 2016, s. 257-262).

Reflektointi mahdollistaa menneiden muistelun, toivon paremmasta tulevaisuudesta, mutta myds he-
réttéd taipumuksen ja tarpeen efsid asioille syitd ja perusteluita (Virtanen, 2021, s. 123). Inmiset poh-
tivat erilaisissa tilanteissa usein pahimpia mahdollisia tapahtumia tai seurauksia, mutta visualisoinnin
ja affrmaatioiden avulla mielt&ddn ja ajatuksiaan voi suunnata parhaaseen mahdolliseen (Holmer,
2014, s. 179). Aivoihin voi ohjelmoida tavoitteellisia ja mydnteisia visioita, itsesuggestioita, joita toista-
malla tfodenndkdisyys niiden toteutumiseen kasvaa (Kataqjisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 61; Takala,
2020, s. 59). Mietelauseet, vahvistuslauseet ja voimalauseet auttavat pysdhtymdadn, keskittdmadn
huomion halutfuun mydnteiseen asiaan ja synnyttédmadn toivottua kayttéytymistd (Friman, 2016, s.
25-26; Pennonen, 2020, s. 165-166; Tukiainen, 2016, s. 40).

Tassé ja nyt -harjoituksissa voisi houkutella esiin sanoman, puheen ja kielen merkitystd ajatuksille esi-
merkiksi RikkinGinen puhelin -harjoituksella tai Kun = niin -harjoituksella, joita en ole viel& tydnohjaus-
tapaamisissa  kayttanyt. Sisdisen kriitikon nujertaminen tai Pahanilmanlinnun  hilientédminen -
harjoitukset saattaisivat olla gjallisesti lian pitkdkestoisia téssé ja nyt -harjoituksiksi, vaikka ajatusmal-
lien muuttamisen harjoituksia ovatkin. Itsemyotétunto- ja kiitollisuusharjoituksista 16ytyy lyhyessdkin
ajassa toteutettavia versioita, joten ne sopivat positiiviseen ajatteluun ohjaaviksi téssd ja nyt -harjoi-
tuksiksi. Niitd sek& ElGdinmielikuvaharjoitusta ja positiivisuuslasit-harjoitusta olen jo kokeillut aloittaessani
tydnohjaustapaamisia. Ajallisesti ynyemmat, mutta tehokkaat Voimalause-harjoitukset kuvien ja kort-
tien avulla ovat myos olleet kaytdssd, mutta mantrojen kayttééd en ole vield testannut tydnohjatta-

vien kanssa.

Pirteytta piirroksista, mielenrauhaa musiikista

Kulttuuriharrastuksista sanataiteisiin, kuvataiteisiin ja musiikkiin littyvat toiminnat ja tehtavat tuntuvat

ajallisesti ja toteutuksellisesti luontevimmilta kaytettéviksi 1assé ja nyt -harjoituksina. Olen aloittanut

tydnohjaustapaamisia runolla (esimerkiksi "Tilaa hengitt&d” tai "Se riittédd, mitéd on” -runot) ja kuvilla
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(esimerkiksi taidekuvat ja -kortit), mutta en viel& musiikilla (esimerkiksi toistopalvelusta kuunneltu klas-
sinen tai oma lempimusiikki). Ajallisesti hieman pidempind aloituksina voisi kayttad piirroskuvien varit-
tely@, piirt@émistd, d&neen luettua tarinaa tai otetta kaunokirjallisuudesta, yhteisen mietelauseen tai
runon keksimist& tai Kuvaan sukeltamista. Viheltelyd, hyrdilyd, laulamista tai soittamista yksin tai yh-
dessd en ole kayttanyt enkd ole varma, olisiko niiden kayttd téssé ja nyt -harjoituksina tarpeeksi luon-

tevaa ja turvallista, vaikka ne edistévatkin vireystilan ja tunteiden saatelyd ja palautumista.

Kulttuurin harrastaminen, toisen luovuuden tuotoksista nauttiminen ja oma luova tekeminen, on vah-
vasti yhteydessé hyvinvointiin, eldmdantyytyvdisyyteen ja onnellisuuteen (Virtanen, 2021, s. 110). Kult-
tuurin harrastaminen akfivoi luovuutta ja mielikuvitusta ajatusten ja tuotosten tasolla, edistéd
kognitiivisia toimintoja kuten muistia sek& mielihyvan ja eldmdanilon kokemista (Huotilainen & Saarikivi,
2018, s. 177). Kulttuurin harrastaminen joustavoittaa aivoja ja helpottaa yhteyttd tahdn hetkeen,
omiin ajatuksiin ja tunteisiin (Pennonen, 2021, s. 49). Taiteista nauttiminen, kuten musiikin kuuntelu,
kirjojen lukeminen ja kuvien katselu, ja taiteelliset toiminnat, kuten soittaminen ja laulaminen, kirjoitta-
minen, piirtdminen ja maalaaminen ja k&sitdiden tekeminen, edistvat rentoutumista ja palautu-
mista (Leino, 2020, s. 117; Markuksela, 2021, s. 273; Takala, 2020, s. 82).

Voimauttavia ajatuksia ja tunteita voi saada mietelauseista ja kuvista, joista voi ker&td itselleen ku-
vapankin, vaikkapa puhelimeen, tarpeen tullen katseltavaksi (Pennonen, 2021, s. 166). Nakdaistin
kautta tehdyt havainnot ja fulkinnat ovat hyvin keskeisid foiminnan kdynnist&misessé ja suuntaami-
sessa. Energisoitumisessa ja mydnteisten tunteiden viridmisessa tarkeimpid ovat luontoaiheiset ja ih-
miskasvoja sisaltévat kuvat. Sosiaalinen media tuottaa runsaasti materiaalia, mutta tarvittaessa
kuvatulvalta voi suojautua menemdalld metsédn tai sulkemalla simdat. (Saarinen & Rytild, 2019, s. 73-
75.) Musiikki on kuulunut ihmisten el&madn vuosituhansien ajan, esimerkiksi tydn ohessa viheltelynd ja
hyr&ilynd tai juhliin liittyv&nd tanssina. Musiikki vaikuttaa kehoon ja mieleen kokonaisvaltaisesti herét-
t&malla tunteita, mielikuvia ja muistoja. Tutkimuksissa on fodettu, ettd 80 prosenttia ihmisistd reagoi
musiikkiin kehollisesti. Korkeaddninen ja nopearytminen musiikki, klassinen musiikki ja muistoinin kyt-
keytyv& musiikki, kuten lapsuusajan hitit, nostavat vireystilaa. Hidastempoinen, melodinen ja miellyt-
tavaksi koettu musiikki rentouttaa ja edistdd oppimista ja luovuutta. (Saarinen & Ryfild, 2019, s. 71-73;
Takala, 2020, s. 121, 131.)

Huojentavaa hengitysta

Omaan hengitykseen keskittyminen on yksinkertainen ja tehokas keino rauhoittumiseen ja rentoutu-
miseen kehon ja mielen k&ydessa ylikierroksilla kielteisen stressin tai mydnteisen innostuksen jatkuessa
liian pitk&dan (Virtanen, 2021, s. 91). Mielen ja kehon yhdist&vat hengitysharjoitukset ovat nopea keino
rauhoittua ja rentoutua, sillé tutkimusten mukaan syvahengitys véihentdd stressin funtemuksia valitto-

masti jopa 40 prosenttia (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 36). Stressaavissa tilanteissa syva ja
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rauhallinen hengitys rauhoitfaa hermostoa, ehkdisee stressihormonien erittymistd ja palauttaa elimis-

tén tasapainoaq, jolloin mielikin tyyntyy (Martin, 2016, s. 48).

Hyva hengitystapa paitsi rauhoittaa ja poistaa jannitystd myds virkistéd ja auttaa jaksamaan sekd
tukee nykyhetkeen keskittymistd ja tunteiden saatelyd (Holmer, 2014, s. 40-41; Saarinen & Rytild, 2019,
s. 29-49). Hengityksen voima on tiedetty jo kauan ja erilaisia hengitystekniikoita onkin lukuisia (Leino,
2020, s. 117). Yksinkertaisimmillaan hengityksen rauhoittava vaikutus perustuu uloshengityksen piden-
tAmiseen sisddnhengitystd pidemmdksi, kuten yhden hengityksen tekniikassa, edeten palauttavan
Vuu-hengityksen tai nelibhengityksen kautta palleahengitykseen (ts. syvéhengitykseen) ja monimut-
kaisempiin tekniikoihin kuten vuorosierainhengitykseen tai Systema-hengitykseen (Jaakkola, 2018, s.
107, 182; Leino, 2020, s. 117; Palomdki & Siira, 2022, s. 102; Saarinen & Ryftild, 2019, s. 39).

Useissa rentoutusmenetelmiss@ pyritddn hengityksen saatelyn avulla 16ytdmadn tasainen ja luonnol-
linen hengitt@misen rytmi ja tapa levollisen olon mahdollistamiseksi (Katajisto-Korhonen & Takala,
2019, s. 36). Hengittdminen ei kuitenkaan aina onnistu tekniikoiden mukaan ja hengitysharjoitukset
saattavat ohjata "oikein tekemiseen” ja yritykseen suorittaa rentoutumista, jolloin toivottua vaikutusta
ei saavutetakaan. Hengitysharjoittelua voi helpottaa soittamalla taustalla luonnon aanid tai lempi-
musiikkiaan ja véhentédmalld suorituspaineita ja odotuksia suntautumalla harjoitukseen kuten muihin-
kin pdivittaisiin rutiineihin. (Markuksela, 2021, s. 250.) Hengityksen konftrolloinnin sijasta voi pyrkid
hellittdmadan sekd aistimaan ja kokemaan hengitystaddn juuri sellaisena kuin se kulloinkin on. Ei tarvitse
pyrkid erityisesti renfoutumaan tai edes keskittymdadn, silld mieli ja funteet eivat ole aina hallittavissa
eikd tyynend pysyminen ole aina mahdollista, joten voi vaan olla ja havainnoida kehollisia tuntemuk-

siaan ja kokemuksiaan ilman arvostelua. (Marfin, 2016, s. 14, 23, 31, ?1; Virtanen, 2021, s. 93.)

Olen yhdistGnyt maadoittumisen ja hengitt&dmisen osaksi muutamaa lagjempaa téssd ja nyt -harjoi-
tusta, mutta en ole ohjannut kiinnittdmdadan huomiota erityisesti hengitykseen, sen rytmiin tai fauvotta-
miseen, ainakaan laskemisen avulla, enkd varsinkaan I&sndtapaamisissa  koronapandemian
mukanaan tuoman kasvomaskisuosituksen vuoksi. Haastavampien hengitystekniikoiden sijasta olen
ohjannut hengittdmd&dn itselle ominaisella tavalla tai syventdmadn hieman hengityst& hetkeksi ja
sitten palaamaanitselle sopivalta funtuvaan hengitykseen. Martinin "Huokaise huolet pois” -ohje ilah-
duttaa helppoudellaan ja tehokkuudellaan ja on foistuvasti kaytdssd. Muita kayttamidni tassd ja nyt
-harjoituksia ovat luvan kanssa haukottelu, ynden hengityksen tekniikka, Vuu-hengitys ja aavistuksen
vaativampi nelidhengitys. Neliohengityksessd hengityksen rytmittGminen ja tauottaminen tuntuu va-
hemmdn ahdistavalta, jos harjoittelua aloittaessa pienent&d ohjeellisen luvun esimerkiksi kolmeen,

vaikka monet tunnistavatkin pitdvansé sujuvasti pidempid taukoja luonnollisesti hengittdessaan.

Tietoisia tunteita
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Myonteiset funteet tfehostavat keskittymistd, oppimista ja muistamista, auttavat ongelmanratkaisussa
ja paatdksenteossa sekd edistavat kielteisistd tunnekokemuksista palautumista ja hyvinvointia (Pen-
nonen, 2021, s. 153). Tunteet toimivat térkeyden osoittimina suunnaten tarkkaavuutta ja toimintaa
kohti merkityksellisi& asioita, jolloin esimerkiksi &&rimmdaisissd filanteissa herdadavat ddrimmaiset tunteet
mahdollistavat tarvittavan darimmadisen toiminnan. Tunteet ovat muutakin kuin padnsisdistd toimin-
taaq, sillé ne iimenevat eritt@in nopeasti kehossa, fysiologisina muutoksina, joten tunteita voisikin nimit-

taa fysiologisesti sGvyttyneiksi tarkkaavuuden filoiksi. (Huofilainen & Saarikivi, 2018, 5. 194-197.)

Tunteet synnyttavat tunteita, sillé inminen herkistyy kehossaan tuntuville toistuville funteita ilmentdaville
reakfioille ja tuntemuksille, jotka yhdistyvat mielessé koettuun tunteeseen, jonka tunnistaminen taas
liséa kehollista reagointia eli esimerkiksi ahdistuksen kehollisten funtemusten havaitseminen ja tunnis-
taminen saattaa lisdtd ahdistuksen tunnetta (Jaakkola, 2020, s. 38; Pennonen, 2021, s. 156). Kehon
kieli heijastaa tunnekokemuksia, joten se auttaa havaitsemaan ja funnistamaan toisen tunteita. Toi-
sessa tunnistettu tunnetila voi myds synnyttdd, tartuttaaq, itseen samoja tunteita eli stressin tunnistami-
nen toisessa voi aiheuttaa itselle stressid, mutta onneksi ilokin voi tarttua hymystd (Huotilainen &
Saarikivi, 2018, s. 200-201; Sira & Saarinen, 2021, s. 38, 47, 67). Osa tunteista syntyy automaattisesti,
iiman tietoisia ajatuksia ja harkintaa, mutta tunteita voi syntyd myds tietoisen pohdinnan tuloksina.
Ajaftelemalla syntyy sek& myodnteisid ettd kielteisia tunteita, joten on tarke&d pyrkid kiinnittGmadn
huomiota asioiden mydnteisiin puoliin tai kddnt&dmdadn tarkkaavaisuus pois ikdvistd asioista. (Leino,
2020, s. 103-104; Pennonen, 2021, 153-155.)

On luonnollista haluta tuntea mydnteisia ja miellyttavid tunteita ja valtelld ik&vid tunteita. EIGMa& kui-
tenkin tuottaa kaikenlaisia tunteita, joten oleellista on, miten tunteisiin suhtautuu. Tunteita vastaan ei
kannata taistella, sillé tunteiden tukahduttaminen tai valttely vahvistaa niitd. (Pennonen, 2021, s. 157-
158.) Tunteissa ei kannata velloa eikd antaa niiden hallita, vaan opetella tunnistamaan ja sééatele-
madn funteita ennen kuin ne synnyttavat toimintaa. Tunteiden séGately perustuu tfunteiden funnista-
miseen kehollisina tuntemuksina, niiden nimedmiseen mielessd ja niiden hyvaksymiseen arvottamatta
tai takertumatta, sillé tunteet ovat ohimenevid ja vaihtelevat voimakkuudeltaan ja yleensd vaikeat-
kin funteet laimenevat nopeasti. (Leino, 2020, s. 102-103; Pennonen, 2021, s. 154, 158.) Tietoisen |&s-
ndolon avulla voi keskittyd hetkeen, kuuntelemaan kehoaan, hengiftGmdadn tunnefta ja
hyvaksymdadn sen olemassaolo — mieli on taivas ja funteet ovat tummia ja vaaleita, tulevia ja mene-

vi@, pilvid (Leino, 2020, s. 114; Tukiainen, 2016, s. 375).

Tunnetydskentelyn tassd ja nyt -harjoituksina olen kayttanyt tydnohjaustapaamisen aluksi Mitd kuuluu
—tai Mill& fillikselld tulit tydnohjaukseen -kierrosta, Fillispeukkua, Nalle-kortteja ja muita korttisarjoja fiilis-
tai voimakuvina ja positiivisuuslaseja. Uskon hyddyntavani joissain tydnohjaustapaamisissa myds Ros-
kakorinarjoitusta, Aggressiomarssia, Puhalla kiukku pois -harjoitusta, voima-asentoharjoitusta tai
muuta kehon asentoharjoitusta. Saatan kokeilla funteen piirtdmisté ja muokkaamista paperia kaén-

telemall@ ja mielipaikkaharjoitusta, mutta niiden kayttéon vaadittava aika mietityttad vield.
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Lempedad Iasndoloa

Tietoisuustaidoilla, pysGhtymisen ja IGsn&olon taidolla, tietoisella lGsn&ololla, fietoisella hyvaksyvalla
lGsndololla, mindfulnessilla tarkoitetaan menetelmdad, joka lisédd pysdhtymistd ja nykyhetkessé ole-
mista, avointa utelicisuutta ja havainnointia omasta olosta ja ympdristésta sekd@ hyvaksyvad tietoi-
suutta oman kehon tarpeista, impulsseista ja mielen tuottamista kokemuksista, ajatuksista, tulkinnoista
ja tunteista. TiivistGen tietoinen ldsn&olo ohjaa tekemisen sijaan olemiseen, keskittymadn ymp dristéon
ja itseen, suuntaamaan huomion yksittdiseen kohteeseen tai avoimesti kaikkeen, mité& ympdrillé on.
(Katagjisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 52-53; Pennonen, 2021, s. 53). Holmerin (2014, s. 39) mukaan
yksinkertaisin tapa soveltaa tietoista I&sndoloa on havainnoida nykyhetke& ja kartoittaa, mitéd

omassa kehossa, tunteissa, ajatuksissa ja foiminnassa fapahtuu.

Tassé ja nyt -harjoituksina kayttadmistani tietoisen ldsndolon harjoituksista Idhimpind alkuperdistd muo-
toa ovat olleet "Lehdet virrassa” ja "Tyynnyttévd harjoitus mielelle ja keholle” ja Sydanliton nettisi-
vuilta 16ytyvd Mindfulness-harjoitus. Ymparistdn ja oman kehon havainnointiin keskittyvat téssa ja nyt
-harjoitukset ovat ndkemistani tai kuulemistani harjoituksista muokkaamiani versioita kuten esimerkiksi
5-4-3-2-1 -harjoitus, jossa luetellaan mielessa viisi ndhtavilld, neljd kuultavissa, kolme tunnettavissa,
kaksi haistettavissa ja yksi maistettavissa oleva asia. Tallaisten huomion suuntaamisen harjoitusten li-
saksi fietoisen ldsn&olon harjoituksina voisi kayttad hengitykseen keskittymistd, lyhytté korttelikierrosta,
maadoittumista tehostavaa paljain jaloin tepsuttelua tai hieman pitkdkestoisempaa MBB (Mind-Body

Bridging) -harjoitusta, joita en ole viel& tydnohjaustapaamisissa kayttanyt.

Joidenkin inmisten on helppo rauhoittua tarkkailuun ja itsen kuunteluun, toiset taas stressaantuvat
keskenddn kilpailevista kehon tuntemuksista, ajatuksista ja ympdristdn visuaalisista ja auditiivisista ar-
sykkeistd (Holmer, 2014, s. 43). Moni yritta& pakottaa mielt@én pysdhtymdadn ja hilientymdadn, vaikka
tietoisuustaitojen harjoittamisen ei pitdisi olla suorittamista, vaan omien ajatusten ja tfuntemusten ute-
liasta ja lempedd tarkkailua, jolloin levottoman mielen vaeltelukin on hyvaksyttavad. Mieltd karkaile-
vine ja sinkoilevine dajatuksineen voi lempedsti palautella takaisin harjoitukseen ja huomion
suuntaamiseen kd&silld olevaan hetkeen menneisyyden tai tulevaisuuden miettimisen sijaan ja siihen
vallitsevaan mahdollisen kiireen, tylsyyden, surun, artymyksen, innostuksen taiilon olotilaan, jossa par-
haillaan on. (Jaakkola, 2020, s. 12, 20, 59; Leino, 2020, s. 112-116.)

Hidastaminen tai pysGhtyminen olemaan I&snd hetkessd saattaa funtua joskus I&hes mahdotto-
malta, jopa kehollisin tai mielenhiljentdmisen keinoin, kuten kdvelyn, joogan tai meditaation avulla,
jolloin filanteen voi hyvaksyvasti todeta (Jaakkola, 2020, s. 12; Tukiainen, 2016, s. 316). Maadoittumi-
nen, huomion kiinnittdminen hengitykseen tai rauhoittavan instrumentaalimusiikin tai luonnon &Génien

kuuntelu voi edistéd tietoista IGsndoloa ja omien kehotuntemusten ja ajatusten havainnointia (Leino,
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2020, s. 119; Markuksela, 2021, s. 72). Helpompi keino lasn&oloon ja rauhoitftumiseen saattaa olla huo-
mion kiinnittdminen itsen sijasta ympdaristddn ja tietoisuuden lisd&minen aistitiedon avulla esimerkiksi
adnid, muotoja ja varejd havainnoimalla, esineitd katsomalla ja koskettamalla seké tuolilla istumista
tai lattialla seisomista tunnustelemalla (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 52; Leino, 2020, s. 114-
115). Tietoista ja hyvaksyvaad lasndoloa voi yhdistdd myds arkisiin toimiin kuten silittdmiseen, onkimi-

seen tai takkatulen tuijotteluun (Leino, 2020, s. 115; Tukiainen, 2018, s. 118).

Mindfulness ei onnistu tai epdonnistu, se vain on (Leino, 2020, s. 119; Markuksela, 2021, s. 68). Tietoista
l&Gsnédoloa voi harjoittaa missd ja milloin tahansa ja kayttad siihen yhdesté minuutista tuntiin, sillé lyhy-
etkin hengdhdystauot ja tietoisuus omista ajatuksista ja kehotuntemuksista véhentavat stressid ja rau-
hoittavat mieltd ja kehoa (Holmer, 2014, s. 44, 46; Leino, 2020, s. 113, 116). Tarkeint& on 16ytad itselle
luontaisin tapa olla 1&snd hetkessa ja luopua odotuksista ja vaatimuksista suorittamisen tai tuloksen
suhteen (Leino, 2020, s. 119; Tukiainen, 2018, s. 118). Tutkimusten mukaan muutamat ihmiset eivat
ndytd hydtyvan mindfulnessin tai meditaation harjoittamisesta, mutta kaikilla likuntakaan ei vapauta
endorfiingja ja silti he liikkuvat terveyshyotyjen saavuttamiseksi (Markuksela, 2021, s. 70). Useimmat
ihmiset kuitenkin hydtyvat tietoisesta lGsndolosta, jonka lukuisat, tutkimuksilla osoitetut vaikutukset, si-

sdltyvat seuraavaksi esiteltyyn yhteenvetoon.

Pienilla teoilla suuret hyodyt

Perehtyessani artikkelin I&hteisiin ja vertaillessani likunnalla, rentoutumisella, luonnossa oleskelulla ja
tietoisen lasn&olon harjoituksilla saavutettavia hyotyjd tydhyvinvoinnin, tyépdivan aikaisen palautu-
misen ja tydnohjauksen tavoitteisiin ja tuloksiin huomasin yhtenevdisyyttd ja vakuutuin siitd, ettd eri-
laisilla, pienilldkin harjoituksilla — t&ssd ja nyt -harjoituksilla — saavutetaan merkittavid hyotyjd. Kerdsin
mydnteiset vaikutukset ajatuksia herattdvaksi yhteenvedoksi (huom. vaikutusten padllekkdisyydet ja
kasitteiden monimuotoisuudet eri lGhteissd):

- terveydenftilan paraneminen, sairauksien ennaltaehkdiseminen, puolustuskyvyn paraneminen,
nukahtamisen helpoftuminen, unen laadun paraneminen, lihasj@nnityksen pieneneminen, hen-
gityksen helpottuminen, hermoston toiminnan tasapainottuminen, stressin véiheneminen, kipu-
tfuntemusten lieveneminen, psyykkisten oireiden vdheneminen, vyleisen hyvinvoinnin
lis&dntyminen

- virkistyminen, energisyyden lisddntyminen, jaksamisen lisédntyminen, palautumisen tehostumi-
nen, kehon hahmotuksen parantuminen, oireiden hallintaan harjaantuminen, j&nnityksen lau-
keaminen, yleisen renfouden lisddntyminen, stressinsietokyvyn kasvaminen, suorifuskyvyn
paraneminen, vireystilan tasapainottuminen, voimavarojen lisé&ntyminen

- henkilbkohtainen kasvu, itsesddtelytaitojen kehittyminen, tunteiden tunnistamisen ja kokemisen

helpottuminen, tunteiden ja impulssien hallinnan paraneminen, artyvyyden véheneminen, mu-
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rehfimisesta vapautuminen, mielen tasapainoftuminen, voimaantumisen kokeminen, itsetunte-
muksen syventyminen, itsevarmuuden kasvu, itsen ja muiden hyvaksyminen, inmissuhteiden laa-
dullistuminen, nykyhetkeen suuntautuminen

- keskittymiskyvyn kehittyminen, havainnoinnin paraneminen, mieleenpainamisen tehostuminen,
muistin paraneminen, motivaation kasvaminen, oppimisen tehostuminen, luovuuden aktivoitumi-
nen, uusien ideoiden ja oivallusten syntyminen, mielikuvaharjoittelun tehostuminen, ajatusten sel-
kiytyminen

- positiivisen asenteen vahvistuminen, myodnteisten ajatusten lisGdntyminen, kielteisen ajattelun va-
heneminen, joustavuuden lisGdntyminen, pystyvyyden tunteen vahvistuminen, optimistisuuden
lisGd&ntyminen, tulevaisuuteen suuntautumisen lisGdntyminen, eldmdan hallinnan paraneminen,
el@mdanlaadun paraneminen, mielihyvan lisad&ntyminen, elédmdnilon lisd&ntyminen, onnellisuu-

den lisdantyminen

Muutamienkin edelld mainittujen hyotyjen tavoittamisen, jo osittaisenkin saavuttamisen, mahdollisuu-
det houkuttavat téssé ja nyt -harjoitusten kdyttéon tydnohjaustapaamisissa virittdytymistéd ja tydnoh-
jauksen tavoitteita tukemaan. Harjoitukset tarjoavat ohjattaville mahdollisuuden tutustua erilaisiin
vireystilan saatelyd ja palautumista tukeviin menetelmiin ja tehtdviin ja mahdollisuuden hydédyntad
niit&d oman hyvinvoinnin edistdmiseen tybpdivan tauoilla ja vapaa-aikanakin, jolloin niitd voi halutes-

saan vield syventda.

Helposti toteutettavat téssé ja nyt -harjoitukset tydnohjaustapaamisen aloituksena auttavat ohjatta-
via asetfumaan, suuntfaamaan huomionsa ohjaushetkeen ja tasapainottamaan vireystilaansa oppi-
miselle ja oivaltamiselle otolliseksi. Harjoitukset tukevat furvallista pysaGhtymist&, oman kehon ja mielen
kuulostelua, myodnteistd vuorovaikutusta ja funnetydskentelyd, kuuntelu- ja reflektiotaitojen kehitty-
mistd sekd rauhoittumista ja palautumista, ilman oikein tekemisen odotuksia tai suorittamisen pakkoa.
Harjoitukset houkuttelevat kokeilemaan ja 16ytdmadn itselle soveltuvia vireystilan saatelytapoja, kun
saavutettavat hyvinvointinyddyt ovat ohjattavien tiedossa. Lyhyisiin harjoituksiin voi osallistua halua-
mallaan intensiteetilld eivatka ne vie liikaa aikaa tydnohjaukselta. Harjoitusten tekeminen tuntuu har-
mittomalta, vaikka ei huomaisikaan suuria vaikutuksia — uskoakseni harjoituksilla on silti positiivisia

vaikutuksia eik@ ainakaan haittoja.

Kiireen ja stressin sGvyttdmdassa tydeldmassé tassé ja nyt -harjoitukset tarjoavat mahdollisuuden hyo-
dynt&d kehon, ajatusten, tunteiden ja tekojen vdalisid yhteyksid tydhyvinvoinnin lisddmiseksi. Yhteyksié
voi hyddyntad esimerkiksi lievittdmalld mielen stressié kehollisin keinoin tai huomion suuntaamisella,
rauhoittamalla ylivirittynytté kehoa hengitykselld tai mielikuvaharjoittelulla, parantamalla keskittymis-
kyky& darsyketulvaa hillitsemalld tai musiikkia kuuntelemalla, aktivoimalla ajattelua ja toimintakykyd
likunnalla tai rentoutuksella, voimaannuttamalla itsed kehon asennoilla tai voimalauseilla, purka-
malla funteita piirtdmalld tai tanssimalla. Askarruttavaa agjatusta tai kehotuntemusta voi pysahty&
tunnustelemaan ja kuulostelemaan hetkessd, voi tutkia ja testata keinoja ajatuksen, funteen tai toi-

minnan muuttamiseen tai voi hyvaksyd tuntemukset ja tilanteen sellaisenaan.
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Toivon, eftd artikkelissa esittelemdani harjoitukset hydtyineen innostavat tutustumaan, etsimadn
lis&é tietoqa, kokeilemaan ja iloitsemaan saavutettavista hyddyistd, silléd koen itse saavani tassé
ja nyt -harjoituksilla haastavissakin tilanteissa pienillé& ponnistuksilla huimia hydtyja (valillé vahan
vaisumpia vaikutuksia). Suorittamisen ja murehtimisen mestarinakin uskon, ettd jos ei viel& osaa

hellittdd, niin voi oppia ja ainakin voi huokaista huolet pois!
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8 Ylivirittyneisyys taman ajan tyo-

elamassa - tyonohjauksen keinoja

paasta optimivireystilaan

Satu Helenius

Johdanto

Artikkelin tarkoituksena on tarkastella ylivirittyneisyyden filaa ja pohtia tydnohjauksen mahdollisuuksia
rauhoittaa ylivirittynyttéd tydntekij@d. Tassa artikkelissa kuvaan ja mdadrittelen sité, mité tarkoittaa ylivi-
rittyneisyys ja mité optimivireystila ja mitd alivirittyneisyys sek& millaisilla tydnohjauksellisilla keinoilla vi-
reystilaan voidaan vaikuttaa. Terveilld ihmisilld térkein jaksavuuteen ja toiminnan tehokkuuteen
vaikuttava tekij@ on vireystila. Ylivirittyneen ihmisen voi olla hankalaa pddsté optimivireystilaan. Tydn-
ohjauksessa on mahdollista tuoda esille keinoja, joiden avulla on mahdollista p&dstd optimivireysti-

laan.

Ylivirittyneisyys on t&mdan ajan iimid, joka syd voimavarojamme. Yksi ajattelun suuntaus, jossa puhu-
taan tastd, on traumainformoitu tydote ja siind viitataan Stephen Porgesin luomaan polyvagaaliseen
teoriaan, joka selittdd, mink& kehollisen mekanismin kautta kykenemme turvalliseen yhteyteen tois-

ten inmisten kanssa. (Pelkonen & Sarvela, 2020, s. 107, 110.)

Ihminen ei valttmatta tietoisesti valitse olevansa ylivirittynyt. Ylivirittyneisyys saattaa tulla esille pitkén
ajan kuluessa. YlivirittGytyneessd tilassa inminen kday ylikierroksilla, usein huomaamattaan. Toisissa fi-
lanteissa ylivirittdytyneestd filanteesta tai tunteesta on hydtyd. Pitk&dn kestGessddn se saattaa ai-
heuttaa henkisi@, fyysisi@ ja sosiaalisia ongelmia. Pitkddn jatkuessaan ylivireystila voi johtaa

alivireystilaan.

Tyohyvinvointiin alentavasti vaikuttavat tyéeldman yha lisdantyvat paineet ja kuormitustekijat, pit-
k&dan jatkuneen koronapandemian aiheuttama poikkeustilanne ja sen myéta yleistynyt etétydn ai-
heuttama kuormittavuus. Tyoeldman tarpeina ovat toiminnan kannattavuudesta huolehtiminen ja
tyontekijdiden hyvinvointiin panostaminen. Tdman pdivan yleisid trenditavoitteita inmisten eldmdassa
yleisesti ovat hidastaminen, oman hyvinvoinnin parantaminen ja ylldpitdminen sek& muutenkin on-

nellinen eldma.
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Monet hengitysharjoitukset, meditatiiviset menetelmat, mietiskely ja uppoutuminen omaan miellytta-
vadan tekemiseen ovat yleisesti tunnettuja keinoja pddstd optimivireystilaan. Myds tyénohjauksen kei-
noilla on mahdollista puuttua tilanteeseen ja helpottaa ylivirittynyttd mieltd. Tydnohjaajan tuella
kartoitetaan ja pohditaan filannetta, kdyd&dan lapi asioita ihmisen oman eldmdan ndkdkulmasta sekd

voidaan harjoitteilla palauttaa ylivireystilaa [Ghemmas optimivireystilaa.

Vireystilasta yleisesti

Markukselan (2021, s. 24) mukaan vireystiloja on kolme, alivireys, optimivireys ja ylivireys kuten kuvassa
1. esitetddn. Autonominen hermosto sG@&telee aistien ja funteiden perusteella syddmensykettd, ke-
hon I&mpdtilaa, ruuansulatusta ja seksuaalista kiihottumista. Optimivireystila takaa parhaan suoritus-

kyvyn. Opfimivireys mahdollistaa asioiden tai tlanteen kohtaamisen tasaisemmin.

Yliviritt@ytyminen on kuitenkin sikdli poikkeavaa stressist@, ettd sitd voidaan sanoa mielen jannitysti-
laksi. Ylivirittyneen mielen purkamiseksi optimivireystilaan, asteikkona voidaan ajatella olevan toisessa

Adrip&dassd voimakas jénnitystila ja toisessa pddssd syva uni. (Markuksela, 2021, s. 23.)

Optimivireystilassa ihminen mahdollistaa itselleen hyvan suorituskyvyn, asioiden kohtaamisen tyynem-
min ja talldin han pystyy keskittymadan paremmin. Talldin ihnminen voi saada flow-kokemuksia eli kes-
kittymadan onnellisena haasteeseen. (Markuksela, 2021, s. 63). Kun ihmisell& on tydn vastapainona
joku mieluinen tekeminen esimerkiksi harrastus, jossa pddsee optimivireystilaan niin myods tallé tavoin

saa vireystilaa tasapainotettua.

Alivireystilassa inmisen suorituskyky ik&dn kuin lamaantuu. Emotionaaliset reaktiot kuten yksindisyyden
tunteet, toivottomuus ja hylatyksi tulemisen kokemukset nousevat mieleen. Yhteydet kehon ja mielen
vdlillé saattavat olla hukassa, jolloin yhteyden menettdmisté eli dissosiaatiota voi esiintyd. Myds kog-

nifiivisissa toiminnoissa t&ma saattaa nakyd keskittymisen puutteena. (Markuksela, 2021, s. 41-43.)

Kuvassa 1 on kuvattu ylivireystaso, optimivireystaso ja alivireystaso. Niiden valissé kulkeva mielentila
kuvaa ihmisen omaa mielentilaa ja vaihtelevuutta vireystilan ja vireystilojen valilld. Pitk&&n jatkunut
ylivireystila saattaa johtaa hyvinkin suoraan alivireystilaan. Tasta syysta ylivireystilan alentamisesta op-

timivireystilaan kannattaa pitdd huolta jo mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.
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Kuva 1. Vireystilojen tasot ja mielentilan vaihtelevuuden kuvaaminen (Markuksela, 2021, s. 24).

Kuvassa 2 on kuvattu eri vireystilojen aiheuttamia reaktioita, oireita, kokemuksia, toiminnallisten akfi-
viteettien tapahtumia ja mielentiloja.

YLIVIREYSTILA

Turbovaihde

Vaikeus pysdhtyd

Taukojen viliin jattaminen
Kehon tarpeiden sivuuttaminen
Pinnallinen hengitys

Kohonnut syke

Levottomuus, keskittymisvaikeudet
Ahdistuneisuus, drtyneisyys tai euforia
Nukahtamisvaikeudet tai aamuyon heraily

OPTIMIVIREYSTILA

Mukavuusalue . Tau ‘?‘”5 toﬁrnii
Aikaansaavuus * Hyva 'tSET_S_aatEI_"‘ .
Hyva keskittymiskyky . Kvk\ivetaa orr_ua rajoja )
Tekemisen flow . Hyvd vuorovaikutus muiden
kanssa
[
. Virransaastatila . Tyhji ola
ALIVIREYSTILA . Aloitelyvyttomyys . Autopilotilla eteneminen
. Wasymys Latistunut itseilmaisu

Poissaclevuus ja eristdytyminen

Paatdksenteon vaikeudet
Alavireisyys ja apaattisuus

Kuva 2. Eri vireystilojen erilaisia kokemuksellisia madritelmi& (Markuksela, 2021, s. 30, 43, 56).

Optimivireystilan aluetta voidaan kuvata myds sietoikkunaksi. Sietoikkuna on kdsite ja véline ymmar-
tad mitd itsessd, omassa kehossa ja mielessd tapahtuu eri tilanteissa. Optimivireystilan alueella sieto-

kyky on sopivalla tasolla. Kun sietokyky arjessa alkaa ylittymadan, ihminen kokee olevansa vaarassa.
(Siegel, 1999, s. 253; Karkkunen, 2020, s. 202.)

Kohdennettu energiankayttd eli hermoston vireystason séételyn taito ohjaa meitd parempaan suo-

rituskykyyn. Se, miss@ vireystilassa inminen on, vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja foimintakykyyn.
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Ylivireystilassa altistamme itsemme ylikuormitukselle, haastamme itsedmme ja sieddmme epdmukao-
vuutta. Saattaa olla esimerkiksi jokin mieluinen toiminta menossa, jonka tekeminen valmiiksi tuottaa
suurta mielinyvad. Vaikka mieli t&dman kestdisi, kehomme ei aina kestd taté rasitusta. Autonominen
hermosto sG&telee aistien ja tunteiden perusteella syddmensykettd, kehon [Gmpdotilaa, ruuansula-
tusta sekd seksuaalista kiihottumista. Parasympaattinen eli vagaalinen jarjestelma aktivoituu, kun on
aika levatd, sulattaa ruokaa ja pohtia rauhassa. Pitkittyneessd ylivireystilassa tai stressitilassa palautu-
minen vaikeutuu ja sympaattinen vireys jad padlle. Talldin voi sydémen syke j@ddd kohonneelle ta-
solle, kehon |Gmpdtila nousta,  keskittyminen  vaikeutua, esiinty@  ahdistuneisuutta,
nukahtamisvaikeuksia tai ruuansulatuksen hidastumista. Ruuansulatuksen hidastuminen tai syémishéi-
riot jontuvat myds kortisolin maardn lisGantymisestd stressireaktion aikana. Kortisoli heikentdd suku-

puolihormonien m&arad ja alentaa sukupuoliviettid. (Markuksela, 2021, s. 22-24, 34).

Optimivireystasolla ihmiselld on turvallinen olo ja hén voi keskitty@ olennaiseen. Oppiminen sujuu pao-

remmin, ja hdnen on helppo kommunikoida positiivisesti muiden kanssa. (Markuksela, 2021, s. 55)

Alivireystila aktivoituu hengenvaarallisissa tilanteissa, jolloin sympaattisen jarjestelmdn aikaansaama
puolustus ei endd riitd. Alivireystilassa aivojen hapensaanti muuttuu, syddmen syke saattaa pudota
vaarallisen alhaiseksi ja veranpaine laskea. Lamaantumista voidaan luonnehtia passiiviseksi puolus-

tautumiseksi. (Leikola ym. 2016).

Emotionaalisesti alivireys voi ndky& ihmisessd yleisend turtuneisuutena, tyhjyyden tunteena tai voi-
makkaana vasymisend. Alivireinen inminen saattaa kayttaytyd sulkeutuneesti ja etdisesti esimerkiksi
vetaytymall@ sosiaalisista filanteista. Alivireystilassa muut inmiset ja maailma saatetaan kokea uhkaa-
vana ja epdluotettavana. Yhteys mielen ja kehon vdlillé saattaa olla kokonaan kadoksissa, ja alivi-

reinen ihminen on poissaoleva, jolloin hdneen on vaikea saada kontaktia. (Dana, 2019.)

Vireystila voi laskea pitk&an jatkuneesta ylivireystilasta suoraan alivireystilaan, jolloin hallitsemattomat
siirtymat yli- ja alivireystilojen valilld heikenté&vat toimintakykyd. Pitkén stressijakson ja ylisuoriutumisen
helpottaessa, fulee tilaa vasymyksen tunteelle ja tilanne ik&éan kuin lyd yli dlivireisyyden puolelle. Suo-
riutumisen kannalta alivireys voi olla arjessa ongelmallisempaa kuin pieni ylivireys. Tdmdankaltainen
tilanne padsee syntymdadn, kun palautumisesta ei ole huolehdittu ja keho vaatii lepoa. Alivireisyys voi
padstd syntymadn myds silloin, jos arjessa ei pitk&dan jatkuessaan ole riittévasti virikkeitd, haasteita ja
vaihtelevuutta. (Aron 2014, 36; Ogden ym. 2009, 28.)

Ylivirittynyt ty6elama

Pyoriéd ym. (2019, s. 140-142) mukaan julkisessa keskustelussa ja tiedotusvalineiden uutisoinnissa puhu-

taan usein suuresta tydn murroksesta, joka tapahtuu téssé ajassa. N&itd muutoksen kohteena olisivat
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mm. kokoaikaisten ja pysyvien tydsuhteiden vaintuminen keikkatdihin sekd globaalit megatrendit au-
tomaatio, robotit ja digitalisaatio koetaan uhkina ja sen seurauksena tydpaikat katoavat. Tilastojen
mukaan epdatyypilliset tydsuhteet tai epdsosiaaliset tydajat eivat ole juuri lisdntyneet tdman vuosi-
tuhannen aikana eik& megatrendien aiheuttamat tydn muutokset ole uhkana tydpaikkojen vahen-

tymiselle.

Pyorid ym. (2019, s. 159) mukaan yleisessad keskustelussa olevaa suurta murrosta voidaan kuvata eri-
tasoisten tydmarkkinoiden jatkuvuuksiksi. Ojalan (Ojala ym. 2018a) mukaan palkkaty® on yhd yhteis-
kunnallisen jarjestyksen perusta sek& palkansaajien kokemat mahdollisuudet vaikuttaa tydhdnsd, ja
osallistfuminen tydnantajan kustantamaan koulutukseen ovat kehittyneet mydnteisesti vime vuosi-
kymmenten aikana (Ojala ym. 2018a).

Tilastokeskuksen tydolotutkimuksista vastuussa ollut Anna-Maija Lehto (2015, s. 35) on korostanut, ettd
tyéel&dman kehittyminen joko huonommaksi tai paremmaksi ei ole luonnonlaki, vaan poliittisten va-

lintfojen lopputulos:

Suomessa on tarke&d ndhddé tybvoiman monet kansalliset vahvuudet, kuten hyva kou-
lutustaso, tyéntekijdiden voimakas sitoutuminen, halu kehittyd tydssédan ja halu jatkaa
pidempddn tyéeldmdassa. Suomessa ei tarvitse vain hyvaksyd sitd, etté tydllisyyden pa-
rantamisen nimiss@ usein vaaditaan sddntelyn radikaaliakin purkamista. Ei ole myds-
k&an mitaan itsestédan selvia trendejd, kuten tybvoiman kahtiajakautuminen hyviin ja
huonoihin t&ihin, tai tybpaikkojen ja ammattien voimakas héviéminen digitalisoitumisen
tai robottien vuoksi. Liian usein ndmd& muutokset otetaan annettuina. Suomalaiset tyo-

elédmdtilastot kertovat tapahtuvista muutoksista aivan muuta.

Jokisen (2013) tutkimus kertoo subjekfiivisen kokemuksen epdvarmuudesta ja fulevaisuutta koskevien
pelkojen kasvusta. Hanen mukaansa tyotd koskevassa keskustelussa on korostettu sitd, ettd vimeksi
kuluneiden 20 vuoden aikana tyd on subjektivoitunut. Tyd funkeutuu yhd syvemmalle minuuteemme
ja siité fulee mielentila. Tydstd ei endd pysty ifaantumaan samalla tavoin kuin joskus aikaisemmin.

Ty6 seuraa meitd kaikkialle ja on aina 1asnd. (Melin & Saari, 2019 s. 35.)

Tyontekijdiden subjektiivinen kokemus ja tydeldmdn muutoksia kuvaavat pitkét aikasarjat eivat aina
osu yksiin. Tydolotutkimuksen mukaan tyéeldmd koetaan nyt aiempaa epdvarmempana. Suoma-
laisten tyytyva@isyys tydhon ja tydeldmdadn on kuitenkin lisééntynyt. Tdmdan pdivén tydhyvinvoinnin
ongelmat littyvat selvasti ciempaa enemmdan henkiseen ja koettuun hyvinvointiin. (Melin & Saari

2019, 38-39.) Tydeldma ei ole kaikille sama, osa kokee uhkaa ja osa on entistd tyytyvaisempid.

Vireystilan saatelysta
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Porgesin polyvagaaliteorian mukaan vireystilan akfiivista saately& voidaan kehitté& vagaalisen jar-
run vahvistamisella. Porgesin mukaan sykevdlinvaihtelulla on merkityst& stressitilan mittarina ja vagaa-
lisen tonuksen mittarina. Nyky&dn mm. Oura sormuksissa ja terveydenhuollossa kéytdssé olevassa
Firstbeat®-hyvinvointianalyysiss& sykevdlinvaihtelun mittaustulosta kéaytetddn yhtend indikaattorina

madrittdmaan stressitilan tasoa. (Pelkonen & Sarvela 2020, s. 107,110.)

Ihmisen mieli kuormittuu monista asioista. Stressi on funnetuin kuormittumisen syy. Stressin kokemus on
yksiollistd eik@ aina ole helppoa huomata, milloin stressi alkaa olla ihmiselle haitallista. Oman vireysti-
lan optimaalista tasoa voi kehittéd itsetuntemusta ja funnetaitoja vahvistamalla. Ylivirittdytyminen voi

olla yksi stressin oireista ja elimistén tapa reagoida kuormittuneeseen tilanteeseen.

Kun ihminen oppii funnistamaan oman ylivireystilansa, on helpompi pitdd mieli optimivireystilassa.
(Markuksela 2021, s. 23.) Tyoterveyspsykologi Kummunmdéen (2020) mukaan ylivireystilasta palautu-
misella optimivireystilanteeseen tarkoitetaan ylivireystilan purkautumista. Tdma tarkoittaa sitd, etté
parasympaattinen (rauhoittava) hermosto aktivoituu. Koska ylivirittyminen kapeuttaa ajattelua ja ah-
distavat asiat saattavat jdadaé pydrimadn padssa voi olla vaikea 16ytéé vaihtoehtoja ja ajatella luo-
vasti. Tama johtuu siitd, ettd kehomme on ohjelmoitu taistelemaan tai pakenemaan. Tahdn
ohjelmointiin ei kuulu vaihtoehtojen ndkeminen, vaan systeemi on keskittynyt vain yhteen ajatukseen.
Kehon vireystilaan voi vaikuttaa tietoisella hengitykselld, joka puolestaan vaikuttaa ajatteluun. Kehol-
lisen filan muuttuessa huoliajatusten joukkoon voi tulla vaihtoehtoisia ajatuksia ja ajatusten hyvak-

syntd ja et@dnnyttdminen on rentoutuneena helpompaa.

Flow-tila eli virfauskokemus on fila, johon inminen pddsee juuri tehdessaddn jotain juuri sopivasti haas-
tavaa, mielekdstd ja itsessddn palkitsevaa. Késitteen on luonut psykologian professori Mihaly Csiks-
zentmihalyi. (Virtanen, 2021, s. 111-112; Csikszentmihalyi, 1990, n.d.)

Ifsetuntemus on avainasemassa oman ylivireystilan funnistamisen kehollisena filana, tunnetilana sekd
omien keinojen I6ytdmiseen oman vireystilan sa&telyyn.

Itsetuntemustaidot sisGltavat kolme tunnetaitoa (Tan, 2012, s. 102).

1. Tietoisuus omista tunteista eli omien tunteiden jaa niiden vaikutuksen tunnistaminen.

2. Tarkka itsearviointi; kasitys omista rajoista ja vahvoista puolista.

3. ltseluottamus; varmuus omasta arvosta ja patevyydesta.

Daniel Colemanin md&drittelemdand tunnetaito on opittu, tunnedlyyn perustuva kyky, jonka avulla ih-

minen pystyy ty&ssé&n parempiin suorituksiin.
Coleman on mdadaritellyt viisi tunnetaitoa itsehallintaan littyen (Tan, 2012, s. 124).

1. Itsekuri. Haitallisten tunteiden ja mielihalujen hallinta

2. Luotettavuus; rehellisyys ja ammattietikan noudattaminen
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3. Tunnollisuus. Vastuun kantaminen omasta foiminnasta.
4. Joustavuus. Muutoksiin sopeutuminen.

5. Innovatiivisuus. Luonteva ja avoin suhtautuminen uusiin ajatuksiin, nakokulmiin ja tietoihin.

N@&istd tunnetaidoista erityisesti itsekurilla ja joustavuudella voidaan vaikuttaa vireystilan sGatelyyn.
Lilan huono itsekuri johtaa tekemisen menemisen sivupoluille ja sen seurauksena tekemattomat tydt
aiheuttavat stressid. Joustavuus puolestaan suojaa stressiltd. Joustavuus tuo ns. resilienssid, jonka
avulla ihminen pdadsee yli hankalista kokemuksista ja vaativista tilanteista ja oppii niisté eikd la-

maannu (Poijula, 2018, s. 63).

Tunnesd@datelyn heikentymiseen vaikuttaa mm. ylivireys ja univaihesyklin rikkoontuminen. Unettomuu-
den ja hypotalamusaivolisdke-lisémunuaisakselin valinen vuorovaikutus yliaktivoituu, ja hermosolujen
muovautuvuus vahenee ja se heikentdd kyky& sopeutua muuttuviin olosuhteisiin ja stressiin. Talléin
unettomuus aktivoi stressivasteet. Mikali unettomuus jatkuu pitk&dn, voivat haitalliset ajatus- ja ké&yt-

taytymismallit sekd fysiologiset muutokset muodostavat noidankehdn. (Partonen ym., s. 2471-2472.)

Myés unettomuushdiridilld on vaikutusta vireystilaan kuten kuvasta 3 voidaan havaita. Erityisesti fun-
nesAdtelyn ja stressinhallintfakeinojen puutteet altistavat stressivasteille. Talldin aivojen valvejdrjes-
telmd ja autonominen hermosto aktivoituu ja vireystaso nousee. PitkGaikaisena muutoksena
kortikaalinen ylivireys pitkittyy ja unen laatu ja sGately hdiriintyy. Talld tavalla vireystila ja stressitaso

pysyvat korkealla. (Partonen ym., s. 2471-2472.)

2. Laukaisevia tekijoita

« Stressi, muutakset, kipu ym.
1. Altistavia piirteita 3. Nopeat stressivasteet
« Tunnesaitelyn ja stressinhallintakeinojen « Pelko, ahdistus, huolestuneisuus
puuttest « Aivajen valvejarjestelman ja autonomisen
+ Taipumus huolestuneisuuteen ja korkeaan hermoston aktivaatio
vaatimustasoon « Vireystason nousu
« Unirytmin hairitt ja unen hairioalttius = Mukahtaminen ja unessa pysyminen
vaikeutuu
Herkkyys unen
8. Vlittivid mekanismeja hilriytymisella ]
« Unen laadun puutokset heikentavat . o
tunnesaitelya 4, Vilittavid mekanismeja
« Kokemus itsests huonona nukkujana + Oireiden aikaansaama stressi ja huoli
lisid hunlestuneisuutta «Yuoteen ehdollistuminen valveeseen
«\fasyneen3 alisuoriutuminen lisid Pitkiaikainen
unen laadun ja Unettomuus- 5. Unettomuushiirid
saatelyn hairio oireiden « Jatkuva nukahtamisen ja/tai unesa
7. Pitkaaikaiset muutokset pitkittyminen  pysymisen vaikeus
= Pitkittynyt kortikaalinen ylivireys, « Koettu kirsimys ja/tai pivaaikainen
jolloin uneen sekoittuu valvetta haitta nireista
= Unen kokemisen hiiria + Haitalliset tulkinnat ja selviytymis-
« Elinpiirin kaventuminen 6. Valittivid mekasismeja yritykset yllapitavat oireilua
- Homeostaattisen unen saatelyn
heikkentyminen
« Unirytmin hiiriytyminen
« Pitkittyneet stressivasteet

Kuva 3. Unefttomuushdirion mekanismeja. (Partonen ym., s. 2471-2472.)
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Alylaitteet antavat tietoa vireystilan saételyn tueksi. Alykellot tai -sormukset tuottavat tietoa hermos-
ton filasta ja ihmisen vireydestd. Erilaiset stressimittausanalyysit, tydhyvinvointi mittarit ja hyvinvointi-
mittarit antavat fietoa. Kaikkien ndiden antamia tuloksia tulisi osata tulkita oikein, jokaisella ihmiselld
heidan yksildllisyytensd huomioon oftaen. Kortisolitason, unimittarin ja sykemittaustason mittaaminen
ja tulosten fulkitseminen on ammattilaisten tyota. Mittausmenetelmdad térkedmpdd on se minkdlaisia

tekoja mittaustuloksen saaminen ohjaa. (Markuksela, 2021, s. 205, 209.)

Kun tunnistat oman vireystilasi voit hoitaa omaa terveyttdsi, tasapainottaa hormonitoimintaasi ja suo-
jella voimavarojasi. Inminen on kokonaisuus ja flow-filassa el@misen kokemus optimivireystilassa on
mahdollista. Itsensd funteminen, vireystason séatelyn hallitseminen ja oman optimivireystason 16yta-

minen auttaa pitdmdadn huolta itsestdsi.

Menetelmia vylivirittyneisyyden rauhoittamiseen

Tyénohjaus on yksi mahdollinen keino auttaa tydntekijad laskeutumaan ylivirittyneisyyden tilasta kohtfi
optimitasoa. Yleisesti tydnohjauksen tavoitteena on oman tydn tutkiminen, ihmetteleminen, oivalta-
minen sek& omien vahvuuksien |6ytdminen ja vahvistaminen. Tydnohjausten yhtend tavoitteena on

yleensd tybhyvinvoinnin edistdmien tydyhteisdssa.

Ifsensd johtaminen on tarkedd tydympdristdjen ja tydn tekemisen olemuksien muuttuessa. Tydnteki-
joiltd edellytetddn joustavuutta ja uudistumista. Muutokset ja kiireen hallinta voivat tuntua yhd han-

kalammilta yksildn nakdkulmasta. (Sydanmaanlakka 2010, 16.)

Seuraavassa kuvataan tydnohjauksessa kdytettdvéad menetelmdad, jolla voidaan tasoittaa ohjatta-
van ylivirittyneisyyden filaa, joka vaikuttaa henkiseen ja koettuun hyvinvointiin. Nimettdkéon tédma
"flow mielessa -tehtdvdaksi”. Aluksi kartoitetaan ja hahmotetaan, mistd voisi olla kysymys. T&hdn ei ole

sisdllytetty kaikkia mahdollisia osa-alueita, vain niitd, jotka soveltuvat tydnohjauksessa kaytettdviksi.

Tadma tarkoitettu heille, joilla ylivireytyminen on useimmin hetkellistd ja tarve saada "téssé hetkessa”
olotila tasoitettua. Tilan oltava turvallinen ja luottamussuhdetta on rakennettu jo jokin verran. TGdma

harjoite on tarkoitettu seka yksild-, tydyhteisd- ja ryhnmdatydnohjauksissa kéytettévaksi.
¢ |han konkreettinen eli numero janalla, ohjattava itse piirtdd omalle paperille, paperille on
tulostettu my&s kysymykset ja janat valmiiksi

o  kuusi kysymysta/osa-aluetta sekd kuusi janaa ja keskustelu padlle.

1. Minkdlaiseksi arvioit oman pirteystasosi tallé hetkell& olevan?

Kuvaa janalla. Vastaus 1-10, 10= pirted 1= totaalisen vasynyt
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2. Minkdlaiseksi arvioit oman vireystilasi talla hetkelld olevan?
Kuvaa janalla. Vastaus 1-10, 10= ihan t&apindissé 1= rauhallinen.
3. Minkdlaiseksi arvioit oman jaksamisesi olevan tallé hetkell&?
Kuvaa janalla. Vastaus 1-10. 10 = energinen 1= aivan puhki
4. Minkdlaiseksi arvioit omien ajatusten m&dréstd olevan tallé hetkellG?
Kuvaa janalla. Vastaus 1-10. 10= liian monta asiaa mielessd 1= tyhjé pad
5. Minkdlaiseksi arvioit oman kehosi tilan olevan talla hetkella?
Kuvaa janalla. Vastaus 1-10. 10=k&yn ylikierroksilla 1= k&yn hitaalla
6. Minkdlainen on stressitasosie

Kuvaa janalla. Vastaus 1-10. 10=ei lainkaan stressid 1= paljon stressid

Tassd vaiheessa tydnohjaaja analysoi tilannetta ja ylivirittdytymisen osa-alueiden vaikutusta. Kysy-
myksid keskusteluun; Milté sinusta funtuu juuri nyt2 Miten arvioit vireystilasi vaikuttavan sinuun juuri nyt?2

Miké& voisi aiheuttaa ylivireystilan2 Miten tastd tunteesta ja tilanteesta voisi padsta irtie

Seuraavassa meneteimdatehtava.

Jatka ohjattavan voimavarojen mukaan 1-5

1. Hengitysharjoitus
Istu tai seiso, hengitd neljddn laskien sisddn, hengitd kahdeksaan laskien ulos, muutama
kerta, rauhallisesti, omaan tahtiin, niin ettd tuntuu hyvaltd, keskity sihen mit& hengitys ai-
heuttaa kehossa, rintakehd nousee ja laskee.

2. Psykofyysinen harjoitus
Seiso, jalat hieman haralleen, maadoita jalat maahan, tunne ettd ne ovat maassa. Selké
suorana, pddlaki nousee mahdollisimman Idhelle kattoa. Anna kdsien roikkua vartalon vie-
ressd. K&&nnda vartaloa rennosti hieman toiselle sivulle ja toiselle sivulle. Toista muutaman
kerran.

3. Ajatusten ja tunteiden havannointiharjoitus. Kuuntelutallenne tai vaihtoehtoisesti lukemalla
teksti. Virrassa lipuvat lehdet, kesto noin 2-5 min. (Oiva n.d.).

4. Anna paperi ohjattavalle, johon han piirtdd joen, siind lipuvat lehdet ja itsensd. Lehdille on
tarkoitus kirjoittaa ajatuksia ja asioita, joita inminen kokee tarvitsevansa palautumiseen tai
mit& han haluaisi virran vievan mennessddn. Ohjattava voi kirjoittaa lehdille niitd asioita,
jotka hanelle on tullut mieleen. Harjoitusta voi jatkaa kysymdlld avoimia kysymyksid. Mitk&
asiat jaavat virran suvantoon pyérimadn ja mitk& asiat jatkavat matkaa? Ja jos lehti jatkaa

matkaa niin palaako se jossain vaiheessa, erilaisena/samanlaisena?

Harjoitteessa kaytetddn hyvdaksi hengitysharjoitusta, psykofyysisté& harjoitetta, mielikuva harjoitetta.

NG&itd harjoitteita voi tehdé yksittéin tai vain osan.
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Hengitysharjoituksen ja psykofyysisen hengitysharjoituksen tarkoituksena on vaikuttaa masentuneen
tai uupuneen ihmisen alivireysongelmiin. Hengityksestd ja kehollisista tuntemuksista tehdyt havainnot
auttavat ohjaamaan toimintaamme ja tasapainoon hakeutumistamme, silloin kun osaamme kdyi-
tada tatd tietoa hyvéksemme. Havainnot vahvistavat itsetuntemustamme ja kykydmme itsereflekti-
oon. (Lehtinen & Martin 2014, s. 78-79.) Omaa Vylivirittyneisyyden reaktfioitaan voi oppia
havainnollistamaan kuuntelemalla omaa hengitystddn, havainnoimalla kehollisia tuntemuksiaan

sekd jannitt@dmisen ja artymisen reaktioitaan. (Martin & Seppd 2014, s. 200.)

Mielikuvaharjoitteen tarkoituksena on pit&& muutaman minuutin mikrotauko. T&ssé voi soveltaa Po-
morodo- tekniikkaa. Lyhyet mikrotauot auttavat sdatelemddn vireystilaa tydpdivén aikana. (Virta-
nen, 2021, s. 162-163; Kim ym., 2017.)

Pohdinta

ltsetuntemus on avainasemassa oman ylivireystilan tunnistamisessa kehollisena tilana, tunnetilana
sekd omien keinojen 16yt&miseen oman vireystilan séatelyyn. Keinoja, joilla voi yritt&d padstd ylivi-
reystilasta optimivireystilaan on olemassa paljon. Tassd artikkelissa on kuvattu tydnohjauksen mahdol-
lisuuksia havaita ylivirittyneisyyttd sekd kuvattu toiminnallinen menetelmd, jolla ylivireystilaa voidaan
laskea. Tarkoituksena on antaa tydnohjaajalle ja ohjattavalle toiminnallinen menetelma, jonka avulla
ylivireystilan tasoittamista voidaan tydstdd yhdessa. Tarkoituksena on myds antaa ohjattavalle tyo-
kaluja oman itsensd kehollisen ja psyykkisen olotilan havaitsemiseksi vaihtoehtoja, miten vireystilan
sGatelyd voi tehdd myos itsekseen. Samalla luovutetaan ohjattavalle "itsehoito”ohjeet ja keinoja,

miten voi harjoittaa juuri oman ylivireystilansa hallintaa.

Artikkelia kirjoittaessa aiheen ympdrilld olevan tutkimusten ja kirjallisuuden rajaaminen juuri ylivireysti-
laan kohdistuvaksi, oli haastavaa. Aineistoa [0ytyy stressistd, sen vaikutuksista ja purkamisen keinoista
hengitysharjoitteista kdypd hoito suositusten mukaisiin rentfoutumismenetelmiin. Keholliset menetel-
mat, taiteeseen ja itsetutkiskeluun littyvat menetelmat, terapiat, psykologisesta palautumisesta, suo-
rituskyvyn yllapitmisestd, toimintakyvyn sdilymisestd tfraumasta toipumiseen, mielenterveys- ja
lGGkehoitosuositukset sekd inmisen arjessa esiintyvien kokemusten vaikutuksen ja vireystilan "jalat
maassa” tavat. Mielenkiintoiseksi aiheesta teki se, ettd muutokset ympdardivasséd maailmassa ovat
suuria ja merkittavid. Tietotulva, tydeldmdan muutokset, digitalisaation ja robotiikan kasvu eri alueilla,
multitaskaus, some ja muut tydel&dmdan vaatimusten kasvamiseen littyvat seikat aiheuttavat ylivirit-

taytyneisyyttd ja pelkoa "karryiltd putoamisesta”.
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Mikrotauot ovat osa luontevaa tyopdivan tauotusta ja antavat omille ajatukselle luvan hetkeksi py-
sahtyd. Ylivirittyneest& mielestd laskeutuminen optimivireystasolle on osa kokonaispalautumista. Ylivi-
rittyneen mielen palautumisen huomioiminen tyén ohessa myodtévaikuttaa oman energiatason

yllGpitdmiseen hyvalla tasolla sekd mahdollistaa tydn tekemisen mielekk&alld optimivireystasolla.

Tydnohjauksen tavoitteena on parantaa tydhyvinvointia sekd yksildtasolla etté tydyhteisdtasolla. Vi-
reystilan sé&telyn osaamisen taito sekd kehollisten ja psyykkisten reaktioiden tunnistaminen eri tilan-
teissa opettavat meitd pysymdadn optimivireystilassa t6issd ja sen ulkopuolella. Vireystilan séGéatelyn
osaamisella on mahdollista helpottaa kuormittavasta tilanteesta palautumista, ja kireen tunnun tun-
teesta irti pddstamistd. Jatkuvien muutosten aiheuttaman stressin kokemiseen voi saada apua tydn-
ohjauksesta esimerkiksi psykofyysisen iimidn tunnistamisen oppimisella. Tydnohjauksessa on myds
mahdollista fraumainformoida tyéntekij@d, tydyhteisdd, organisaatiota, toimialaa tai muuta fahoa,

jolloin t&ma& aspekti otetaan huomioon esimerkiksi eettisesti kuormittavissa tilanteissa.
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9 Nakemyksia erilaisista kohtaami-

sista tyonohjauksessa

Miia Turunen

Johdanto

Olen aina ollut kiinnostunut ihmisistd sekd erityisesti siitd, miten erityyppisid persoonia me lopulta
kaikki olemme. Yht&ddn samanlaista ihmisté ei talléd maapallolla ole. Minusta juuri tdma& ihmisten
monimuotoisuus on aina ollut hyvin itsedni kiehtovaa. On suuri rikkaus, kun emme ole samanlaisia
vaan ajatuksemme ja toimintamme tuovat esille diversiteetin, jota todellakin yrityksissd ja yhteis-
kunnassa farvitsemme. Miten meistd inmispersoonallisuuksista muodostuu kussakin vallitsevassa
tilanteessa juuri se huippujoukkue tai -fiimi, joka ratkaisee eteemme tulevat ongelmat tai haas-
teet yhdessae Silld totta on, eftd joukkuepeliGhdn tydeldmd ja koko eldmd oikeastaan on. Itse
uskon vahvasti aitoon kohtaamiseen. Inmisten valinen kommunikaatio on ihmisten keskindiseen
yhteistoimintaan littyv&d osaamista. Vuorovaikutustilanteessa on aina kyse myds vastuusta: mo-
lemmat osapuolet ovat vastuussa siitd millaiseksi kohtaaminen muodostuu ja mitk& ovat sen lop-
putulokset. IhmislGhtdisyys vaatii taitoa kohdata ihnminen ja luoda luottamus toiseen ja kyky
kokea empatiaa. Mm. Lena Skogholm (Skogholm, 2021, luku 4, kohta Mitd teeng) puhuu vali-
doinnista Kohtaamisen koodit -kirjassaan. Validoinnissa tunnustamme toisen, hyvéksymme, ym-
marrdmme ja kunnioitfamme hdnen mielipiteitddn tdysin erilaisuudesta tai erilaisista mielipiteista
huolimatta. Luottamus, arvostus, hyvéksyminen, joustavuus, tasa-arvoisuus, rohkeus, avoimuus,
ammafillisuus, ystéavdallisyys ja tietysti ennen kaikkea ratkaisukeskeisyys ovat sanoja, jotka tulevat
mieleeni, kun mietin, mit& on hyvad vuorovaikutus ja mitk& elementit hyvan vuorovaikutuksen
kautta annetftavassa ja saatavassa tydnohjaustilanteessa tulevat esille. Artikkelissani kdsittelen

erilaisia kohtaamisia tydnohjauksessa.
Tyonohjausta — mita, miten ja miksi?

Tyonohjaus on tavoitteellista, vuorovaikutuksellista ja luottamuksellista ohjattua toimintaa, joka
liittyy tydhdén. Tydnohjausta voidaan kayttad esimerkiksi perustehtévan IGpik&ymiseen tai sen uu-
delleenmdadrittelyn auttamiseen, tydmotivaation ylldpitdmiseen tai parantamiseen, esimies-

alaistaitojen kehittdmiseen, johtamisen apuna tai johtajan apuna tai itsen etsimiseen urapoluilla
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joitain p&dasiallisia mahdollisuuksia t&ssé mainitakseni. (Ruutu & Salmimies, 2015, s. 16). Hyodylli-
sintd tydnohjaus on ennaltaehkdaisevasti kdytettynd, jolloin sen vaikutus on paras mahdollinen.

Tyénohjaus on aina aitoa, arvostavaa, yksildllistd ja vaikuttavaa kohtaamista ohjattavan valitse-
man teeman ympdrilld. Tuloksia tuottava tydnohjaus ei ole vaikeaa, mutta kuitenkin todella
haastavaa. Tavoitteena on auttaa asiakasta [6ytadmdadn itse ratkaisut erilaisiin asiakkaan itsensé
esille nostamiin asioihin ja tilanteisiin sek& myds saamaan tunteen siitd, ettd hdnen esille nosta-
mansa asiat etenevat ja lopulta 16ytavat ratkaisunsa. Ratkaisukeskeisess@ tydnohjauksessa on
siis aina tavoite. Tavoite ei valttamattd tule selkedsti esille joka tapaamiskerta, mutta on taustalla

kuitenkin vahvana vaikuttajana koko prosessin keston ajan.

Tyonohjausta aloitettaessa aivan ensimmadinen tehtava on siis madaritelld, miksi halutaan tydn-
ohjausta. Jos syy tai tarve ei ole selked, ei mik&&n oikeastaan muutu. Muutos Idhtee liikkeelle
sifoutumisesta ja siitd, ettd tavoite tai tavoitteet kirjoitetaan ylés. Muutokseen littyy myés monen-
laisia tunteita mm. innostusta, iloa, pettymystd, hdmmennystd, harmitusta, turhautumista, pel-
koa jopa vihaa. Pelkkd tavoite ei kuitenkaan riitd, jos sitd kohti ei systemaattisella prosessilla
pyritd. Ohjaus vaatii molempien osapuolien sitoutumista ja yhteisvastuuta, myds ohjattavan on
sifouduttava. Tybnohjagjalta edellytetddn sekd erilaisten vuorovaikutuksellisten tekniikoiden
omaksumista ettd niiden muokkausta kulloisenkin ohjaustilanteen mukaisesti. Hyvaksi tydnohjaa-
jaksi ei tulla niin sanotusti sprintilld vaan se on 1dhinn& maraton ja siindkin matkassa tarvitaan
monia tukijoital Se vaatii siis pitk&janteistd tydta: paljon kokeiluja, reflektiota ja palautetta. Ta-
voitteeni tydnohjaajana on kohdata jokainen ainutlaatuinen ihminen omana valloittavana yk-
silon&dn, aidosti, empaattisesti, yksildllisesti ja vaikuttavasti kulloisessakin vallitsevassa tilanteessa,
esiin tulevista asioista tai filanteista rippumatta. Nimittdin ilman onnistunutta kohtaamista, ei ole

onnistunutta tydnohjausta.

Vuorovaikutuksen haasteita

Taman artikkelini perimmdaisend tavoitteena oli selvittdd erilaisten temperamenttien ja persoo-
nallisuuksien vaikutusta vuorovaikutussuhteeseen. Kaytin apuna Big Five -persoonallisuustestia ja
persoondllisuuden variteoriaa (Thomas Erikson) rynméatydnohjauksessa. Marraskuun 2021 alussa
suoritimme tyénohjaus rynmamme (4 j&sentd) kanssa siis Big Five testin sekd temperamenttitestin
(variteoria). K&dvimme testien pohjalta keskustelua toisen ihmisen ymmartdmisestd yksildond ja
mitd haasteita erilaisuuden kohtaamiseen saattaa littyd. Ohjattavien luvalla olen kirjoittanut
kdyma&mme keskustelun muistiin yksityiskohtaisesti, sill& haastatteluiden osalta en ole halunnut
tehdd& suoraa omaa tulkintaa vaan sdilyttéd se, mitd oikeasti sanofttiin. Talldin tulkintaa puheen-
vuoron tarkeydestd tai sen muokkaamisesta ei ole tehty kenenkddn puolesta ilman perusteita

ja siihen voidaan mydhemminkin helpommin palata.
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Jo alussa mainitsin, ettd inmisten erilaisuus on kiehtovaa, mutta se on myds haasteellista. Miksi se
on haasteellista? Siksi, ettd lopulta viestimme vastaanottaja ratkaisee sanomamme haluamal-
laan tavalla. Han tulkitsee sitd viitekehystensd, ennakkoluulojensa ja ennakkokdsitystensé Gvitse.
Han voi lukuisista eri syistd kasittdd viestimme aivan eri tavalla kuin mit& me itse ajattelimme
sanoja sanoessamme. Oikeastaan melko harvoin viestimenee perille sellaisena kuin sen omassa
padssdmme olimme tarkoittaneet. Ainoa keino, mik& jad meille oikeastaan jdljelle onnistunee-
seen vuorovaikutukseen pddsemiseksi on se, ettd osaamme sopeuttaa oman viestimme siten,
kuinka toinen haluaa tulla kohdatuksi, siten viestimme on tehokkaampi. Meidan kaikkien olisi siis
hyvd harjoittaa viestintdmme joustavuutta, jotta oppisimme vaihtelemaan viestintatyylidmme ja
soveltamaan sitd erilaisiin keskustelukumppaneihimme, jotka ovat erilaisia kuin me itse. Aivan
lian helposti sorumme ajattelemaan, ettd vain oma ominainen tapamme viestid ja ajatella on
oikea. Emme aina osaa tarpeeksi hyvin huomioida toisen tapaa ajatella ja toimia. Siksi on hyva
tuntea ja ymmartad toisen inmisen kayttaytymistd ja hdnelle ominaista viestintatyylid. N&in val-

tymme ainakin pahimmilta vadarinymmarryksiltd.

Psykoanalyytikko Carl Jung on lausunut viisaasti: "Ndemme mitd tfeemme, mutta emme ym-
marrd miksi teemme niin kuin feemme. Niinpd arvostelemme ja arvioimme toisiamme sen perus-
teella mitd nGemme tekevdmme.” Tunnistamme siis hyvin jotkin k&yttaytymistavat, joitakin toisia
emme taas tunnista tai ymmarrd ollenkaan. Lisdksi kayttdydymme sitd paitsi eri favoin eri tilan-
teissa, mik& voi olla muiden mielestd joko hienoa tai darsyttavad. Mikadan kayttaytymismalli ei
lopultakaan ole oikea tai vadard. Mind olen mind ja siné lukija olet sind. Olemme aivan yhtd hyvid
sellaisena kuin olemme. Tietyissd rajoissa, totta kai. Totuus kuitenkin on, ettd& olemme lopultakin

hyvin erilaisia. (Erikson, 2018, kohta Tatd on kestdnyt jo jonkin aikaa).

Nelja erilaista temperamenttityyppia

Eriksonin mukaan meiddt ihmiset voisi jokaa karkeasti ottaen neljddn p&étyyppiin, toki useimmilla
meistd on ndiden padtyyppien monia ominaisuuksia. Padtyypit ovat hallitseva (punainen), in-
nostava (keltainen), vakaa (vinred) ja analyyttinen (sininen).

Punainen tyyppi on tarmokas, kunnianhimoinen, lujatahtoinen, madratietoinen, ongelmanrat-
kaisija, aikaansaava, kilpailunhaluinen, voimakas, utelias, suora, aloitteentekijd, paattavdainen,
karsimdaton ja itsepdinen. Tallainen ihminen reagoi nopeasti, hdn ponnistelee p&dstakseen joh-
tamaan muita, eikd ole kiinnostunut hienotunteisuudesta ihmissuhteissa. Aikaperspektiivi hédnelld
on ldsndoleva, nykyhetki, punainen toimii valittémasti eikd pidd tehottomuudesta. Punaiset tyy-
pit pitavat mielellddn etdisyyttd muihin, kattelevat voimakkain oftein, nojaavat mielell&dn

eteenpdin, katsovat suoraan silmiin ja elehtivét omistavasti.
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Sininen tyyppi on tutkiva, varovainen, jarjestelmdllinen, sanftillinen, tarkka, looginen, sovinnainen,
etdinen, objektiivinen, perfektionisti, suunnitelmallinen, tarkkaileva, ohjeita ja rutiineita seuraava.
HAn reagoi hitaasti, ponnistelee organisoidakseen asioita, sininen ei ole kiinnostunut inmissuh-
teista. Aikaperspektiivi sinisell& on taaksepdin asioita peilaten, hdn toimii varovaisesti, eik& hdn
pid& asioihin sekaantumisesta. Siniset pitdvat mieluiten toisia etddlld, joko seisovat tai istuvat,

katsovat suoraan silmiin ja puhuvat elehtimatta.

Keltainen tyyppi on ulospdin suuntautunut, vakuuttava, verbaalinen, avoin, positivinen, em-
paattinen, optimistinen, luova, spontaani, tunteellinen, innostava ja hdn tarvitsee huomiota. Kel-
tainen reagoi nopeasti, ponnistelee oftaakseen muita inmisid mukaan, hdn ei ole kiinnostunut
rutiineista. Aikaperspektiivissd keltaisella on tulevaisuus, hén toimii impulsiivisesti, eikd han pidd
toisten ulossulkemisesta. Keltaiset tyypit koskettelevat mielelld&n muita inmisid, ovat rentoja ja
vitsikk&itd, katsovat ystavdllisesti silmiin, kayttavat iimaisuvoimaista elekieltd ja tulevat usein 18-

helle muita inmisia.

Vihred tyyppi on kdrsivallinen, luotettava, huomioonottava, hillitty, rakastettava, sisukas, hyva
kuuntelija, ystavallinen, varovainen, auttavainen, suorittava, lojaali, avulias ja huomaavainen.
H&N reagoi rauhallisesti, ponnistelee luodakseen yhteyksid, hdn ei pidd muutoksista. Aikaper-
spekfiivi vinredlld on nykyhetkessd, hén tukee toisia eikd pid& konflikteista. Vinredt ovat rentoja
ja tulevat |Ghelle muita, toimivat suunnitelmallisesti, nojaavat mielellddn taaksepdin, katsovat
usein ystavdallisesti siimiin ja elehtivat maliillisesti. (Erikson, 2018, kohta Johdatus jarjestelmdadn,

jonka olet juuri oppimaisillasi).

Yksi tapa havainnollistaa eri temperamenttityyppej& on kayttdd varejd. Raaka jako neljadn
tyyppiin: punaiseen, siniseen, keltaiseen ja vihreddn, voi olla hyva alku, mutta siis kuten jo totesin,
todellisuudessa kukaan ei ole tyypiltddn vain yhtd varid ja samanvdristenkin kesken voi olla huo-

mattavia kayttaytymiseroja.

Viisi persoonallisuuden piirretta

Viisi suurta persoonallisuuden piirrett@ Big Five (Mielentalo Evermind, 2022) on yksi yleisimmistd,
tutkituimmista ja laajimmin hyvdaksytyistd inmisen persoonallisuutta kuvaavista malleista. Big Five
mallin persoonallisuuspiirteet ovat avoimuus, tunnollisuus, ekstroversio, sovinnollisuus ja neuroot-
tisuus. Big Five -mallin viisi persoonallisuuden piirrettd ovat toisistaan riippumattomia eli yhdestd

persoondllisuuden piirteestd ei voi vetdd johtopddtdksia yksildn muiden piirteiden suhteen. Jos
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joku on vaikkapa erittdin funnollinen, siitd ei voi p&datelld mitd&n henkildn sovinnollisuudesta tai

neuroofttisuudesta.

Persoonallisuuden piirteet Big Five -mallin mukaan:

Avoimuus (Glyllisyys, mielikuvituksellisuus). Avoimuus uusille kokemuksille tarkoittaa nimenséd mu-
kaisesti yksildon halua ja kiinnostusta kokeilla, kokea ja nauttia uusista asioista. Kokemuksille avoin
tyyppi hyppdd innolla tuntemattomaan. Kokemuksille avoin hakeutuu muita herkemmin vaaral-
lisina pidettyjen aktiviteettien pariin. Avoimuus yhdistet&dn luovuuteen ja jopa yleiseen hyvin-
vointiin  ja  onnellisuuteen. Tatd  uloftuvuutta  kutsutaan  myds  Alyllisyydeksi  ja
mielikuvituksellisuudeksi, millé tarkoitetaan henkildbn avoimuutta oppimiselle, uusille ajatuksille ja
syvdllisille keskusteluille. Avoimuusjatkumon toisesta padsta 16ytyvat puolestaan he, jotka haluo-

vat pitaytyd rutiineissa ja kaikessa tutussa, olipa sitten kysymys ihmisistd tai ideoista.

Tunnollisuus. Tunnolliseen inmiseen voi luottaa, sillé hdn toimii, kuten sovitaan. Kurinalaisena tyyp-
pinG hdan tydskentelee jarjestelmdallisesti tavoitteidensa saavuttamiseksi. Hommat hoidetaan
huolellisesti, santillisesti, tehokkaasti ja ajallaan. Velvollisuudet otetaan vakavasti ja pitk&ntahtai-
men padmadrid tavoitellaan suunnitellusti. Tunnollisuus yhdistetddn vahdisemp&dn spontaaniu-
teen ja j@ardpdisyyteen. Stressaavat filanteet tunnollinen saattaa ottaa muita raskaammin.
Adrimmilleen vietyn& tunnollisuus saattaa ndyttdytyd pakkomielteisyytend, perfektionismina ja

tyoriippuvuutena.

Ekstroversio. Ekstroversio-ulottuvuus kertoo ihmisen ulospdin suuntautuneisuudesta. Ekstrovertti
saa energiaa inmisistd ja tutustuu mielelld&n uusiin inmisiin. Ekstroversioon yhdistetddn seuralli-
suuden lisGksi iloisuus, itsevarmuus, ystavallisyys, jdnnityksenhakuisuus ja aktiivisuus. Yksinolo voi
tuntua ekstrovertist@ pitkastyttévalta ja joskus jopa ahdistavalta, kun taas ekstrovertin vastinpari,
infrovertti, saa usein voimaa nimenomaan yksinolosta. Introvertti on ekstroverttid vaiteliaampi ja

saattaa ollessaan kanssak&ymisissé toisten kanssa vaikuttaa ujolta ja pidattyvaiseltd.

Sovinnollisuus. Sovinnollisuudella viitataan harmoniaa hakevaan ja riitoja valttavaan persoonal-
lisuuden piirteeseen. Sovinnolliset inmiset ovat hyvi& kontrolloimaan negatiivisten tunteiden, ku-
ten vihan iimauksia. He myds pyrkivat valttdmadn konflikteja. Sovinnollista ihmist& pidet&dnkin
usein Idmpimdanad ja ystavdallisend tyyppind, joka osaa tehdd kompromisseja ja jonka kanssa on
helppo tulla toimeen. Joskus sovinnollinen ihminen laittaa toisten tarpeet omien tarpeidensa

edelle oman hyvinvointinsa kustannuksella.
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Neuroottisuus. Neuroottisuus persoonallisuuden piirteend tarkoittaa taipumusta kokea kielteisia
tunteita, kuten syyllisyyttd, ahdistuneisuutta, pelkoa, turhautuneisuutta, alakuloa ja vinaa. Neu-
roottinen fulkitsee tilanteet muita herkemmin uhkaaviksi ja kokee asiat stressaavampina kuin

emotionaalisesti tasapainoisempi vastinparinsa.

Persoonallisuuden tutkimuksessa kdytetddn erilaisia persoonallisuuden malleja, joissa erotetaan
toisistaan ihmisen biologinen perusta, persoonallisuuden ominaisuudet ja kulttuuritekijat sekd ku-
vataan ndiden keskindiset suhteet. Yksi yleisimmistd persoonallisuuden malleista on yhdysvalta-
laisprofessori Dan McAdamsin persoonallisuuden kolme kerrosta. Mallissa persoonallisuuden
piirteet yhdessd temperamentin kanssa luovat yhdessd persoonallisuuden perustan, silld sielté
l6ytyvat inmisen suhteellisen pysyvat tilanteesta, ajasta ja rooleista riippumattomat ominaisuu-
det. TGalta ns. kivijalasta 16ytyvat siten myods Big Five -mallissa kuvatut persoonallisuuden piirteet.
Persoonallisuus koostuu myods inmisen sopeutumistavoista, mofiiveista, tavoitteista, arvoista, sel-
viytymiskeinoista — siis aikaan, paikkaan ja sosiadalisiin rooleihin liittyvist& asioista. Persoonaan liittyy

siis kokoava eldmantarina, joka kuvaa erityisesti aikuisen ihnmisen persoonallisuutta.
Tyoohjausryhmdn haastattelu

Tyénohjausryhmdan testitiimissé oli siis 4 henkildd. Tiimi toimii hyvin yhdessd, mutta tavoitteena on
saada yhteistydstd entistékin parempaa. Tavoitteena on oppia ymmartdmadn paremmin toisia

tiimil&isié ja saada tiimi toimimaan yhteen paremmin kukin omaa toimintaansa reflektoimalla.

Millaisia tuloksia sitten rynmd&ssdmme saimme?

Ensiksi suoritimme temperamenttitestin:

Henkilo 1 Henkilo 3 Henkilo 4
Punainen 13 9 7
Keltainen 3 5 )
Sininen 13 6 14
Vihred 3 12 5

Tiimist& 16ytyy siis sinipunainen, keltainen, vinred ja sininen temperamenttityyppi. Mitd suurempi
lukema on, sité vahvemmin kyseenomaisen temperamenttityypin ominaisuudet imenevat kus-

sakin henkilossa.

Tadmdan jalkeen teimme Big Five -testin:

Henkilo 1

Henkilo 3

Henkilo 4

Ekstroversio

32

32

29

29
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Sovinnollisuus | 36 34 42 37

Tunnollisuus 49 36 40 36
Neuroottisuus | 23 26 22 30
Avoimuus uu- | 40 33 27 34

sille kokemuk-

sille

Big Five -testissdkin mitd suurempi lukema on, sité vahvempi on henkildn ko. persoonallisuuden

piirre.

Testien jalkeen aloitimme yhteisen keskustelun testien tiimoilta. Esitin seuraavat kysymykset jokai-

selle henkilokohtaisesti, johon kukin vuorollaan vastasi. Esittédmdani kysymykset olivat seuraavia:
1. Mitd tunteita testit tai testitiionne herdttivat sinussae

Mit& haluat nostaa omasta festituloksestasi esillee

Oliko jokin testituloksessa itsellesi yllatyse

Entd mit& osasit tuloksesta odottaa?

Mit& gjattelet ihmisten erilaisuudesta?

Mit& haasteita littyy erilaisiin ihmisiin/erilaisuuden kohtaamiseen?

Mitd omasta mielestdsi sisaltyy hyvadn kohtaamiseen, miten itse haluat tulla kohdatuksi?

Millainen on vaikuttava kohtaaminen?

Y o N oW N

Mik& on odotuksesi hyvaltd tydnohjaukselta, entd ohjaagjalta?

o

. Mitk& ovat omasta mielestasi parhaat ominaisuutesi vuorovaikutuksessa, entd kehitetta-

vat puolet?

Sain seuraavanlaisia vastauksia:

Henkild 1. Temperamenttitestin mukaisesti sinipunainen henkild ja persoonallisuustestissa erityi-
sesti tunnollisuudesta, sovinnollisuudesta ja avoimuudesta pisteitd saanut henkild.

Henkild 2. Temperamenttitestin mukaisesti keltainen henkild ja persoonallisuustestissa erityisesti
tunnollisuudesta, sovinnollisuudesta ja avoimuudesta pisteitd saanut henkild.

Henkild 3. Temperamenttitestin mukaisesti vinred henkild ja persoonallisuustestissa erityisesti fun-
nollisuudesta ja sovinnollisuudesta pisteitd saanut henkild.

Henkild 4. Temperamenttitestin mukaisesti sininen henkild ja persoonallisuustestissé erityisesti fun-

nollisuudesta, sovinnollisuudesta ja avoimuudesta pisteitd saanut henkild.

1. Mitd tunteita testit tai testitiionne herattivat sinussa?
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H1: Testitilanne oli kiva ja mielenkiintoinen. Virkist&vad vaihtelua ja yhdessd keskustelua. Tiimin
vetdjand testit vahvistivat niitd ndkemyksid, mité itselléni jo oli muodostunutkin tiimil&isistani. Tun-
nistin testistd myos itseni. Kuitenkin mielestdni testit eivat ole mité&n absoluuttista fotuutta, mutta
antavat kyll& hyvin suuntaa.

H2: En ollut ensimmadistd kertaa testattavana, vaan itselleni on tehty vastaavat testit aiemminkin.
Tulos ei ollut siis mitenk&dn shokki vaan tiesin, mitd odottaa. Mielestani testit p&dpiirteissédén ku-
vastavat persoonaani ja tiimildisiani hyvin. Jotkut tiimilGistenkin esiin nousseet persoonallisuuden
piirteet, kuten tunnollisuus Nnakyvat selkedsti.

H3: Tilanne oli mielenkiintoinen ja suhtauduin siihen vakavuudella. Tuloskin meni siihen suuntaan,
mit& osasin odottaa. En j@nnittdnyt filanteessa ja teinkin sité rauhallisin mielin, vaikka muut taisi-
vat saada rastinsa valmiiksi ennen minua.

H4: Odotin mielenkiinnolla antavatko testit saman tuloksen kuin aikaisemminkin. Minut on tfes-
tattu vastaavilla testeilld myods aikaisemmin. Tilanne oli pikkuisen jannittdvakin ja mietin myds,
mitd vastauksia tydkavereille tulee. Ndissd testeisshdn ei ole oikeita tai vadarid tuloksia, olen-
naista varmaan on se, miten itse ottaa vastaan oman tuloksensa. Itselleni ei ollut mitenk&an

ahdistava kokemus.

2. Mitd haluat nostaa omasta testituloksestasi esille, mik& oli yllatys, mitd osasit odottaa?
H1: Omasta mielestdni olen enemman introvertti, joten ekstroversiosta saamani pisteet olivat yl-
|Gtys, toisaalta olen pyrkinyt systemaattisesti kehittdmadn myds tata toista puolta itsesséni. Toi-
von, ett@ se nakyy myds muille, etté olen tehnyt t6itd ollakseni enemman ekstrovertti. Inmiset
ovat yleensd tehty monista erilaisista palasista. Testit eivat ndytd kaikkea. Ekstroversio tulee itses-
s@ni helpommin esiin niiss@ tilanteissa, joissa olen varma esittémdasténi asiasta. Tilanteissa, joissa
kuva tai tilanne on jotenkin hieman epdselvd, infrovertti puoleni tulee ehk& enemman esille,
enkd ole silloin ns. suuna padnd. Joskus se tunne, ettd kaikesta tarvitsisi tietdd, on raskas, mutta
tiedd@n myos sen, ettd harjoittelemalla ja ottamalla selvéé asioista oppii ja fulee varmemmaksi.
Olen ollut 8-9 vuotta esimiestehtdvissd ja se on erityisesti muokannut minua. Olen myds hyvin
tietoinen siitd, mink&laiset asiat tuovat haastetta vuorovaikutuksessa.

H2: En murehdi tulevia ja menneitd ja sen testikin osoitti. Luotan, ettd elédmad kuljettaa ja pahim-
mat sarmat hioutuvat ja ovat jo hioutuneet vuosien varrella. Enké osa-alueiden tasainen piste-
jakauma yliatti eniten, ei tullut mitddn yhtd osa-aluetta ylitse muiden esille. Yleensd minulla on
rauhallinen olo ja olen tunnollinen, mydskadan introvertti en ole, n&Gma tulivat mielestani testistakin
hyvin esille.

H3: Tulokseni oli mielestani aika erilainen kuin muilla. Oletin, ettd minussa olisi ollut enemman ns.
insin®orid eli sinisyyttd, ehkd en ole kuitenkaan niin analyyttinen vaan pikemminkin fartun asioi-
hin, enkd niink&an pohdi niitd. Keltaisen varin vahyys ei yllattanyt, koska koen, ettd en ole mi-

k&dan ns. suupaltti.
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H4: Pikkaisen tulokseni oli muuttunut entistd sinisempddn suuntaan edellisestd testauksestani vuo-
sien takaa. Punainen vari oli minulla nyt vahvempi kuin vihred, aikaisemmin olin ns. sinivihred. Big
Five -testi oli hankalampi tehdd, en aina oikein 1&ytényt sopivaa valintaa. Tunnollisuuden kor-
keaa pistemdadrdd osasin odottaa, minussa on myds se piirre, ettd ns. vatvon joskus asioita, se

tuli mielestdni esiin testissékin eli p&dpiirteittdin testit pitdvat paikkansa.

3. Mitd gjattelet inmisten erilaisuudesta?
H1: Ensimmdinen asia on fietysti se, ettd ylipddns& ymmartad erilaisuutta. Isommissa asioissa kuu-
luu mielestani aina miettid toisen |Ghestymistapaa. Joskus joku asia on itselle aivan selvd ja
vaikka sen selittdisi toiselle, toinen ei ymmmarrd. Eli kuvainnollisesti puhun aidasta ja toinen puhuu
aidan seipddstd. Naissd tilanteissa olen huomannut, ettd pitdd ns. alleviivata sanomaansa ja
perustella sitd, jotta auttaa toista ymmartdmadn halutun asian. Olen huomannut, ettd aika tuo
my®&s monesti haasteita, kiireessd tulee joskus sanottua asioita epdselvemmin tai ainakin niin,
eftei toinen ymmartanyt haluttua.
H2: Olen oppinut lukemaan tilanteita, katsomaan iimeitd ja eleitd. Tietyissa tilanteissa tai asioissa
pitdd puhua tietylld tyylilld. Kysyn myos usein, ettd onko aikaa jutella? Aina ei kannata mennd
suoraan asiaan vaan pitéd lukea inmistd, onko se nyt mahdollista?
H3: Omasta mielestdni hankalaa inmisté kannattaa kuunnella tarkkaan ja antaa hdnen rau-
hassa purkaa itseddn tai sanoa sanoftavansa ja vasta sen jalkeen heittdd jonkin vastakysymyk-
sen. Jos taas ollaan niin sanotusti samalla aaltopituudella, homma foimii asiassa kuin asiassa
luonnostaan. Aina pitdd muistaa, ettd asiat hoidetaan asioina. Erilaisuutta on helpompi ymmar-
t&d ihmisessd, jota ndkee usein, silloin ymmdartéd paremmin esimerkiksi toisen vaikeuksia. Siviilissé
en ala koskaan vdéittelemadn asioista vaan joskus jopa saatan poistua paikalta.
H4: Jos huomaan, ettd toinen on ns. padllep&smdri, yritdin toimia filanteessa siten, ettd toinen
kavisi niin sanotusti pienemmillé kierroksilla. Kuuntelen rauhassa hdnen isommat paineensa pois
ja annan filanteen rauhoittua. Sen jalkeen kerron rauhallisesti oman ndkemykseni ja pidan itseni

rauhallisen viiledna.

4. Mitd haasteita liittyy erilaisiin ihmisiin/erilaisuuden kohtaamiseen?

H1: Jos esimerkiksi on jokin ratkaistava asia. Hyv& on ensin kysyd, mik& on sinun ndkemyksesi,
ennen kuin itse avaa omaa ndkemystadn.

H2: Olen oppinut oftamaan ns. lunkisti tilanteet, joissa tapahtuu ns. kovemmin sanomista, en ota
niistd itseeni. Saatan silti joskus itsekin sanoa asioista ns. lian suoraan, toki olen oppinut Myos
suodattamaan asioita.

H3: Suurin haaste on itse ymmartdd, mitd toinen todella tarkoittaa ja toisinpdin eli saada toinen
ymmartdmdadn, mitd itse todella tarkoittaa. Hyva kysymys yleensdkin on: "Ymmdarsinkd oikein?2”

Mikdali saan kieltdvan vastauksen, kysyn uudelleen ja esitén asian toisella tapaa. Voi kysy& esim.:
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"Voisitko avata lisé&, mitd tarkoitite” Olen huomannut, ettd kun toinen ihminen avaa filannetta
tarkemmin, niin on helpompi ymmartad hénté oikein, joskus nimittdin itselle voi tulla jokin ajatus,
jostakin vastauksesta ja sitten kun toinen selvitt@& asiaa tarkemmin niin oma ajatus muuttuukin
alkuperaisesta.

H4: Joskus minullakin niin sanotusti kiehahtaa, mutta olen yrittdnyt kasvattaa itsedni, ettd vetdisin
tallaisissa tilanteissa henked ja pysyisin aina rauhallisena. Kaiken kaikkiaan olen rauhallinen per-

soona.

5. Mitd omasta mielestdsi sisdltyy hyv&dn kohtaamiseen, miten itse haluat tulla kohdatuksie
H1: Jos jollakin on huolia ja murheita niin niitd kuunnellaan. En tykk&d politikoinnista, siitd, ettd
asioita kierrellddn ja kaarrellaan, tykk&ddn rehellisestd ja kohtuu suorasta asioiden esille fuomi-
sesta. En tykkdd siitd, ettd asioita piilotellaan ja sitten ne pulpahtavat jostakin kuitenkin esille.
Sanotaan, jos jokin asia menee vadar&an suuntaan. Tykk&dn asiakeskeisestd |Ghestymistavasta.
Ihmisid on erilaisia, pitdd osata puhua kohderyhmdan mukaisesti ja tunnistaa mist& narusta kan-
nattaa vetdd?e Kansainvdlisess& ympdristdssd on tietysti myos kulttuurierot huomioitava. En me-
netd& hermojani, nuorempana olin ehk& kivaampi. Kasvoistani saattaa silti ndkyd, jos kiire on
kova, yleensd silti laitan esim. huoneeni oven kiinni, silloin kun haluan olla rauhassa.

H2: Hyva kohtaaminen on sellainen, jossa asioista puhutaan asioina. Toisenkin mielipide pitdd
hyvaksyd, vaikka olisi itse asiasta taysin eri mieltd. Olen oppinut esittdmadn tallaisessa tilanteessa
toiselle hyvan iimaisun: "Tassd kohtaa ajattelemme eri tavalla”, minusta se on hyvé ilmaisu. Tu-
tumpien henkildiden kanssa asioista voidaan puhua aika raakaakin kielenkayttdd kayttéen, kui-
tenkin on hyv& muistaa, ettd asiat puhutaan asioina ja henkildkohtaisuuksiin ei mennd.

H3: Hyvd kohtaaminen on toista kunnioittava, sen vaistoaa iimeistd ja eleistd. Kaikki h&irintd ja
epdasiallinen kaytds eivat kuulu hyvaan kohtaamiseen. Hyvdassd kohtaamisessa katsotaan sil-
miin ja ollaan 1&snd, se ei tapahdu niin sanotusti ohimennen. Kuunteleminen on térkedd ja se,
ettd antaa toiselle vastausajan ja paikan. Jos huomaa, ettd foinen ei kuuntele, tulee funne, efté
asia ei ole hdnelle tarked. Se arsyttdd, kun toinen ei ole tilanteessa I&snd. Suora ohjeistus ei ole
mielestani keskustelua koskaan.

H4: Hyvass@ kohtaamisessa molemmat osapuolet saavat sanoa mielipiteensd rauhassa ja sitd
my®&s kuunnellaan. Haluaisin fulla kohdatuksi siten, ettéd mielipidettani ei lyddd heti alas. Jos kes-
kustelussa jokin osapuoli sanoo nopeasti jotakin, niin minulle tulee funne, ettd antaa olla, enkd

halua sanoa mielipidettani endad.

6. Millainen on vaikuttava kohtaaminen?
H1: Vaikuttava kohtaaminen ja& mieleen siten, ettd se tulee ajatuksiin myods varsinaisen kohtaa-
misen jalkeen. Yleensd se on mielestdni asiakeskeinen, mukava ja hauska, siitd jad sellainen

tunne, etftd filanteessa syntyi jotain uutta tai jotain uutta oikeasti IGydettiin.
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H2: Sen huomaa, kun toisten kanssa tulee ns. heti juttuun. Vaikuttavassa kohtaamisessa asiat
esitet@dn reilusti, reippaalla otteella, asiallisesti ja aikuismaisesti. Jos on murheita, niin osataan
jakaa tuskaa, olla [&snd, ymmarretddn puolin ja toisin, ettd ilot ja surut kuuluvat eldmdadn. Olen
huomannut erityisesti tydeldmdassd, ettd kun puhutaan sivillieldmastdkin, niin tydasiatkin sujuvat
paremmin. Puhuminen yleensdkin auttaa.

H3: Vaikuttava kohtaaminen on intensiivinen, kaikki muu tavallaan ympdarilld héaviad. Siiné keski-
tyt&dn vain olemassa olevaan tilanteeseen. Sellainen tilanne ei vakuuta, jossa tulee tunne, ettd
toinen on pakotettuna I&snd. Tallainen henkild katsoo kelloa, pdlyilee jne.

H4: Minuun vaikutuksen tekee sellainen kohtaaminen, jossa jo filaan tulija ottaa ns. tilan hal-
tuunsa, hén puhuu vakuuttavan rauhallisesti ja pystyy viestilldan vakuuttamaan kuulijan/kuulijat.

Mielestéani kaikenlainen epdaitous nakyy.

7. Mik& on odotuksesi hyvaltd tydnohjaukselta, entd ohjaagjalta?
H1: Meitd on erilaisia inmisid, kaikki eivat aina kerro suoraan ajatuksiaan. Hyv& ohjaaja osaa
hakea merkitykset ja piilomerkitykset ja nostaa ne pdyddlle. Ohjaajan pité&& osata poimia oleel-
liset asiat ja nostaa keskustelu niin sanotusti uudelle tasolle. Omata analysoiva mieli, oivaltaa
mit& toinen yrittdd sanoa. Pitdd olla eldmdankokemusta, jotta osaa asettua toisen asemaan. Pi-
t&da olla kyky ymmart&a erilaisia inmisié ja olla empaattinenkin. Kuunteleminen on my&s térkead,
aina ei tarvitse olla danessa.
H2: Hyva tydnohjaustiianne on sellainen, jossa on helppo keskustella, eldmdankokemus ndkyy,
kuunnellaan, jaetaan tuskaa. On hyv& huomata, ettd kaikki eivat osaa ilmaista vaikeuksiaan
sanallisesti. Ohjauksessa on ns. punainen lanka koko ajan. Tassdkin varmaan fulee se asia, ettd
kaikki eivat tule kaikkien kanssa yhtd hyvin juttuun. Kerron er&dn esimerkin: "Meilld oli kotona
lagja vesivahinko. Kun sitten vein muutamia ystavidni meille sité katsomaan, niin kaikki futut sa-
noivat: "Olette nyt sitten pari kuukautta evakossa ja niitd ja niité& remontteja varmasti joudutte
tekemddn ja sieltd ja sieltd kannattaa kysyd apua, kunnes sitten fuli erds ystavani ja kysyi ensim-
mdisend: "Miten olette oikein jaksaneete” Arvaapa, t&mda viimeinen kysyjé olikin tyénohjaaqja.
H3: Uskon, ettd hyvassd tydnohjaustilanteessa tulee puolin ja toisin ns. ahaa -eldmyksid. Tédmda
on hyvin monitahoinen asia. Taytyy olla kiinnostunut foisen ajattelusta, siind kuunnellaan ja asiat
avartuvat puolin ja toisin. Ollaan rauhallisesti ja Iasné ollen, ei tyrkytetd mielipiteitd, otetaan irti
kaikki se, mitd on saatavissa. Mikdli ollaan kuitenkin taysin eri mieltd niin se ilmaistaan. Yritetddn
muotoilla asia niin, ettd toinen ymmart&a kerralla ja mietitddn ennen kuin puhutaan.
H4: Hyva tydnohjaus auttaa oman tydn hyvin tekemiseen. Tietyt rutiinit 1&ytyvat ja hardilyt jaavat
pois. Itse haluaisin saada kalenterini ja aikataulutukseni paremmin toimimaan. Hyvé tydnohjaus
on myos rauhallista ja siind otetaan toisen mielipide hyvin huomioon, kaikenlainen hydkk&déavyys

on pahasta. Vaihdetaan mielipiteitd ja kuunnellaan.
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Yhteenveto ja johtopddtokset

Tekemdani haastattelu ja testit vahvistivat myés itselleni, ettd tallaisilla testeilld on oma paikkansa.
Kaikki haastateltavani/testattavani 16ysivat tuloksista itsensd. Ryhmdatydnohjauksissa testeilld
saadaan myds hyvad ryhmdadynamiikkaan littyvad tietoa. Testeistd saa osviittaa siitd, miten
mahdollisesti jasenten valinen vuorovaikutus ja kommunikaatio toimivat ja miten keskin&inen eri-
laisuus voidaan hyvaksyd osaksi ryhmdan toimintaa. Rakentava vuorovaikutus yhdessa yksildllis-
ten vahvuuksien huomioimisen ja hyddyntdmisen kanssa ovat keskeisié tekijditd hyvan
ryhmdadynamiikan kehittymiselle ja hedelmadlliselle yhteistoiminnalle. Selvéd on, ettd erilaiset né-
kemykset tuovat usein hyvid oivalluksia! On sanottu, ettd ihmisen temperamentti on suhteellisen
pysyva ominaisuus ja varmasti niin onkin, toki eldmdan kokemus ja eldmdassd koetut erilaiset asiat
muokkaavat meitd osittain matkamme varrella. Niin sanotusti suurimmat sérmat hioutuvat var-
masti idn mukana pois ja osaamme paremmin idn mydté suhteuttaa asioita enemman oikeisiin
mittasuhteisiin. Nuorempana saatamme olla hyvinkin kiivaita ja kantaa ottavia pieneltékin tun-
tuvissa asioissa, kun taas samoista asioista vanhempana saatamme ajatella hyvinkin eri tavalla.
[Gn mydtd emme ole endd myoskddn niin riippuvaisia toisten ihmisten mielipiteistd vaan
osaamme eldad eldmadmme omalla parhaaksi katsomallamme tavalla. Kuten henkild 2 totesi-
kin, ettd nuorempana han tarvitsi enemman palautetta kuin nyt liki 60-vuotiaana, t&ma kertoo

myds siitd, ettd ikd tuo meille tietynlaista varmuutta.

Haastatteluistakin tuli esille jo aluksi mainitsemani vaikuttava kohtaaminen, joka on haastatelta-
vienikin mukaan aitoa, kuuntelevaa ja molempia osapuolia kunnioittavaa. Vaikuttavassa koh-
taamisessa osataan asettua toisen henkildn asemaan. On ollut myds mielenkiintoista huomata,
ettd insinddrivaltaisella alalla femperamentti tyyppi on usein sininen. Parhaiten toimivassa ja

tuotteliaimmassa yhteisdssd tarvitsee olla kuitenkin mahdollisimman erilaisia ihnmisid.

Tyénohjauksessa on siis mielestani eritt@in tarke&d tunnistaa millainen kanssapelaaqja, siis ohjat-
tava on henkildnd. Kun tunnistaa toisen ihmisen persoonallisuuden ja temperamentin niin on
helpompi mukauttaa omaa toimintatapaansa juuri hdnen persoonansa vaatimalla tavalla. Pel-
k&stadn se, ettd toiset meistd tuottavat ekstrovertteind huomattavasti enemmdan puhetta kuin
infrovertimmat persoonat vaikuttaa huomattavasti keskustelun kulkuun. Mik&li henkild on vaha-
puheisempi tydnohjaajana pitdd muistaa antaa riittavasti aikaa toiselle vastaamiseen, sillé usein
tallaiset ihmiset miettivat vastauksiaankin harkitusti ja pitk&éan. Tyénohjaajallekin saattaa joskus
tulla tunne, ettd onpa toinen hidas tai vastaavasti fuottaapa se nyt kauheasti puhetta, mihin
téssé nyt oikeastaan pitdisi tarttua? Silloin voi fulla mieleen, miten tydnohjattavan tulisi omasta
mielestdmme filanteessa toimia. Tallaisen ajatuksen hiipiessd tydnohjaajan mieleen on hyva

muistaa palauttaa keskittyminen siihen, mitd itse voin ndhddé tai tehda toisine Saattaa nimittdin
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olla, ettd mikdli joksamme ndhdd tai tehdd eri tavalla, asiat yligitden alkavatkin muuttua. Silla
kaikki tarttuu, se mit& tilanteeseen tuomme ja miten ohjaajana tilanteessa olemme, kasvattaa
ympdrilleen samaa. Mik&li ohjaajana oma toimintamallimme erilaisissa tilanteissa perustuu aino-
astaan meille yleensé@ ominaiseen toimintatapaan eli ns. omaan selkdydinmallimme, vaadit-

tava tilannetaju jGd puuttumaan ja tarvittava keskusteludlykkyys unohtuu.
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10 Tyonohjauksen mahdollisuudet
muistisairaiden parissa tyoskente-

leville — Otatko avun vastaan?

Kaisa Niinisto
Johdanto

Tyénohjauskoulutukseen liittyvassd artikkelissani tarkastelen tydnohjauksen mahdollisuuksia
tukea muistisairaiden parissa tydskentelevid ammattilaisia. Olen tydskennellyt ik&ihmisten
palveluissa yli 30 vuotta ja siitd jo yli 20 vuoden ajan p&dsadntdisesti muistisairaiden ihmis-
ten parissa. Tané aikana on tapahtunut isoja muutoksia niin tydn sisdlldissd, tydn tekemisen
tavoissa ja tydympdristdissd, mutta myds muistisairaiden inmisten hoidossa. Ymmadarrys ja
osaaminen ovat kasvaneet isoin harppauksin siitd, mitd fiedettiin 1990-luvun alussa, kun
aloitin oman tyéurani. Hoitotydn tekemisess& ei endd riitd aikoinaan opiskelujen aikana

saatu tieto, vaan tietotaitoa on kartutettava koko tyduran ajan.

Mielestani kaikkein tarkeintd ja merkitt&vintd hoitotydssé on kuitenkin ihmisen kohtaaminen
ja vuorovaikutus niin asiakkaiden, omaisten ja IGheisten kuin ammattilaistenkin kesken. Ja
jotta tydntekija jaksaa keskittyd myos tdhdan olennaiseen; hyvadn kohtaamiseen ja hyvien
hetkien mahdollistamiseen télle hauraalle ja haavoittuvaiselle asiakasryhmdlle, pitdd ha-

nelld itsellédn olla tdh&n voimavaroja ja jaksamista.

Tydnantajan tulee tukea tydntekij@n voimavaroja ja tydssé jaksamista muullakin tavoin
kuin vuosittaisilla kehityskeskusteluilla ja tyhy- tai tyky-pdivilld. Muistisairaan parissa tydsken-
televat tarvitsevat mahdollisuuden kdasitelld tydssd vastaantulevia vaikeitakin tilanteita ja
asioita sadnndllisesti turvallisessa ja luotettavassa ilmapiirissd. Asioista taytyy saada sanoa

adneen ja niitd pitéd saada pohtia yhdessé muiden kanssa.
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Ty6eladman muutos

Tyéel&dmd& muuttuu jatkuvasti, myds hoitoalalla. Hoitajat ovat aina olleet ja ovat edelleen
kaytanndnldheisen tydn ammaittilaisia, joiden on pitdnyt hallita monta asiaa; kdytdnnon
hoitotydtd, asiakkaiden ja ldheisten kohtaamista, erilaisten vdlineiden kayttéd ja paljon
muuta. Mutta yhd enemmdan hoitotydntekijoistd on tullut myos asiantuntijoita omassa tyds-
sadn, erikoistuneina juuri siihen asiakaskuntaan, jonka parissa he tydskentelevat (Alhanen
ym., 2011, 5. 14-19.)

Nykyisen tyéeldmdan nopeatahtisuus ja jatkuvat muutokset tekevat tydsta sekd haastavaa
ettd kuormittavaa. Kun tehd&dn tiettyyn vaativaan asiakasryhmadn liittyvad asiantuntijo-
tyotd, tydntekijdlta edellytetddn erikoisosaamista (tietotaitoa) sekd osaamisen jatkuvaa
yli&pit&mistd ja uvudistamista. Tydntekijdn tulee kyetd sopeutumaan tydeldmdan jatkuviin
muutoksiin, monialaiseen yhteistydhon ja verkostoitumiseen sekd toisaalta vaativaan itse-

ndiseen tydbhon ja tydtehtdviin.

Muutokset tydeldmdassd, tydntekemisessa ja rakenteissa ovat arkipdivad, ja kuitenkin erityi-
sesti ikdantyneille ja muistisairaille nimenomaan puitteiden muuttumattomuus, pysyvyys ja
jatkuvuus ovat adrimmadisen tarkeitd asioita muistiasiakkaiden hyvinvoinnin ja elémanlaa-
dun kannalta. Ne antavat turvallisuuden tunteen ja kokemuksen siitd, ettd kaikki on hyvin
huolimatta siitd, ettd muistisairaan oma maaiima ja eldmdénhallinta on pirstaloitunut ja mu-
renee pikkuhiljaa. (Ronkainen, 2019, s. 188-189) Suurin osa muistisairaista on idkkaitd, mutta
koko ajan lisG&ntyy nuorempien muistisairaiden osuus, ja tydikdisind muistisairauteen sai-
rastuneita on ta@llé hetkell& n. 7000. (THL muistisairauksien yleisyys) Kun tydskennellddn kovin
eri-ik@isten ja eritaustoista 1&htdisin olevien muistisairaiden parissa, vaatii se hoitgjalta
enemman osaamista. Puhumattakaan tulevaisuudesta, jolloin esimerkiksi muistisairaiden
yksikdiss@ saattaa olla eri kulttuuritaustaisia muistisairaita, jolloin hoitajilla pitdisi olla kulttuu-

rillista tietoa ja osaamista, jotta osaavat kohdata ja hoitaa asiakkaan oikein.

Osaamisen kehitt@mistd pidetddn tand pdivand tarkednd, mutta endd eiriitd pelkastadn,
ettd hallitsemme oman alamme tietoperustan. Tydntekijén tulee osata jakaa osaamistaan
ja kussakin filanteessa tarvittavaa oleellista tietoa niin muiden ammattilaisten kuin asiak-
kaiden ja hdnen omaistensakin kanssa. Tietoa on osattava jakaa oikea-aikaisesti ja ym-
mdarrettavasti, jotta asiakas itse ja hdnen omaisensakin fietGvat mistd on kysymys.

Vuorovaikutusosaamisen tarkeyttd ei voi likaa korostaa, kun tydskennellddn muistisairai-
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den inmisten parissa. Tydntekij@ kohtaa paljon erilaisia tilanteita ja tunteita, jotka on kyet-
tava hyvaksymdadn provosoitumatta. Sen vuoksi vuorovaikutusosaaminen on eritt@in tér-
ked erityisosaamista vaativa alue. (M&nkkdnen, Roos, 2010, s. 201 — 213) Muistisairauden
etenemisen myota muuttuu ihmisen kyky olla vuorovaikutuksessa muiden kanssa, tai ym-
MAartad ympdaristédn |[dhettdmid viestejd. Onnistunut vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa
on yksi tarkeimmistd asioista, kun puhutaan eldmdanlaadusta. Muistisairauteen sairastunut
voi hyvin, kun hdn voi ilmaista itseddn luotettavassa ja turvallisessa ympdristdssa ja ilmapii-
rissd. Muistisairaiden hoidossa tyéntekij@n osaaminen ja vuorovaikutustaidot ovat oleellisia

taitoja, jotta muistisairas tulee ymmarretyksi ja kohdatuksi oikein.

Muistisairaudet

Muistisairauksiin sairastuu vuosittain noin 14 500 ihmistd ja muistisairautta sairastaa melkein
200 000 ihmistd. Kuinka monia inmisid sairaus koskettaa (puolisoita, lapsia, ystavid), on jo
moninkertainen madrd. Muistisairaudet ovat merkittdvin syy tand pdivand, joka aiheuttaa

ympdrivuorokautisen hoivan tarvetta.

Muistisairauksien erityispiirteet, sairauden mukanaan tuomat muutokset ja haasteelliset ti-
lanteet sekd niihin vastaaminen, vaatfivat hoitotydn tekijaltd tietoaq, taitoa ja osaamista
littéd tutkittu tieto kdytdnndn hoitotydhdn. Tydntekijalld pitéd olla motivaatiota ja voima-
varoja jatkuvaan itsensd kouluttamiseen ja itsensd ajan tasalla pitGmiseen tydn ohessa.
Eikd riitd pelkdstddn, ettd asiakkaat hoidetaan ja kohdataan hyvin, vaan myds heiddn
|Gheisensd tarvitsevat tukea ja tietoa, jota ammattihenkildkunta heille antaa. (Muistiliitto).
Muistisairaan hyvan eldman, toimintakyvyn ja osallisuuden tukeminen vaatii hyvdd am-
mattitaitoa, muistisairaan ihmisen kunnioittamista mutta myos utelicisuutta ja rohkeutta

heittdyty& ei-tietdmisen alueelle.

Muistisairaus heikentdd sairastuneen muistia ja tiedonkdasittelyn osa-alueita kuten puheen
tuottamista ja puheen ymmartdmistd, kykyd ilmaista itsedan ja ymmartdad ympdristdn vies-
teja. Muistisairaus edetessddn aiheuttaa usein myds hahmottamisen vaikeutta, foiminnan-
ohjauksen vaikeuksia, muutoksia vireystasoon ja sairastuneen mielialaan ja
kayttaytymiseen. (Kaypdé hoito, 2017) Muistisairaan hoitotydssd tydntekijd paikkaa sairas-
tuneen toimintakyvyn muutoksia, jotta muistisairas tulee ymmadarretyksi ja saa olla edelleen

akfiivinen toimija omassa eldmdassadn.
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Tand pdivand hoitotydn arkea kuormittaa itse hoitotydn liséksi yleinen Covid-19-tilanne ja
sen mukanaan tuomat sadddkset ja rajoitukset arjen tydhén, mutta myds jatkuva negatii-
vinen julkisuus ja arvostelu, joka kohdistuu hoitopaikkoihin, hoitgjiin ja tyéntekijdihin ja ylei-
sesti koko hoitoalaan ja hoitotydhdn. Ikavat ja revittelevat ofsikot iltapdivalehdissd, tv-
ohjelmat ja haastattelut, paikallisten lehtien mielipidekirjoitukset ja suoranainen arvostelu
esim. kaupunkien Facebook-ryhmien seinill&.

Tydntekijat, jotka kohtaavat paljon omaan tydhoénsa liittyvid erilaisia vaatimuksia ja negao-
tiivista palautetta monesta suunnasta, eivat valttadmattéd endd kykene aidosti ja rakenta-
vasti kohtaamaan tyénantajan, toisten kollegoiden, asiakkaiden, tai omaisten ja [Gheisten
nakemyksid ja kokemuksia, saattavat uupua eivatkd endd kykene sellaiseen tydntekemi-
seen, jonka eefttisesti tai omien arvojensa mukaisesti kokevat hyvand. (Mdnkkdénen, Roos,
2010, s. 36-43.)

Miten jaksaa tehdé tydtd, joka on henkisesti raskasta ja vaativaaq, ja josta tulee paljon ne-
gatiivista palautetta ja arvostelua? Miten arvostaa omaa ty6tédn ja osaamistaan? Jos en
arvosta omaa tydtdni, ndkyykd se asiakkaille? Mistd tukea ja apua jaksamiseen, kun ar-

jessa tehdddn jatkuvasti tydtéd minimimiehityksella?

Tyohyvinvointi tyontekijan jaksamisen taustalla

Jotta tydntekij@ jaksaa tehdd tydtadn, pitdd myds tydhyvinvointiin littyvat asiat olla kun-
nossa tydyhteisdssd. Tydyhteisdn tydhyvinvointi koostuu tydn mielekkyydestd ja osaami-
sesta, fturvallisuudesta, hyvinvoinnista ja terveydestd. Tydhyvinvoinnista puhuttaessa
puhutaan niin yksilén, mutta myods koko tydyhteisdn ja tydryhmdan tydhyvinvoinnista. Kun
tydyhteisd voi hyvin, tydntekijat ovat jaksavia ja moftivoituneita ja sitd kautta tydon tuotta-
vuus ja tydhdn sitoutuminen kasvaa, ja koko tydyhteisd toimii hyvin. Tydnantajan kuuluu
huolehtia ympdristdn turvallisuudesta, hyvastd johtamisesta ja tasa-arvoisesta ja tasapuo-
lisesta kohtelusta tydntekijdiden kesken. Mutta myds tydntekijdilld on vastuunsa omasta
tydkyvyst&dn, ammatillisesta osaamisestaan ja hdnelld on myds oma vastuunsa tydyhtei-

son ilmapiiriin. (STM)

Ty0ssadn hyvin jaksava tydntekij@ ndkee oman tydnsé merkittdvand ja térkednd, hén on
motivoitunut tekemdadn ja kehittdmadn omaa tyétddn ja ammattitaitoaan. Hyvinvoiva
tyontekij@ saa tydstédn onnistumisen ja tydnilon kokemuksia. Hyvin jaksava tyéntekijd si-
toutuu omaan tydéhdénsd, tydyhteisddnsd ja omaan organisaatioonsa. Nd&in ollen, tyénan-

tajan kannattaa panostaa tydntekijdidensé hyvinvointiin!
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Mik& antaa tydssé voimavaroja: tydkaverit, tydilmapiiri, hyva esimies ja oman organisaa-
tion tuki tehdd tyota. Tarkedd on myds kokemus siitd, ettéd on mahdollista osallistua oman
tydnsd kehitt@miseen. Muistisairaiden parissa tydskentelevat toteavat usein myds, ettd tyd
koetaan merkitykselliseksi, mielenkiintoiseksi ja tarkedksi. Mitd haavoittuvamman ja vaati-
vamman asiakasryhman kanssa tydté tekee, sité suuremmaksi kasvaa vaara, ettd auttajat
uupuvat itse. Muistisairaiden parissa tydskentelevét jaksavat tydssédn, kunhan tydstd ja
sen raskaudesta ja vaativuudesta saa puhua avoimesti, ja esiin nostetuille epdkohdille an-

netaan arvo ja niille yritetddn tehddé jotakin.

Tyonohjaus tyontekijdan tukena

Ty&nohjaus on vuorovaikutteinen prosessi, jossa tydntekijalléd on mahdollista dialogisesti ref-
lektoida omaa tyotadn ja tydrooliaan sekd tydyhteisddn liittyvid kysymyksid ja kokemuksia.
Tyénohjaus auttaa ymmartdmadn tyétd, sen ilmiditd ja tydyhteisdn ihmissuhteiden synnyt-

tamid tilanteita tydyhteisdissa.

Tyénohjauksen tarkoitus on tuottaa uusia ndkdkulmia ja ideoita tydhdn, vahvistaa tyénte-
kijdn ammaftti-identiteettid ja vahvistaa tydntekijdn itseluottamusta seké kannustaa itsensd
kehittmiseen tydntekij@nd ja hoitotydbn ammattilaisena. Tydnohjaus tuo tydntekijdlle var-
muutta ja rohkeutta luottaa omaan ammattitaitoonsa ja tydn tekemiseen. Ongelmat tyd-
yhteisdssa ja tydntekijdiden vdaleissa vasyttavat entisestddn tydyhteisdéd ja vaikuttavat sen
tapaan tehdd tydta. Tydnohjauksen avulla on mahdollista myds auttaa ja tukea yksittdisen

tyéntekijan stressinhallintaa ja estad tyduupumusta.

Tyénohjaus ei ole yksipuolista, niin ettd tydnohjaaja puhuu ja "kaataa asioita” ohjattavien
pdadlle, vaan se on aina dialogista, vastavuoroista ja onnistuakseen se vaatiimyds sen, ettd
ohjattava itse on motivoitunut ja halukas tydnohjaukseen. lkonen (2020, s. 33 -34) vaitdskir-
jassaan esittelee Severinssonin kdsitteellisen dialogisfenomenologisen mallin, joka oli j&sen-
nelty hermeneuttisen kehdn muotoon ja jossa kuvataan, miten asioita tutkitaan ja
tiedostetaan sek& kuinka opittuja asioita siirretddn omaan tydhdn. Dialoginen keh& kytkee
kaytanndn kokemuksen, reflektion ja asioiden teoriaan yhdistdmisen, iimién kuvantamisen
hoitokontekstissa, tunnekokemuksen, keskeisten arvojen oivaltamisen sekd padtdstenteon
ja uuden toiminnan luomisen. Hermeneuttinen keh& kuva tapaa, jolla ymmdarrdmme ja
kasittelemme asioita. Tydnohjattavat voivat Iahted liikkeelle eri kohdista, ja jokaisella kier-

roksella ymmarrys asioista syvenee.

141



Esiymmarrys

Yksityis-
kohtien
tarkastelu

|
(Sy\Tmpi
ymmarrys,
Kokonai-

suuden
tarkastelu \

Hermeneuttinen spiraali.

Luottamus ohjaajan ja ohjattavan vdalilld ei synny heti, vaan se vaati myés molemmilta
panostusta ja syntyy dialogisen vuorovaikutuksen varassa. Tydnohjauksessa ohjaaja pitad
yll& vuorovaikutusta ja pyrkii ohjattavan toimijuuden lisG&miseen osallistamisen kautta.
Tyénohjattavan tulisi saada kokemuksia, joista oppia ja joiden kautta hdnen olisi parempi
toimia omassa tydtehtdvassaddn. Tdma vaatii kuitenkin tydnohjattavan heittéytymista te-
kemdadn asioita tydnohjaagjan ja muun ryhmdan kanssa tydnohjaustilanteissa. Tydnohjatta-
van oma vastuu ja aktiivisuus tulisi tydnohjauksen edetessd myds kasvaa. (lkonen, 2020, s.
179).

Parhaimmillaan tyénohjaus on siis yhteistoimintaa, jossa osallistutaan, koetaan asioita ja
toimitaan yhdessd toisten kanssa. Ohjattava on yhteistydssé tydnohjaajan ja muiden tydn-
ohjattavien kanssa, ohjafttavien toimijuus sdilyy ja he pystyvat auttamaan itse itseddn
omissa tydhon liittyvissd ongelmakohdissa. Tydnohjaaja mahdollistaa ohjauksen prosessin
etenemisen, mutta ohjattavasta itsest&dn riippuu, ottaako hén ohjauksen vastaan ja sen
hyddyn mité tydnohjauksesta on mahdollista saada (lkonen, 2020, s. 241-248, 257-259)

Yksi tydnohjauksen haaste onkin, miten saada tydnohjattavat heittdytymdadn tyénohjauk-
seen ja oftamaan siité kaikki mahdollinen hyoty irti. Miten saada tydntekijan tahdonvoima
ja innostus herdtetyksi sellaisten asioiden pariin, jotka itsess@dn eivat valttamattéd vedd

puoleensa tai joihin eisilld hetkelld koe olevan voimavaroja.

Ihmisen fietoinen mieli on kuin elefantilla ratsastaja, se pyrkiimadarddmdadn suuntaa ja kont-
rolloimaan elefanttia. Mutta elefantti on intuitiivinen mielemme, joka el&é tunteiden ja tun-
tumien varassa, ja nopea ja automaattinen. Elefantin voimat ovat paljon suuremmat kuin
ratsastajan ja siksi monesti tydyhteisdissd tulee ongelmia ja ristiriitoja. Tydnohjaajan tehté-
vand on saada tydnohjattavat motivoitumaan oikeista asioista, her&tté@madn ohjattavien
tahdonvoima, suuntaamaan ajatukset oikeiden tapojen rakentamiseen ja innostamaan
ohjattavat kehittdmdadn tydyhteiséd sen toimintaa tukevaksi. (Martela, 2013. S. 17-27.)
Tyonohjauksen avulla tyéntekij@n on mahdollista kehittdd myods itsensd johtamisen taitoa.

Kun tyéntekijd oppii ja uskaltaa pukea sanoiksi ajatuksiaan ja alkaa jasennelld niitd, hdn
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tulee tietoisemmaksi omasta tavastaan ajatella ja reagoida asioihin. Kun tydnohjaaja pyy-
tad ohjattavaa kertomaan ajatuksiaan, ne kirkastuvat ja selkeytyvat, pdatéksenteko hel-
pottuu ja tulevaisuudessa tydntekij@n on helpompi suhtautua vastaavanlaisiin tilanteisiin.
Ajatusten pukeminen sanoiksi on ensimmdinen askel asioiden eteenpdin viemiseksi. Kun
tydntekij@ on saanut itselleen kirkastettua millaisia ajatuksia, toiveita ja pyrkimyksi& hanellé
on, voi tydnohjaajan kanssa yhdessd miettid, miten ne kannattaa tydyhteisdn muille jase-
nille esittdd. Parhaimmillaan tydnohjauksessa on mahdollista myds pohtia asioita yhdessé
tydyhteisdn jGsenten kanssa, jolloin saadaan moniulotteisempi ndkdkulma asioihin ja p&ds-
tadn yhdessd kokeilemaan uutta tapaa toimia ja tehdd. Néin kaikkien on helpompi myés

hyvaksyd tydyhteisdn uudet pelisddnndt ja toimintatavat. (Talvio & Klemola, 2017. s. 38-45)

Tyonohjauksen hyodyt

Tyénohjauksen vaikuttavuus ei jad pelkdstddn sen hyotyyn tydntekijdille, vaan se hyvd, jota
tyénohjauksesta parhaimmillaan saadaan, ndkyy suoraan myds asiakkaille, &heisille ja
muille ammattilaisille. Muistisairaiden parissa tydskentelevat jaksavat tehdd tydtadn pa-
remmin ja ndin my&s kohdata tdman erityisen haavoittuvaisen ja hauraan asiakasryhmdan
paremmin ja kdarsivallisemmin. Tydntekijat jaksavat myds kehittdd omaa ja tydyhteisdn

tydta kohti parempaa.

Mit& aktiivisemmin tartutaan tyéhyvinvoinnin lisddmiseen ja tydntekijdiden jaksamisen tu-
kemiseen, sitd enemmdan on mahdollisuuksia ja keinoja erilaisten ongelmien ja tilanteiden
ratkaisemiseksi. Ennaltaehkd&isevdalld toiminnalla ei vain korjata jo olemassa olevia ongel-
mia, vaan on mahdollista luoda uusia toimintatapoja ja tydoloja, jotka helpottavat tydyh-
teisdn toimimista ja tydntekij@n joksamista tehdd omaa tyétddn. Toimiva tydyhteisd
ehkd&isee ongelmia ja pienent&dd mahdollisia tydkykyriskejd. Tydhyvinvointia kannattaakin
|Ghted kehittdmadn systemaattisesti ja prosessin omaisesti, tdhan tydnohjaus olisi oiva tyd-
vdline. (Manka & Manka, 2016, s. 21-99).

Kun l&dhdetddn etsimadn tyoniloa, tydssé jaksamista ja tydntekijdiden voimavaroja, on tér-
ke&d suunnata tydntekijdiden katse niihin asioihin, jotka ovat toimivia ja hyvid, asioihin,
joita jo tehd&dn oikein sekd auttaa heitd asettamaan itselleen ja tydyhteisdlleen sellaiset
tavoitteet, jotka ovat mahdollista saavuttaa ja joista heille on hydtyé arjen tydssd. Ei keski-
tytd ongelmiin vaan toivottujen tavoitteiden saavuttamiseen. (lveson ym., 2020, s. 6-13)

Haapalan tutkimuksessa (2012, s. 77-79), joka tehtiin 103 sairaanhoitajalle tydnohjauksesta,
johtop&atdksind nousi esimiehen tuen ja johtamisen oikeudenmukaisuuden seké sosiaali-

sen vuorovaikutuksen merkitys. Esimiehen rooli ja suhtautuminen on tarkedd tydnohjauksen
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onnistumiselle. Tydntekijdiden kokemus siitd, ettd tulee huomioiduksi ja ndhdyksi tydssadn,
antaa itsevarmuutta omassa tydssd ja energiaa tehdd vaativiakin tydtehtavid. Hyvin on-
nistuneessa tydnohjauksessa tydnohjattavat pystyvat reflektoimaan avoimesti tunteitaan
ja reflektion kautta tydyhteisddn voi levitd iimapiiri, jossa kaikki tydntekijat otetaan huomi-

oon ja omaan organisaatioon aletaan luottaa enemman.

Pohdinta

Hyviss& tydyhteisdissd on yleensd aistittavissa tydn tekemisen iloa, yhdessé onnistumisen
iloa ja niissa tydntekijat luottavat omaan osaamiseensa ja tydyhteisddn. Kun tydyhteisdn
jGsenet luottavat toisinsa, se ndkyy asiakkaille, yhteistybkumppaneille, omaisille ja Idhei-
sille. Tyontekijat jaksavat kohdata haastavia ja hankalia filanteita, ja selviytyvat niisté yh-
dessé toisiaan fukien. Tydyhteisdssd koetaan, eftd tehdddn arvokasta ja merkityksellist&
tyota. Hyvassa tydyhteisdssé uskalletaan olla eri mieltd rakentavasti, niissé ei peldtd muu-

toksia, vaan ne otetaan haasteena tulla viel& paremmaksi tydyhteisoksi.

Tyénohjauksella on mahdollista tukea tydntekijdiden jaksamista ja tydyhteisdn kehittymista.
Kun ty&yhteisén ristiriitoja k&ydddn 1&pi rakentavasti ja turvallisesti, pystytddn poistamaan
tai pienentdmadn sellaisia tekijditd tydyhteisdssd, jotka haittaavat sydn sujuvuutta tai tydon
tekemistd. TyOyhteisddn 16ytyy tydn tekemisen iloa, onnistumisen kokemuksia ja luotta-

musta. Hyvé vuorovaikutus tydntekijdiden kesken saa hyvdn kasvamaan tydyhteisdssa.
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11 Narratiivisuuden hyodyntaminen
hoitotyontekijoiden tyonohjauk-

Sessda

Johanna Vahdkainu

Johdanto

Tarinat ovat kiehtoneet aina inmisid. Nykyihmisen kiireist& el@dmad on yritetty [Ghestyd narratiivi-
suuden kautta esimerkiksi ddanikijamainosten yhteydessa yrittden "johdattaa” heiddt takaisin
primitiiviseen maisemaan iltanuotiotarinoiden pariin. Inmisilld n&yttad olevan jonkinlainen tarve

hahmottaa maailma tarinallisuuden kautta.

Ihmistieteissd ja inmistydssd yksildn eldmdad voidaan hahmottaa myods tarinallisuuden kautta, kun
esimerkiksi puhutaan elédmankaaresta tai eldmankulusta. Yksildn tarinaa voidaan tarkastella pit-
kittdisotantana, kun tarkastellaan pidemp&d ajanjaksoa tai poikkileikkausotanta, kun tarkastel-
laan jotakin fiettyd lyhyempd&d ajanjaksoa tarinasta. Usein n&dhdddn, ettd ihmiselld on tarve
hahmottaa asioita tarinan kautta ja rakentaa tarinaa siitd ndkdkulmasta, jossa ihminen on joko

selviytyjd, taistelija tai uhri.

Juhani Torkin mukaan tarinoilla on syvdllinen tehtavé. Me inmiset valitmme niiden avulla tietoa.
Tarinat auttavat ihmisia sijoittumaan aikaan ja paikkaan, samalla kertoen keitd olemme ja mistd
tulemme. Voidaan myd&s ajatella, ettd rivien valistd tarinat valittévat arvoja ja ihanteita. (Torkki
2021). Tarinan merkitysté korostaessa Torkki siteeraa Platonia, jonka mukaan "Tarvittaessa kan-
salle on kerrottava "kauniita valheita”, jotta se pysyisi hyveen tielld”. Torkin siteeraaman Platonin
mukaan "kaunis valhe on vallanpitdjan kertoma tarina, joka saa kansalaiset paremmin huoleh-

timaan valtiosta ja foinen toisestaan™. (Torkki 2021.)
Taman artikkelin tarkoituksena on tarkastella tarinan ja narratiivisuuden mahdollisuuksia ratkai-

sukeskeisessa tydnohjauksessa. Erityisesti tarkoitukseni on tarkastella sitd, miten tarrafiivisuutta voi-

daan hydédyntdd sairaanhoitgjien tydnohjauksessa. Itse tydnohjauksessa teoriaperusta on
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monella tavalla poikkitieteellistd. Hyvin suuressa méadrin tydnohjaus kayttéd samaa teoriapohjaa
kuin terapiatyd. Yksi merkitt@vimmist& narratiivisen terapian johtohahmoista on ollut Michael
White, jonka lanseeraamissa terapiamenetelmiss@ on elementtejd, jotka ovat sovellettavissa
my®&s tydnohjaajan tydhdn. Kirjassaan White esittelee kuusi erilaista karttaa terapiatyéhdn, joita
ovat ulkonevat keskustelut, tarina uudelleen rakentaminen, uudistavat jasentelyt, mdadritte-

lyseremoniat, ainutkertaiset avautumat ja opastavat keskustelut. (White, 2008)

Toisena keskeisend punaisena lankana narratiivisuuden liséksi téssé artikkelissa on ratkaisukeskei-
syys. Ratkaisukeskeisyys yhdistet&dn tyypillisesti terapiatydhoén, mutta sitd voi soveltaa myds muu-
hun ihnmisten auttamistydhdn. Yksinkertaistettuna Jongin & Bergin mukaan ratkaisukeskeisyys on
vaihtoehto ongelmakeskeiselld auttamisen ndkdkulmalle. Ratkaisukeskeisyydessd keskidssé on
asiakas, voimaantuminen ja asiakkaan vahvuudet (Jong & Berg, 2013, s. 18-21.) Jongin & Bergin
mukaan ratkaisukeksisen tydnohjauksen tarkeitd elementtejd ovat asiakasldhtdisyys, tavoittei-
den asettaminen ja niiden saavutusten arvioiminen sek& inmisen kannustaminen tekemaan li-
sGd  sitd, mikd  foimii. Myds  keskustelun pdadttGminen myodnteiseen vireeseen sekd
vuorovaikutuksellisuus (mm. palautteen antamiseen kannustaminen) ovat keskisié asioita ratkai-

sukeskeisessd tydnohjauksessa. (emt. s. 326-328.)

Artikkelissa keskityn yksittdisend ammattirynmd&nd hoitotydn ammattilaisten tydnohjaukseen.
Hoitotyd sisaltéd monenlaisia erityispiirteitd ja tydnd se eroaa paljonkin esimerkiksi foimistotydstd.
Itselldni on vahva kosketuspinta k&ytdnndn hoitotydhon, sillé olen ollut useita vuosia rivisairaan-
hoitajana kliinisen hoitotydn ytimessd. Olen toiselta koulutukseltani yhteiskuntatieteiden maisteri
ja siksi olen kiinnostunut erityiselld tavalla iimidistd yhteiskunnassa. Olen kiinnostunut my&s tari-
nanallisuuden mahdollisuuksista ja jopa sen hiljaisesta vallasta yhteiskunnassa. Hoitotydn tarina
on talla hetkelld jollakin tapaa pdivittdin kaikkien nahtavilld ja kuultavissa. Haluan tarkastella
erityisesti sitd, millaisiin hoitotydn haasteisiin voidaan vastata tyénohjauksella. Erityisesti myds tar-
kastelen sitd, miten narratiivisuutta voidaan hyddyntdd ratkaisukeskeisess@ tydnohjauksessa. Ar-
tikkelin aluksi valotan yleisesti narratiivisuutta yhteiskunnassa ja tydeldmdassd. Taman jalkeen
tarkastelen yleisesti hoitotydntydnohjausta sekd hoitotydn narrafiivia. Sitten tarkastelen narratii-
visuutta hoitotydn tydnohjauksessa kayttden muutamia esimerkkejd menetelmistd ja harjoituk-

sista. Lopuksi pohdin sitd, mité narratiivisuus parhaimmillaan voi antaa hoitotydntydnohjaukseen.

Narrdtiivisuus yhteiskunnassa ja tyoelamassa

Tassa luvussa paneudun muutaman esimerkin avulla siihen, miten narratiivisuutta on hyddyn-

netty yhteiskunnassa, tydeldmassa ja tutkimuksessa. Narratiivisuudesta on kirjoitettu jonkin verran
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kirjallisuudessa. Sitd on tarjottu vaihtoehtoiseksi tai tdydentévdaksi tekijaksi erilaisissa yhteyksissa,

kun mitataan laatua, kehitetddn toimintamalleja tai tutkitaan iimiéta.

Narratiivisuus itsess&dn on yksi tapa keréta tietoa tieteellistd tutkimusta varten sekd tutkia ilmiditd
yhteiskunnassa ja inmisten el&dmassd. Siind missd toisaalla kysyt&dn kuinka paljon, niin narratiivi-
suus vastaa kysymyksiin millainen tai miten? Esimerkiksi hoitotieteessd narratiivisuutta on hyddyn-
netty laadullisessa tutkimuksessa. Narratiivisella eli kerfomuksellisella tutkimuksella on pitk&t
perinteet humanistisissa tieteissé kuten kielitieteessd, kirjallisuustieteessd ja filosofiassa (Vuokkila-
Oikkonen & Janhonen 2001, s. 82). Myds hoitotieteessd narratiivista [Ghestymistapaa on kdytetty
esimerkiksi seuraavissa tutkimuksissa. Vuokkila-Oikkonen & Janhonen viittaavat Grahamin tutki-
mukseen, jossa tarkasteltin dementiapotilaita hoitavan henkildkunnan kertomuksia. Tutkimuksen
kautta tuli esiin tarve kehittdd keinoja, joilla voidaan kdasitelld dementiaa hoitavien henkildiden
tunteita. Vuokkila-Oikkonen & Janhonen viittaavat myds Oflsonin tutkimukseen, jossa tutkittiin
psykiatristen hoitajien kertomuksia pakottamiseen liittyviss& hoitotoimenpiteissd. (Vuokkila-Oikko-
nen & Janhonen 2001, s. 81). Hoitotieteen laadullisissa tutkimusmenetelmissd on myds muita ker-
tomuksellisia piirteitd sisaltévid elementtejd. Ndin on ensinndkin etnografisessa tutkimuksessa,
jossa tarkoituksena on ymmart&a tiettyd kulttuuria tai ilmiéta sisdltd pdin (Nikkonen, Janhonen &
Juntunen 2001, s. 44-73). Toiseksi on Grounded teoria, jonka farkoitus on selittéd erilaisia hoito-
kulttuurisia ilmiditd (Janhonen & Latvala 2001, s. 165-200). Molemmissa tutkimusmenetelmissé on

mielestdni yhtymdakohtia narrafiivisuuteen.

Narratiivisuutta on hyddynnetty aikaisemmin tydhyvinvoinnin edist@misessd. Aaltonen & Heikkil&
(2003) kirjoittavat kirjassaan tarinoiden merkityksestd tydhyvinvoinnin edist@misessd ja ylldpitami-
sessd. Tarinoita voidaan hyddyntdd stressin hallinnassa. Aalfonen & Heikkild toteavatkin, ettd
stressi voi pahimmallaan johtaa poissaoloihin tai vaikeuteen suorivtua tehtévistd tai sosiaalisista
tilanteista. Stressista selviytymiselld tarkoitetaan ihmisen yrityksié@ hallita ulkoisia ja sisdisia vaati-
muksia, jotka on arvioitu rasittaviksi. Inminen pyrkii selittdmdaadn itselleen asiat mahdollisimman
loogisesti ja selkedsti. Esimerkiksi organisaation muutokset, jotka koskevat henkildstén tydnkuvaa
ovat tilanteita, ihnminen voi joutua selittmadn itselleen ja yhteisdlleen oman tyénsé merkityksen
uudelleen. Toisaalta Aaltonen & Heikkild kuvaavat, miten useissa heiddn ohjaamissaan tarina-
hankkeissa on havaittu, ett&d oman tydn, tyéhistorian ja tydhistorian tilanteen kertominen jollekin
ulkopuoliselle jGsentdd ja myds selkeyttad tilannetta. Inmiselld on tarve tulla né&hdyksi ja kuulluksi,
ja tahaén tarinat ovat hyva apuvdline. Yksildllista tydstressid voidaan helpottaa tarjoamalla tyén-
tekijdille tilaisuuksia ja mahdollisuuksia oman tarinansa kerfomiseen joko tydtoverille, esimiehelle,
tyoterveyshoitajalle tai ulkopuoliselle konsultille. Aaltonen & Heikkild kuvaavat tapauksia, joissa

tydyhteisdn jésenet kertovat tarinahankkeessa epdonnistumisesta, mutta pystyvat tuomaan
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esiin syitd, jotka johtivat epdonnistumiseen. N&in ollen muiden syyttelystd pddstddn asioiden ob-
jektiivisempaan kdsittelyyn. Tarinan yhteisen tydstémisen avulla pddstédan tarkastelemaan niité
tekijoitd, mitd tydyhteisdssa tulisi muuttaaq, jotta tulevaisuudessa valtyttdisin epdonnistumisilta.
Tarina on tydkalu, joka voi auttaa sirtymdadn asioiden tunteenomaisesta kdsittelystd rakenta-

vaan toimintaan.

Tydhyvinvointia lisddva yhteinen tarinahanke aloitetaan luomalla riittévan turvallinen ymparistd,
jossa asioiden rehellinen kerronta on mahdollista. Tarinaan voidaan otftaa mukaan organisaa-
tion historiaa, nykytilannetta ja sitd, miten kukin tydyhteisén jGsen ndkee tyénsé yhteisen tulevai-
suuden. Tarinassa voidaan myds hahmotella tydyhteisd sellaiseksi, jollainen se olisi ilman
tdmdanhetkisi@d ongelmia. Lisdksi tarinallisuutta voidaan hyddynt&d tapaturmien ehkdisyssé. Ne
voivat myds olla osa esimerkiksi kuukausipalaveria, jossa voidaan luoda ns. iltanuotio tunnelman.
(Aaltonen & Heikkil& 2003, s. 58-61) Aaltosen & Heikkildn mallissa on paljon ratkaisukeskeisid ele-
menttejd. Ensinndkin tyénohjaaja on juuri se ulkopuolinen taho, jota tarvitaan tarkastelemana
tyétd yhdessd tydntekijdiden kanssa. Edelld kuvattua voidaan soveltaa hoitotydntekijdiden
tydnohjaukseen niin yksild- kuin rynmdatasolla, kun néGma kohtaavat tydnkuvan muutoksen, siirty-
misen uuteen yksikkdon, poistumisen tai pois joutumisen tydeldmastd. Joskus negatiivinen tai po-
sifivinen kokemus hoitotydntekijdiden kesken voi olla hyvin kollekfiivinen, joko koskien koko

ammattikuntaaq, tydyhteisdéa tai tiettyd ryhmad.

Hoitotyonohjauksesta ja hoitotyon narratiivista

TassG artikkelissa paneudun narratiivisuuden hyddyntdmiseen ratkaisukeskeisessd tydnohjauk-
sessa hoitotydnammattilaisten ndkdkulmasta. TGman teen IGhinnd rajaamissyistd ja uskon, ettd
narratiivisuutta voidaan hyddyntdd muidenkin alojen tybnohjauksessa. Nden sen hyvinkin yleis-
patevand tydkaluna. Hoitotydn ammattilaiset valitsin nimenomaan siitd syystd, ettd itselléni on
vahva kosketuspinta hoitotydhdn. Kuten jo aikaisemmin mainitsin, olen ollut "rivissd” hoitajana
useita vuosia. Olen ndhnyt ja kokenut hoitotydn sen hyvine ja huonoine puolineen. Olen tyds-

kennellyt padasiassa erikoissairaanhoidossa niin vuodeosastolla kuin poliklinikalla.

Aluksi on hyva tarkastella sitd, millaista tarinaa hoitotydstd kerrotaan ja ketk& ovat kertojia. Vime
aikoina hoitajat ovat olleet esillé uutisissa monista syistd: tydolot, palkkaus ja koronankriisin monet
vaikutukset ovat erilailla olleet esilld ja puhuttaneet yhteiskunnallisesti. Toisaalta taas hoitotyodsta
kerrotaan my®os toisenlaista tarinaa, jossa mm. somessa hoitohenkilbkunta postaa kuvia itses-
taan tydvaatteissa. Tunnistan hyvin rinnakkaistarinat, joita hoitoty6std kerrotaan. Tavallaan mo-
lemmat viestit, joita valitetddn, ovat totta samaan aikaan. Uskon, ettd on myds tarinoita, joita

ovat funtemattomampia muille kuin hoitgijille, sellaisia tarinoita, jotka ehkd vaan hoitajat tietdva.
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Ndiden tarinoiden aika ei ole viel& tullut "suurelle yleisolle” tai ne ovat sellaisia, joita ulkopuolisen

on vaikea ymmartaa.

Aikoinaan yhteiskuntatieteiden maisterin tfutkintoa suorittaessani opin, ettd myds esimerkiksi tai-
teen kautta kerrotaan paljon yhteiskunnallisista ilmidistd. Taide voi olla myds aineisto, jota kautta
voidaan tutkia iimiditd yhteiskunnassa. Hoitgjista on kirjoitettu ainakin kaksi laulua: "Sisar hento
valkoinen” sekd "Lulu”. Toisessa laulussa kerrotaan pyyteettdmdasta sisar hento valkoisesta, joka
k&y sairaiden luona. Toisessa taas kerrotaan hoitajasta, joka tekee hoitotydtd, mutta on monella
lailla eldmdssaddn ongelmissa. Mielesténi kumpikaan laulu ei sovi taysin kuvaamaan t&dmdan pdi-
van hoitajia. Jollakin tavalla viime vuosina on oltu haluttomia kertomatta uutta tarinaa, ja hoi-
tajatydn ammattilaiset tarvitsisivat uuden laulun. Jotakin t&std kertoo se, ettd hoitotydn tarina
on murroksessa. Hoitaja on jotakin muuta kuin sisarhentovalkoinen tai ongelmissa eldvad yksild,
jonka nyt vaan taytyy kdyda téissa. Nykyhoitaja on kovan luokan ammattilainen, joka selvidd
niin fyysisist& kuin henkisistd rasitteista tydssédn. Toisaalta ajattelen, ettd ylipddatdan yhteiskun-
nalliset tulkinnat hoitotydn tarinassa voisivat olla myds omat tutkimuksen tai artikkelin aiheensa.
Hoitotydn tydnohjauksesta on tehty myds tutkimusta. Anja Koivu (2013) kuvaa omassa vaitdskir-
jassaan sitd, milloin sairaanhoitajan tydnohjaus antaa parhaat mahdolliset hyddyt, sekd myds
sitd, miten sairaanhoitgjat hydtyisivat tydn ohjauksesta. Vaitdskirjaan tutkimusaineisto kerdttiin
Kuopion yliopistollisen sairaalan neljastd tydyksikdstd konservatiivisella ja operatiivisella alueella
vuosina 2003 ja 2007. Tutkimus rajattiin niin, ettd se koski pelk&st&dn naispuolista suoraan potilas-
ty&ssd olevaa henkildkuntaa. Tilastollisen analyysin perusteella verrattiin tyénohjaukseen hakeu-
tuneita ja sen ulkopuolelle jGdneitd sekd myds paremmin ja huonommin onnistuneeseen
tyénohjaukseen osallistuneita. Erityisesti operatiivisella alueella tydnohjaukseen hakeutumisella
oli yhteys hyvadn tydnhallinfaan ja tydmotivaatioon. Joissakin yksikdissd taas, erityisesti konser-
vatiivisella alueella, tyénohjaukseen hakeutuminen liittyi puutteelliseen tydnhallintaan, psyykki-
seen rasiftuneisuuteen ja uvupumusasteiseen vasymykseen. Seurantavaiheessa tydhyvinvointi
arvioitin paremmaksi hyvin onnistuneessa tydnohjauksessa olleiden ryhmdassd kuin kahdessa
muussa vertailuryhmdassd. Neljdn seurantavuoden aikana tapahtui hyvinvoinnin paranemista ni-
menomaan hyvin onnistuneen tydnohjauksen ryhmdassd. Mydnteiset vaikutukset, joita tydnoh-
jauksesta  saatiin, iimenivat  selkeGmmin  tydstd  saadun  palautteen  ja  omien
vaikutusmahdollisuuksien lisadntymisend, ammatillisen itsetunnon kohenemisena ja psyykkisen
rasittuneisuuden vahentymisend. Koivun tutkimuksen mukaan hoitotydn tyénohjaus nayttdisi toi-
mivan parhaiten tydhyvinvoinnin ylldpit@misen ja edistdmisen keinona, vaikka yleisesti hoitajat
hakeutuvat tydnohjaukseen muista syistd. Koivun mukaan ndyttdisi myos siltd, ettd toiset hoitajat
eivat hyody tydnohjauksen kaltaisesta toiminnasta, joka perustuu kriittiseen itsereflektioon. Osa
heist& nayttdisi olevan altis tyduupumuksen kehittymiselle. Lisaksi Koivu ndkee, ettd terveyden-

huollon jatkuvassa muutoksessa hoitohenkildkunta kokee huolta potilaiden saamien palveluiden
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sdilymisestd korkeatasoisina ja tuloksellisina. Koivu nostaakin esille, ettd tydntekijat ovat valmiita
kehittdmdadn omaa toimintaansa, mikdli organisaatiossa sihen annetaan mahdollisuus. Tyénoh-
jaus ylldpitad ja edistdd hoitajien tydhyvinvointia silloin, kun sen avulla parannetaan potilaiden
hoitoa kehittdmailld kunkin hoitajan henkildkohtaista osaamista ja tydpanosta organisaatiossa.

Koivun mukaan ndayttdisi siltd, ettd tydnohjauksen onnistuminen edellyttdd riittavad psyykkista
jaksamista sekd kykyd itsereflektioon. Pohdinkin sitd, ettd tydnohjausta tulisi hoitajien parissa
markkinoida tydhyvinvoinnin ennaltaehkdisevdand keinona, ennen kuin ongelmia esimerkiksi jak-
samisen kanssa syntyy. Oman koulutukseni kautta olen oppinut, ettd tydnohjausta ei pitdisi kéyt-
tad esimerkiksi tyduupumuksen tai kriisin hoitona, mutta esimerkiksi filanteen helpotuttua
tyéohjaus voisi olla tuloksellista. Pohdin my&s sitd, mik&d menetelmd on hyddyllinen missdkin filan-
teessa oftaen huomioon ohjaftavan tarpeen. Aikaisemmin kuvasin teoriaa ratkaisukeskeisyy-
destd. Siihen littyen pohdin, ettd ratkaisukeskeisend tydnohjajana pyrin ohjattavan kanssa
nGkemdadn ratkaisuja ongelmien sijaan, mutta onnistuminen edellyttad tassdkin kohtaa ohjatta-
valta myds voimavaroja itsereflektioon. Uskoisin omien empiiristen havaintojen perusteella ja Koi-
vun v@itoskirjan perusteella, ettd tydnohjaukseen hoitotydssé hakeudutaan jatkossakin siksi, ettd

halutaan kehittyd tydssd sekd myds siksi, ettd halutaan tukea omaan jaksamiseen.

Tyénohjaagjalla on oma erityinen roolinsa hoitotydn tarinassa. Tydnohjauksen yksi perusperiaat-
teista on se, ettd hén on ulkopuolinen toimija. Tydnohjaaja ei ole osa tydyhteiséd, mutta ei myds-
k&d&n johdon edustaja. Tdmda antaa tydnohjaagjalle mahdollisuuden ndhdd& asiat objektiivisesti ja

ohjattavalle mahdollisuuden puhua rehellisesti ja luottamuksellisesti.

Uutta hoitotyon narratiivia etsimassa

Tassé luvassa tarkastellaan narratiivisuutta mahdollisuutena sairaanhoitajien ratkaisukeskeisessé

tyénohjauksessa. Tuon esille esimerkin omaisesti joitakin kaytdnndn sovellutuksia.

Kuten tieddmme, tybnohjaus voi olla yksildohjausta tai rynmdaohjausta. Ryhmd&ohjausta varten
hyvand tydkaluna néen esimerkiksi Sosiaalisen identiteetin johtamismallin, SIMOL-mallin. Jo ai-
kaisemmin tassd artikkelissa olen viitannut Michael Whiteen. Whiten kartoista haluan nostaa so-
vellettavaksi tydvdlineeksi sairaanhoitgjien tydnohjaukseen Tarinan uudelleen rakentamisen
kartan. White kuvaa tilanteen, jossa inminen on IGhtenyt hakemaan apua ongelmiin, ristiriitoinin
ja hankaluuksiin menneisyydestd. N&in hdn yhdistad eldmdansé tapahtumat jaksoihin, joista muo-
dostuu aikaan sijoittuvat juoni. Tarinan teemoissa heijastuu menetys, epdonnistuminen ja turhuu-
den tunne. Usein ihminen puhuu tarinan hahmoista ja p&adhenkildistd, heiddn mofiiveistaan,
aikomuksistaan ja henkildbn ominaisuuksista. Tarinan vudelleenrakentamisen avulla ihminen pys-

tyy kertomaan ja jatkamaan tarinaa eteenpdin, mikéd samalla auttaa hdantd ottamaan tarinaan
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mukaan vahemmadlle huomiolle j@&neitd mutta kenties merkittavid tapahtumia ja kokemuksia,
jotka ovat "eri tahdissa” suhteessa hallitsevaan juoneen. Naitd tapahtumia ja kokemuksia pide-
tadn "ainutkertaisina avautumina” tai "poikkeuksina”. Poikkeukset ja ainutkertaiset avaumat toi-
mivat tarinan uvudelleen rakentamisen ldhtékohtana. (White 2008, s. 63). Mielestdni Tarinan
uudelleenrakentamista ja poikkeuksien etsimisté hoitotydn tydnohjauksessa voidaan hyddyntad
erityisesti silloin, kun hoitaja hakeutuu tydnohjaukseen ollessaan turhautunut, "leipddntynyt” tai
tydnilo on kadonnut. Positiivisen poikkeaman etsiminen omasta tydeldmantarinasta on hyvinkin
ratkaisukeskeistd. Ratkaisukeskeisin kysymys, mitd téssé kohtaa voidaan kysyd, on: "Onko filanne
ollut joskus toinen?2” ja "Mita silloin on tapahtunut?2” White kuvaa kirjassaan yksityiskohtaisesti pro-
sesseja eli karttoja narratiiviseen tydskentelyyn. Whiten kuvaama menetelmd perustuu teks-
tianalogiaan, jossa tarinat koostunut toiminnan ja fietoisuuden maisemista. Keskustelussa on
tarkoitus vahvistaa sivujuonia. Uusi vahvempi sivujuoni toimii inmiselle perustana, jonka varassa
h&n voi kohdata ongelmiaan eri tavoilla, jotka ovat puolestaan sopusoinnussa hénelle tarkeiden
teemojen kanssa. Tarinan uvudelleen rakentamisen myotd arvokkaat teemat vahvistuvat ja to-

rina saa monipuolisuutta. (White, 2008, s. 130).

Hoitoty® on monella tapaa timityétd. Ryhmatyénohjauksessa narratiivisuutta voidaan hyddyn-
t&d luomalla paitsi yhteistd tarinaa myds vahvistamalla yhteyttd. Hyvand apuvdlineend tai ro-
kennuspalikkana, jota tydnohjaaja voi soveltaa, on sosiaalinen identiteetti. SIMOL-malli
tarkastelee ihmisen identiteetti@d kahden ulottuvuuden avulla: ihmiselld on henkildkohtainen
identiteetti ja sosiaalinen identiteetti. Henkildkohtaisen identiteetin kautta ihminen rakentaa
oman henkildkohtaisen min&nsd. Sosiaalinen identiteetti taas koostuu rynmdajésenyyksistd ja roo-
leista, jotka ovat yksildn sosiaalisessa vuorovaikutuksessa merkityksellisid. (Koivisto & Ranta 2019,
s. 42-44.) Sosiaalisen identiteetin hyvid puolia on, ettd se sitoo ihmisen tiettyyn rynmd&dn kuten
"me suomalaiset”, "me IT-alalla tydskentelevat” tai "me opettajat” (emt. s. 46). Hoitajien tapauk-
sessa tama on luonnollisesti "me hoitajat”. Kaantdépuolena Koivisto & Ranta pitdd sitd, ettd "me”
kokonaisuuteen kuuluu myos "he” eli toiset, jotka eivat ole "meitd” (emt. s. 46). Voisi siis tdmdan
perusteella agjatella, ettd yhteenkuuluvuutta ja me-henked voidaan kéytt&dé niin hyviin kuin huo-
noihinkin tarkoituksiin, sekd yhdistGmiseen ettd vadardnlaiseen erottautumiseen. SIMOL-mallissa
tavoitteena on viisivaiheinen uskomuskierre: 1. Halu kuulua ryhma&dn, 2. Johtaja vahvistaa ryh-
man statusta, 3. Sitoutuminen ryhmdan tavoitteisin ynd vahvemmin, 4. Halu siihen, ettd tekee
kaikkensa ryhmdan eteen ja 5. Ryhmd& menestyy. Koiviston & Rannan mukaan tutkimuksissa on
havaittu, ettd kun yksild on vahvasti identifioitunut johonkin ryhmadn, saa se yksilén suosimaan
tata kyseistd rynmad muiden rynmien kustannuksella ja joskus jopa oman henkilbkohtaisen
etunsa kustannuksella. Yhteisen identiteetin [6ytyminen tuottaa ylpeyttd tydstd, lisdd tydn imua
ja innostusta, suojaa uupumukselta, saa jasenet toimimaan ryhmdan parhaaksi, parantaa ryh-

mdan sisdisen viestinndn laatua ja madrad, saa ryhmdan jasenet ylittdmadn roolinsa, saa ryhmdan
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tavoitteet ndyttdmdadn omilta tavoitteilta, véhentdd ryhmdan jGsenten keskindistd kilpailua, va-
hentdd rynmdn jGsenten vdalisid ristiriitoja sekd saa ryhmdan toimimaan. (Koivisto & Ranta 2019, s.
48-51.)

Omissa tydnohjauksissani olen yksildohjattaviani pyytanyt piitfdmadn tyduran aikajanan. Aikaja-
naa on sitten tarkasteltu yhdessd ohjattavien tydnohjaukselle asetettujen tavoitteiden ja tyén-
ohjauksessa nousseiden tarpeiden mukaan. Tarvittaessa voidaan piirtéd myods oman
eldman/tyéel&dmdan aikajana. Tdma ajatus on fullut itselleni siitd, ettd monissa aiemmissa opin-
noissa on puhuttu el@mdankaaresta tai eldmdan kulusta mahdollisena tyévdalineend.

Toisaalta taas eri menetelmid voi yhdistad ja ideoita kayttadd melko luovasti narratiivisessa tyon-
ohjauksessa. Kirjan Ruutu & Salmimies tydkalupakista 16ytyy paljon soveltamiskohteita tah&nkin.
Esimerkkin& voin mainita ei-toivottujen ominaisuuksien vuudelleenmdadrittelyn, jossa negatiiviselle
omalle piirteelle etsit&ddn positiivinen vastine, ja tarkastellaan ei-toivottua ominaisuutta mydntei-

sestd ja mahdollisuuksien ndkdkulmasta. (Ruutu & Salmimies, 2020, s. 214-215.)

Lopuksi

Tassé luvussa pohdin vield hoitotydn tydnohjausta ja narratiivisuutta. Pohdin myos sitd, mitd hyo-
ty& tydnohjauksesta on hoitgijille, ja mit& narratiivisuus sitten voi parhaimmillaan antaa tyénoh-
jaukseen. Esittelen myds yhden kirjoitusprosessin merkittdvimmistd "harhapoluista”. On selvad,
ett@ tydbnohjaus ei anna vastausta kaikkiin hoitoydén haasteisiin. Tydnohjaaja ei ota kantaa esi-
merkiksi palkankorotuksiin eikd tydnohjaaja voi esimerkiksi vaikuttaa organisaation arvoihin tai
kenenkddn tydsuhteeseen. Tydnohjaaja on nimenomaan ulkopuolinen taho, jonka tarkoitus on
yhteistydss@ ohjattavan kanssa tarkastella ohjattavan tydta. Se, mité tydnohjaus voi vallitsevassa

hoitajien tilanteessa antaa, on mahdollisuus NGhd& asioita laajemmin.

Parhaimmillaan tydnohjauksesta seuraa voimaantuminen ja toimijuuden lisGddntyminen. Kuten
useasta edelld esittelemdastani kirjallisuuden esimerkistd voidaan lukea, vaatii tydnohjaus onnis-
tuessaan vuorovaikutuksellisuutta ja sitoutuneisuutta yhteisesti asetettuihin favoitteisiin. Jossain
madrin sitoutuneisuutta tai pikemminkin mydtavaikutusta edellytetddn myds organisaatiolta.
Vaikka tydnohjauksessa voi kaydd myds omalla ajallaan, niin tydnantaja on se, joka mahdollis-
taa tyéajalla tapahtuvan tydnohjauksen. Siksi nden tarkednd, ettd tydohjauksen tarpeellisuus
tunnistetaan myos organisaatiossa esimiestasolla n&kemdlld se resurssina. Esimerkiksi onnistunut
rynmdatyénohjaus voi vaikuttaa postitiivisesti koko tydyhteisddn. Jos tydnohjaus auttaa jaksami-

seen, voi tfima auttaa myds siihen, ettd alan vaihtamisen sijaan hoitaja pysyykin tydssadan. Tyo-

voimapulasta kdarsivalld alalla t&dma voi olla merkittdvad. Naen tallé ajatuksella jonkin verran
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yhtymdépintaa "tydntuunauksen” kanssa. Tydn tuunauksella tarkoitetaan oman tyén muokkaa-
mista itselle mielekk&dksi. Tarkoitus ei ole sinéns& muuttaa tyétd vaan muokata tydtehtévan osia
ja omaksua uusia ndkdkulmia tydntekoon. Tdmda malli haastaa perinteisen ajattelutavan, jossa
tyén sis@ltd on pelkdstddn tydnantajan vastuulla. (Tydterveyslaitos). Hoitotydssé tyd on melko
va&hdn muokattavissa isossa mittakaavassa, mutta pieniin asioinin voidaan vaikuttaa. Ennalta ei
voi esimerkiksi paattéd akuuttitianteen syntymisestd, eikd I&ddkkeenantoaikoja voi ldhted "tuu-
naamaan” tai hoitojonoja purkaa luovasti, mutta uskon silti olevan myds asioita, joihin voi vai-
kuttaa. Tdllaisten asioiden tunnistamiseen voidaan tarvita joskus sitd, ettd hoitaja esimiesten
myo&tdvaikutuksesta pddsee tarkastelemaan sitd, miten omaa toimijuutta voisi lisGtd. Hoitaja,
joka tuntee oman tyénsé voi mikrotasolla tehdd moniakin pdatdksid. Esimerkiksi hoitaja voi padi-
t&a tarkistaako piikkilistan iltavuoron aluksi, ja nostaa ne |adkkeet jo esille, jotka sdilyvat huo-
neenl&dmmadssd vai tekeekd tdmdan vasta mydhemmin. Kumpikaan ratkaisu ei ole v&ard, mikdali
oikea ladke padatyy oikeaan aikaan oikealle potilaalle. Toisaalta esimerkiksi polikliinisessa tydssa
hoitaja voi saada enemmdan vaikutusvaltaa tydhoénsé esimerkiksi silloin, kun saa luvan hallita itse
omia ajanvarauskirjojaan. Luullakseni on mahdollista, ettd hoitajan vasymistd ja kuormittunei-
suutta lisdd se, ettd tydtd ei voida ennakoida. Siksi olisi hyvd tarkastella sitd, ettd mitd voi enna-
koida ja mihin voidaan vaikuttaa. Sek& myds sitd, miksi joihinkin asioihin ei voi itse vaikuttaa.
Oman tyéeldmdatarinan tuntemus myds saattaa tuottaa oivalluksia siitd, miten joskus aikaisem-
min on selviytynyt tai ratkaissut joitakin tilanteita. Tdma edelld mainitut asiat ovat ratkaisukeskei-

sid elementtejd, joita voidaan linkittd& narrafiivisuuteen.

Itse tydnohjauksessa useimpiakin eri menetelmid voidaan johtaa narratiivisuuteen. Tarinallisuus
auttaa vaihntamaan ndkékulmaa. Se voi myds ndyttéd onnistumiset ja hyvat asiat, jotka auttavat
eteenpdin. Narrafiivisuutta on jo paljon olemassa olevissa menetelmissd. Koulutettu tydnohjaaja
voi myds muokata niitd ohjattavalle yksildlle, rynmdalle ja tydyhteisdlle sopivaksi. Menetelm&ad
valittaessa saa olla luova, mutta ohjaajan pitdd osasta arvioida menetelmdan luotettavuus seké
tunnistaa oman ammatillisuutensa rajat. Jatkossa haluan paneutua paremmin tutkittuun tietoon

kuten Michael Whiten kirjallisuuteen.

Tarkastellessani tydnohjauksen kautta narratiivisuutta ja hoitotydn tarinaa mieleeni tuli monia
ajatuksia tydnohjauksen mahdollisista vaikutuksista hoitotydhén. Kirjoittamis-prosessissa ajatukset
voivat mennd vdalillé harhapoluille. Toisaalta nden jatkokehitt&misen kannalta térkedksi I6ydoksi
téssd kirjoitusprosessissa yleensé narratiivisten menetelmien kehittdmisen hoitajien tydnohjauk-
sessa. Tarked harhapolku oli myds se, ettd hoitotydn narratiivissa on myds aihetta tutkimukselle.
Hoitajat ovat esiintyneet mm. sairaalasarjoissa ja kirjallisuudessa. Toisaalta hoitajat itse tekevat
paljon materiaalia, joka olisi yhteiskunnallisen hoitotydn narratiivin kannalta merkityksellistd. Hoi-

tajat tekevat postauksia sosiaaliseen mediaan, erityisesti Instagramiin, ja on myos niitd joiden
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"padsometuksen” aihe on hoitotydssd. TGma ei ole mitenk&dan yllattéavad, koska hoitaja viettdd
paljon aikaa tydssd. Vaikka tydviikko on saman pituinen kuin muilla, hoitajan on oltava tydssé
my®&s jouluja, juhannuksia ja viikonloppuja. My&s osa hoitajista tekee paljon ylitditd. Erilaiset visu-
adliset aineistot, joihin somekuvat sisaltyvat, ovat myds yksi narratiivinen aineisto. Tasta tarkem-

min esimerkiksi kirjassa Narrative Methoods for the Human sciences (Risseman, 2008, s. 141-182.)

Lopuksi haluan tuoda esille térkedn ndkdkulman narratiivisuuteen, joka on yksi tarkeimmisté
syistd ja motivaation ldhteistd itselldni toimia tydnohjaajana. Jokaisen hoitajan takana on yksi-
I6llinen tarina. T&dma on hyva tunnistaa. Vaikka hoitajat pukeutuvat yhtendiseen tydpukuun, niin
jokaisen hoitajan térkein tydkalu on oma persoona. Jokaisen hoitajan tarina ansaitsee tulla néh-

dyksi ja kuulluksi.
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12 SomeBody®-menetelman mina-
kasityskarttasovellus tyovalineena

ryhmatyonohjauksessa

Satu Vaininen

Johdanto

Tassa artikkelissa esittelen tydnohjauskoulutuksen aikana kehittdmdani sovelluksen somebody®-
menetelmdastd. Tassd kontekstissa kehittdmistyd on kohdennettu somebodymenetelmdan keskei-
seen vdlineeseen, mindkdasityskartta-tydskentelyyn. Olen somebodya mukaillen kehitellyt eteen-
pdin tydnohjaussovelluksen, joka on tarkoitettu tydnohjagjien kéytettdvaksi erityisesti

ryhmatydnohjauksen osana.

Kehitystydni perustuu omaan ja kollegani Marjo Keckmanin kanssa kehiteltyyn SomeBody®-me-
netelmdadn, jota kehitystyétd olemme tehneet erityisesti vuosina 2012-2020, ndistd viimeiset viisi
vuoftta sosiaali- ja terveysministerion terveyden edist@misen mdadrdrahan turvin. Nyt kehitystyd
jatkuu erilaisissa konteksteissa kuten nyt 1ass@ tydnohjauskoulutuksessa tydnohjauksellisen sovel-
luksen ja tydvdlineen kehittelynd. Se, miksi innostuin kehittelemadn menetelmdn soveltamista
myos tydnohjauksellisessa kontekstissa, littyy kahteen I&htékohtaan. Ensinndkin omaan koke-
mukseeni siitd, kuinka térkedd on tydnohjattavien kykyd yymmdart&d omaa itsedan tydntekijand,
tyontekijmindkuvaansa ja omia voimavarojaan tydntekijdnd. Kun oma jasennys mindstd,
omasta tydntekijyydestd sen voimavaroista lisédntyy, voi ohjata omaa toimintaansa paremmin.
Toiseksi kehitystydn idea téssd kontekstissa juontaa erityisesti juurensa vime vuosikymmenen So-
meBody-kehitystydss@ saamiimme kokemuksiin. Esitellesséimme menetelmdn ideaa ammattilai-
sile ja johdolle, ftai kouluttaessamme ammattilaisiac SomeBody®-ohjaaijiksi, saimme
systemaattisesti palautetta siitd, ettd "tallaista tarvittaisiin ihan meidan tydntekijdille ja tydyhtei-
s6ssa”. Uskallankin sanoa kokemukseeni — vuosien aikana tehtyyn kehitystydhoni — sekd tydnoh-
jauksen teoreettiseen kirjallisuuteen perustuen, ettd koko SomeBody®-menetelmdn idea ja
"filosofia” tukee ohjattavan tietoisuustaitoja, mindkuvan jGsennystd, tutkivaa otetta, voimaan-
tumista, pystyvyysuskoa, merkityksellisyyden tunnetta sek& mydtdtuntoisuutta itsed ja muita koh-

taan. Edellisten kautta lopulta voidaan tukea tydhyvinvointia, tydssé jaksamista ja ammatti-
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identiteetin vahvistumista, joiden kaikkien taitojen ja né&kdkulmien voidaan n&dhdd olevan erityi-
sen merkittavid myds tydnohjauksellisina yleisind tavoitteina (vrt. konen, 2020; Keski-Luopa, 2018;

Ruutu & Salmimies, 2020).

Artikkeliteksti etenee siten, ettd ensin nostan tarkasteluun SomeBody-menetelmdassd kehitellyt,
tass@ tydnohjauksen kontekstissa keskeisen mindkd&sityskartan ja sen osa-alueet, siihen liittyvat
teoreettiset kehykset ja niiden litokset keskeisiin ratkaisukeskeisen tydnohjauksen ndkdkulmiin.
Tavoitteena ndissa tarkasteluissa on esitelld lukijalle kehitystydn sisallét ja niiden perustelut, joista
valineen eri osat johdetaan. Tasté tarkastelu etenee itse tydnvdlineen tuotoksen esittelyyn ja sen
soveltamisen ohjeisiin ja suosituksiin. Lopuksi arvioin tydvdalineen mahdollisuuksia ja kaytettd-
vyyttd tydnohjauksessa jésenneltyihin yleisempiin keskeisiin tavoitteisiin, sek& pohdin lyhyesti ke-

hitt&mistydni onnistumista ja jatkokehitt@misen mahdollisuuksia.

SomeBody®-sovelluksen teoreettisista Iahtokohdista tyonohjauksellisessa tuessa

SomeBody®-menetelmdn keskeisend tavoitteena on tukea ohjattavien kehotietoisuustaitoja,
tunnetaitoja ja sosiaalisia taitoja ja ndin vahvistaa kokonaisvaltaisesti ohjattavan mindkuvaa,
itsetuntoa ja toimintakyky&, hdnen kyky&dan toimia arjessa ja sosiaalisissa suhteissaan (Vaininen,
Kantonen, Keckman ja Kuusiluoma 2020, s. 9). Lahtdkohdan voi nGhdd sopivan hyvin myds tyén-
tekijyyteen: miten nden tyodntekij@nd itseni, miten tyéntekijyysitsetuntoni ja tydntekij@mindkdasi-
tykseni jGsentyy, ja miten ndiden jGsennysten pohjalta voisin toimia ja kehitt&dd omaa toimintaani
tydarjessani niin, ettd turvaan oman jaksamiseni samalla otfaen huomioon kokonaisvaltaisesti
kehoni suhteissaan, tydyhteisésuhteiden osana. SomeBody-filosofiaa mukaellen kysymys on siitd,
miten minun kehoni on maailimassa, tydyhteisdssd, miten tydyhteisd on kehossani funtemuksina,
tunteina ja ajatuksina ja miten mind olen maailmassa tydyhteisdssd, millaiset kehotietoisuustai-
dot, tunnetaidot ja sosiaaliset taidot minulla on, ja miten niitd sovellan tydyhteisdss@ toimijana
(vrt. Gyllensten al., 2018; Vaininen & al., 2020).

SomeBodyssa kehotietoisuuden lisddminen n&hd&dn avaintekij@nd siinég, ettd SomeBodyyn
osallistuja voi kehittdd toimintaansa tfietoisemmin niin, ettd silld on hyvinvointia ja voimavaroja
tukeva ja edistéva vaikutus omaan itseen ja sosiaalisiin suhteisiin (vrt. Siira & Saarinen, 2021, s. 10-
11). Tassd yhteydet ratkaisukeskeiseen teoreettiseen viitekehykseen sekd ratkaisukeskeiseen
tyénohjauksen vdlineisiin voidaan ndhda erityisen mahdollisena (Ruutu & Salmimies, 2020). Mi-
nakdasityskarttatydskentelyn tietoinen toiminnan suuntaaminen kehon voimavarojen ja vahvuuk-
sien tarkasteluun voi ndhdd& tuottavan positiivisia ajatuksia, funteita ja kehollisia kokemuksia,
jotka aktivoivat ja mahdollistavat rakentavampaa sosiaalista foimintaa, selviémisen kokemuksia

ja toimivia ratkaisuja (Lakoff & Johnsson, 1999; Odgen & al., 2009, s. 11; Siira & Saarinen, 2021, s.
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103-105). Ratkaisukeskeisessd viitekehyksessd keskeisend nGdhd&&n nimenomaan voimavaroihin
ja ratkaisuihin fokusointi. Ytimend& on tavoitteisiin, toivottuun tulevaisuuteen liittyvien — yksilén ja
ympdristdn vuorovaikutuksessa syntyvien — voimavarojen etsiminen (Ahola & Furman, 2016, s. 35-
124; Iso-llomdki, 2011, s. 54). N&in tydnohjausprosessiin voidaan ajatella luotavan toivoa ja toi-
veikkuutta (Blundo & al., 2015; Fiske, 2015; Siira & Saarinen, 2021), joka vie ohjattavien ajattelua
omien voimavarojen, taitojen, kyvykkyyden tunnistamiseen, edistymisen huomaamiseen ja hyd-
dyntadmiseen sekd ratkaisujen etsimiseen, kokeiluun seké lopulta selviytymiseen ja tyéhyvinvoin-
tiin (vrt. Blundo & al., 2015; De Jong & Berg, 2013; Dolan, 1998; Henden, 2017; Saleebey, 2007;
Sluzki 2016, 5. 192). Kehotietoisuus ndhdadn té&ssd ratkaisu- ja voimavarakehyksessé kokonaisval-
taisesti, jolloin kyse on voimavaroista, jotka ilimenevat kehossa ja mielessd ja ndiden keskindisessé

vuorovaikutuksessa olevina ajatuksina, funteina, tuntemuksina, kehon likkeend& ja toimintana.

SomeBody-kdsikirjassa (ks. Vaininen et al., 2017; 2020) todetaan SomeBodyn tydskentelyperiaat-
teiden taustalla olevan yleisesti tunnettu tutkimustulos, jonka mukaan inmisen kehitykselle, kas-
vulle ja hyvinvoinnille on &drettdéman tdarkedd kokemus merkitykselliseksi, arvostetuksi ja
hyvdaksytyksi tulemisesta omana ainutlaatuisena itsenddn. (Herrala et al. 2011, s. 149; Kolk 2017,
s. 199-201; Mdakeld, 2015). Tdmd& merkityksellisyyden kokemus ja sen kehittyminen tapahtuvat
aina suhteissa toisiin ihmisiin, erityisesti suhteessa merkityksellisiin ihmisiin, joita usein my&s tydyh-
teisdn jasenet voivat olla (Nenonen, 2020, s. 84; Mattila, 2021, s. 84; Siira & Saarinen, 2021, s. 22-
26; Virtanen, 2021, s. 124-125.) Téhdn SomeBodyssa pyritddn sosiaalisella yhteiselld ryhmdétoimin-
nalla, ja siksi myods t&ssa yhteydessd tydnohjauksen mindkdsityskartta-sovellus on kehitelty ja ajo-

teltu sopivan erityisesti kaytettavaksi ryhmdatydnohjauksen valineend.

SomeBodyssa keskeiseksi nostetun mindn voimavaraistumisen ja siihen littyen mindkasityksen j&-
sentyminen voimavaraisemmaksi nGhd&dan syntyvan vuorovaikutuksessa muihin inmisiin, yhtei-
s@ihin, ja ympdristdéon, jossa eldmme. Kysymys on siitd, millaisena itsedmme piddmme ihmisend
ja ndin ollen myds tydntekijand ja tydyhteisdn jGsenend. Tarkedd on myds ymmartdad ja jésentdd
sit@, miten tydyhteisd on osaltaan vaikuttamassa kdsitykseeni itsesténi omana itsendni ja tydnte-
kijGnd: miten tydyhteisdsuhteissa omat aistimukset ja funtemukset, tunteet ja ajatukset muotou-
tuvat ja muokkautuvat. Ja toisaalta mitd itse toiminnallani omien kehotietoisuustaitojen, tunne-

ja sosiaalisten taitojeni kautta heijastan tydyhteisdon ja sieltd myos itselleni takaisin (vrt. Siira &
Saarinen, 2021, s. 51, 67).

Yhteisddn kuulumisen kokemus ja siellé kuulluksi tuleminen onkin todettu olevan mielenterveyttd

tukeva tekij@ (esim. Gerhard, 2008; Virtanen 2021, s. 133-141). Tutkimusten mukaan turvallisella ja

hyvaksyvalld vuorovaikutusympdristdlld on kehityksen sekd hyvinvoinnin kannalta erityisen tér-
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ked merkitys (Gerhard, 2008; Sinkkonen & Kalland, 2005). Aivotutkimus onkin osoittanut, ettd tur-
vallisissa vuorovaikutussuhteissa on myds mahdollista saada merkityksellisyyden, turvallisuuden,
hyvaksymisen ja kuulluksi tulemisen kokemuksia, jotka voivat muokata aivoja ja korjata aikaisem-
pia vaurioittavia kokemuksia, jotka osaltaan ovat muokanneet mindkdasitystd esim. negatiiviseen
suuntaan (vrt. Virtanen 2021, s. 173-176.) Tastd ldhtdkohdasta SomeBodyn ideaa soveltaen ndh-
dadan tydyhteisdn vuorovaikutuksen kehittdminen hyvinvointia tukevaan suuntaan erityisen ta-

voiteltavaksi ja tarkedksi.

SomeBodyn sovelluksessa onkin tastd ndkdkulmasta erityisen tarkedd pitdd kiinni turvallisen,
my&tdtuntoisen ja kannustavan iimapiiriin ylldpitdmisestd, jossa jokainen tydyhteisdn jGsen ja ryh-
mdaldinen on arvokas omana itsenddn (vrt.Virtanen, 2021, s. 139). Ajattelen SomeBodyn “filoso-
flan” mukaisesti, ettd on erityisen tarked& huomioida, ettd kukin tydyhteisdn jdsen osallistuu
tfoimintaan omien voimavarojensa perustalta: ndin ollen sekd tydnohjausrynmdan pienryhmissé
(2-4 henked) tai koko ryhmdssd toteutettavat harjoitukset ja niihin littyvat pohdinnat perustuvat
vapaaehtoisuuteen. Erityisesti kiinnitet&ddn huomiota ohjaajan mallintavan ohjauksen kautta eri-
laisuuden hyvdksymiseen, lempeddn ja neutraaliin futkivaan mydtatuntoiseen otteeseen, jonka
pA&mMadrand on auttaa tydyhteisdn jasenid tutkailemaan kunkin mindkdasityksia, niinin littyvid
voimavaroja ja taitoja sek& yksildllisia erilaisia ja samanlaisia kokemuksia — kehoaistimuksia, tun-
teita ja ajatuksia sek& mahdollisia vaihntoehtoisia ajatuksia — ilman niiden arvottamista. N&in aja-
telloan autettavan tydyhteisdn jasenid [0ytGmdadn yhteyttd toisiinsa, hyvaksymdadn kunkin
erilaisuutta ja yksildllisyyttd, erityisesti nbkemddn omaa ja muiden ainutlaatuisuutta ja voimava-

rojen 1&ytamistd tydntekijdiden keskindisessé vuorovaikutuksessa.

Tyontekijyysmindkuvan tukeminen minakadsityskartan avulla

Tassa artikkelissa perehdytddn SomeBodyn — yhden osan — mindkdasityskartan sovellukseen, jossa
kehittamistydssé on pidetty edellisessé luvussa lyhyesti kuvattuja Ihtdkohtia oleellisena. Min&-
kasityskarttatydskentelyn tyénohjauksen sovelluksessa pyritddn kolmeen tavoitteeseen. Yhtei-

sessd ryhnmatydskentelytydprosessissa voidaan:
1) Auttaa tydntekijad jasentdmdadn itselleen kokonaisvaltaisesti mindkdasitysten eri vahvuuksia ja

voimavaroja ja ndin auttaa hantd jasentdmadn tydntekijyysmindkuvaansa, -itsetuntoaan ja -

itsetuntemustaan.
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2) Auttaa 16yt&dmadn ja tekemdadn nakyvaksi kunkin tydyhteisdn jGsenen ainutlaatuisuutta tun-
temuksineen, tunteineen ja ajatuksineen sekd voimavaroineen, ja taltd pohjalta lisatd tydyhtei-
sOn kykyd ymmartad kunkin erilaisuutta ja erityisyytta sekd tydyhteison kykyd hyddynt&d ndin

potentiaaliset voimavaransa ja kehittyd toimivammaksi avoimeksi yhteisoksi.

3) Lis&ta turvallisessa ympdristdssé ja mindkdasityskartta-sovelluksen rakenteessa kunkin osallistu-
jan nahdyksi, kuulluksi, arvostetuksi sek& merkitykselliseksi tulemisen sekd yhteisdllisyyden koke-
musta  SomeBody-menetelmdadn  littyvilld  dialogisella - kullekin  filan  antavalla -

vuorovaikutuksella.

SomeBodyn idean mukaisesti keskidssd ovat kunkin tydyhteisdn jGsenen voimavarat ja vahvuu-
det. Erityisesti huomiota kiinnitetddn kunkin voimavarojen tunnistamiseen ja vahvistamiseen. So-
meBodyn tydyhteisdsovelluksessa keskeistd on ndin ollen kunkin voimavarojen — ja n&in myds
yhteiseksi tulevien voimavarojen — neutraali, lempedn utelias tutkailu yhdessd, jolloin voidaan
luoda tydyhteisdn j&senten kesken uudenlaista positiivista ilmapiirid nostamalla esille vahvuuksia,
taitoja ja osaamista sekd toimivia kaytantdjd ja tilanteita. Yhteisen keskustelun, vuorovaikutuksen
ja toiminnan kautta esille tulevat erilaiset positiiviset ndkemykset rikastavat kunkin tyéyhteisdn
j@senen omaa ymmarrystd itsestd sek& myos tydyhteisdstd. Toisilta tydyhteisdn jGseniltd kuultujen
palautteiden ja kannustusten voidaan ennakoida lisddvan kompetenssin kokemusta, pystyvyys-
uskoa, merkityksellisyyden kokemusta ja ndisté mahdollisesti seuraavaa oman potentiaalin pa-
rempaa kayttéénottoa. Samalla on hyvéd mahdollisuus saada kokemuksia ja harjoitella
tydyhteisdn jGsenten kesken sosiaalisia taitoja, tunnetaitoja sekd itsesddtelyd: vastuullista, kun-
nioittavaa ja toiset huomioivaaq, tilaa antavaa vuorovaikutusta, opetella sanoittamaan omia
tunteita, tuntemuksia ja aistimuksia sek& niihin liittyvd ajatuksia rakentavasti. Ajattelen SomeBo-
dyn pohjalta, ett& toisenlaista vuorovaikutustanssia rakentavilla kokemuksilla on mahdollista he-
rattaad tietoisuuteen ja parhaimmillaan yhteiséon sovellettavaksi uudenlaisia fapoja olla ja foimia
suhteessa muihin tydyhteisdn jaseniin. (vrt. Ruutu & Salmimies, 2020, s. 23-30; Vaininen & al., 2020;
Vaininen, 2021).

SomeBody-tydskentelyn mukaisesti tavoitteena on jGsentd& omaa mindkuvaa eri ndkdkulmista.
Taustateoreettisena [aGhtékohtana mindkuvatydskentelyssé on yhdistetty luovasti voimavarao- ja
ratkaisukeskeistd, kognitiivisen kayttéytymisterapian, toiminnallisen tydskentelyn sekd dialogisen
vuorovaikutus- ja ohjaustydn periaatteita ja ideoita (ks. Vaininen & al. 2020). Tybskentelyssé kes-
kitytdan nelj@é&n mindkdasityksen osa-alueeseen: sosiaalinen, fyysinen, emotionaalinen ja aka-

teeminen/kognitiivinen mindkdasitys (Sandstréom, 2010; Herrala & al., 2011).

161



Sosiaaliseen mindkdasitykseen sisaltyy tydnohjattavan oma kdasitys siitd, millainen olen sosiaali-
sena vuorovaikuttajana, sosiaalisten taitojen taitajana. Fyysiseen mindkdasitykseen sisaltyy tydn-
ohjafttavan oma ka&sitys siitd, mitd ajattelen kehoni kyvysté toimia ja kantaa minut, motorisista
taidoistani tai kehoni ulkondodstd, sen viehattdvyydestd/kauneudesta/komeudesta. Emotionao-
liseen mindkdasitykseen sisaltyy tydnohjattavan oma kdsitys siitd, millainen tunteiden kokija, tun-
nistaja, jasentdjd, sanoittaja ja viestij@ olen. Kognifiiviseen/Akateemiseen mindkdsitykseen
sisdltyy tydnohjattavan oma kdasitys siitd, millainen oppija ja ongelmanratkaisija seké luovuuden
ja mielikuvituksen kayttdja olen seka millaiset muisti-, ajattelu-, havainnointi-, reflektointi/menta-

lisaatio- ja padattelytaidot minulla on.

Sosiaalinen Minakasitys . S
Kasitys itsesté eri Fyysinen minakasitys
vuorovaikutustilanteissa, siita Kasitys oman kehoni fyysisista
millainen olen sosiaalisena taidoista, motorisista taidoista ja
vuorovaikuttajana, sosiaalisten kehon pystyvyydesta, kantokyvysta,
taitojen taitajana.Miten toimin toimintakyvysta ja ulkonadsta.
sosiaalisissa tilanteissa.

Mina tyontekijana,

tydyhteison
jasenena

. . S Akateeminen minakasitys
Emotionaalinen Minakasitys e arEsEleuiesE

Kasitys itsesta tunteiden kokijana, ongelmanratkaisutaidoista ja siitd,
tiedostajana, tunnistajana, millainen oppija olen ja millaiset
jasentdjana, sanoittajana ja viestijana. muisti-, ajattelu-, havainnointi-,
paattelyttaidot minulla on.

Kuvio 1. SomeBody®-menetelm&n mindkdasityskartta tydnohjattavan itsetuntemuksen jasentd-
jéna

Kyse on kdytdnndssd siitd, ettd kukin tydyhteisdon jGsen miettii ja jGsent&d yhdessa toisten kanssa
eri mindkdasityksen osa-alueita: Miten ndkee omat vahvuutensa, voimavaransa ja taitonsa, seké
miten gjattelee ja kokee niiden ndkyvan konkreettisissa tilanteissa tydyhteisdssd. Myds muut tuo-
vat esille, miten hahmottavat kunkin esille nostamat voimavarat tydntekij@n toiminnassa tydyh-
teisdssd. Lisaksi voidaan tydskentelyd syventdessd mieftid, mitd aqjatuksia, tunteita ja
tuntemuksia/aistimuksia sek& omaa toimintaa ndiden voimavarojen osalta konkreettisissa tyoti-
lanteissa viridd. Tastd tydskentely voi vield edelleen syventyd eri mindkdasityksiin littyviin auto-

maattisiin ajatuksiin, niihin littyviin funteisiin, kehollisiin aistimuksiin, tunteisiin ja foimintaan.

Vield, jos ehditddn ja koetaan tarpeelliseksi, voidaan voimavarapohdintojen pohjalta miettid

tyontekijan itse kokema tdrkein kehitt@dmistarve joltakin/joiltakin mindkdasityksen osa-alueelta,
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sekd jos mahdollista vield tydstad kehittdmistarvetta etsien ajatuksia, tunteita, kehon toimintaaq,
jota kautta kehittyminen voisi tapahtua tyénohjattavan voimavarat huomioiden. Tydskentely
tass@ kohden fokusoituu erityisesti vaintoehtoisten ajatusten tydstGmiseen toivottujen tavoittei-
den ndkdkulmasta. Tavoitteiden pohjalta hahmotetut vaihtoehtoiset ajatukset voivat osaltaan

katalysoida kehittymiseen ja ratkaisuihin suuntaavaa toimintaa.

Paatdsvaiheessa keskityt@dn kunkin mindkdasityskartan kokonaisuuteen ja sieltd nostettavaan
tyéntekijn kokemaan tarke&dén vahvuuteen ja sen vield parempaan kdyttdmiseen jatkossa.
Samalla on mahdollisuus yhteisesti jdsentdd tydnohjaajan johdolla koko tydyhteisén voimavara-

karttaa, joka nousee kunkin mindkdsityskarttojen yhteenvedosta.

SomeBody-filosofian mukaisesti monipuolisen mindkuvaan ja itsetuntemukseen liittyvan tydsken-
telyn kautta myds itsetunto, omanarvontunto ja pystyvyysusko voivat kohentua, kun eri mindka-
sityksid tarkastellessa oppii ndkemd&dn ja jasentdmdadn eri mindkdasityksien osalta erilaisia
vahvuuksia yhdessd juuri niiden inmisten kanssa, joiden kanssa toimii tydssé ehkd jopa pdivittdin,
ja jotka mahdollisesti myds tuntevat toisiaan hyvin. N&in ollen SomeBodyn idean mukaisesti itse-
tuntemuksen lisddminen sekd itsetunnon kohentaminen voidaan ndhdd vuden suhteen luomi-
sena tekemisiin, taitoihin, ajatteluun, tunteisiin, kehonkuvaan, ulkondkéon jne. (vrt. Martin, 2016,
s. 102.) Tassa yhteisdbmuotoinen tydskentely nGyttaytyy erityisend voimavarana juuri siitd syysta,
ettd@ muiden tydyhteisdn jdsenten kanssa voi yhdessd syventdd esille nostettuja voimavaroja.
Toisilla tydyhteisdn jasenilld on todenndkadisesti osuvia kdasityksid siitd, miten nimetyt vahvuudet
nakyvat tyén arjessa, ja toisaalta tydyhteisdén muilla jGsenillé voi olla osuvia ajatuksia voimava-
roista ja vahvuuksista, joita ei itse niink&dn ole tunnistanut. Monindkdkulmainen ajatus- ja koke-
musmaailma voivat rikastaa kunkin tydntekijdn ndkemystd itsestd ja toisistaan sekd kunkin
taidoista. Edelld todettu edist&d kokemusta tydyhteisollisyydestd ja samalla kunkin erilaisuudesta

ja ainutlaatuisuudesta, myds mahdollisesti toinen foistaan tdydentdvistd ominaisuuksista.

Vaikka tydskentely mindkarttatydskentelyssé kohdentuu oman kehotietoisuuden, tunne- ja sosi-
aalisten taitojen ja niihin liittyvien tilanteiden jasentdmiseen ja myods kehittédmistarpeiden pohdin-
taan, kaikilla harjoituksilla, joita tehd&dn, tavoitellaan kokemusta myds omista vahvuuksista
tyontekijand, tavoitteena edistdd tydntekijyysitsetuntoa. SomeBodyssa ja myos téssé sovelluk-
sessa pyritddn tarjoamaan mindkdasityskarttatydskentelyn kautta kokemuksia, joissa tydontekij@nd
voi jasentdd onnistumisia, oftaa kdyttdédnsd olemassa olevia voimavaroja tai niité voimavaroja,
joiden aihiot ovat jo olemassa. Ajattelen SomeBodyn "filosofian” pohjalta, ettd tydntekijyysvoi-
mavarojen aktivoiminen tai esille nostaminen mahdollistaa avoimempaa, tutkailevampaa sekd

myo&tdtuntoisempaa suhdetta omaan itseen ja tydontekijyyteen. Tallaisen mydtdtuntoisen n&ko-
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kulman saaminen omaan tydntekijyyteen voidaan ndhdd térkednd lahtdkohtana oman am-
matillisen identiteetin j&@sent@misen ja kehittymisen mahdollisuuksille. lman voimavarojen tukea
tydntekijat voivat haastetilanteissa vasyd ja kokea jaksamattomuutta, syyllisyyttd, rittmattd-
myyttd, kun he yrittavat selvitd moninaiseksi koettujen ja ristiriitaisten vaatimusten paineissa, joita
moni tydntekijd ja tydyhteisd tassd ajassa kokee. Yhteisen voimavaroinin zoomaavan vertaisryh-
mdjakamisen kautta voi toisten tydntekijdiden sanoittamista voimavaroista avautua itselle myds
oivalluksia kehitett@viin asioihin. Kun huomaa ja jasentdd omassa tydntekijyydessd toimivaa, voi
paremmin uskaltaa ndhdé& myds asioita, joihin on tarke&d kiinnittd& huomiota ja missd voi vield
kehittyd. Toisaalta voimavaroihin zoomaaminen mahdollistaa ehk& myds paremmin voimava-
rojen vahvistamista eteenpdin. Kun ne huomaa, niihin voi vield kohdentaa lisédd huomiota ja

kayttad entistd tietoisemmin niiden voimaa.

SomeBodyssa periaatteena oleva enemmdn taitoinin kuin ongelmiin suuntautuva lempedn tut-
kaileva ja kokeileva toiminta helpottaa myds yleensé myotétuntoista suhtautumista: sen avulla
voi ehkd antaa tydntekij@nd helpommin itselleen luvan opetella toimintaa taitojen suuntaan
ennemmin kuin j@&dé& arvottamaan fiukasti sité, millainen pitéisi tyéntekijand olla tai kuinka pal-
jon ongelmia kokee omassa tydntekijyydessd, taidoissaan, osaamisessaan tai tydyhteisdssadn.
SomeBodyssa myétatuntoisen suhtautumisen merkityst& edelld oleviin teoreettisiin IGhtdkohtiin
perustuen pidetddn myds tassd hyvin merkittdvand. Tassd myotatunto mielletddn myds vaati-
muksista hellitt@dmisend taiirtipddstdmisend. SomeBodyn gjattelua noudattaen nden, ettd myo-
tatuntoista suhdetta tydntekijd-itseen voidaan edistdd ryhmdéssd mydtatuntoisella, eldytyvallé
katseella, filaa antavalla kuuntelulla, ymmarryksen valittdmiselld sanoin seké& voimavarojen sa-
noitftamisella. Né&itd toistuvasti mallintfamalla voimme auttaa osallistujia mydtatunnon ja itse-

mydtatunnon sekd hyvaksyvan lasnéolon Garelle

Minakasitystyoskentely ryhmamuotoisen tyonohjauksen konkreettisena menetelmana

Seuraavassa kdsittelen konkreettisesti mindkdasityskartta-sovelluksen, joka jakaantuu viiteen ta-
paamiseen, joissa neljdssd ensimmdaisessé tapaamisessa on vuorollaan yksi mindkdasitys késitel-
t&véand ja vimeiselld kerralla mindkdasitysten yhteenveto. Mindkarttatydskentelyd voi kuitenkin
soveltaa tydyhteisdn tarpeet ja aika huomioiden myds lyhyempdndé sovelluksena kuitenkin So-
meBody-filosofian mukaisesti niin, ettd huolimatta lyhyemmastd ajasta kaikki mindkasitysten osa-
alueet tulevat tarkasteluun, jotta voimavaraistuminen ja ainutlaatuisuuden n&kdkulman moni-
puolinen esiinsaaminen voi riittévan hyvin toteutua SomeBody-menetelmdn idean mukaisesti.
T&dma on aikaisemmin SomeBodyn kehittdmistydssé kokemusten kautta todettu erityisen oleel-
liseksi IGhtGkohdaksi, ja sen voi gjatella tastd syystd perustellusti toimivan myds tydyhteisdn hy-

vinvoinnin tukemisen tavoitteeseen.
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Ty&skentelyprosessi kunkin mindkdasityksen osalta on jaettu kahteen vaiheeseen. On hyvé huo-
mioida, ettd jos aikaa on tydskentelyyn selvasti vihemman, voi keskittyd oman valinnan mu-
kaan vain ensimmadiseen vaiheeseen tai sen osaan, tai lisdtd ensimmdiseen vaiheeseen toisesta
vaiheesta osan, tai k&ydda lapi kaikki kahteen vaiheeseen littyvat kokonaisuudet, jos aikaa on
mahdollista k&yttad ja ryhmdan koko mahdollistaa perusteellisemman IGpik&ynnin. Viimeinen kol-
mas vaihe mindkdasitysten kdsittelyssd on mindkdasitysten yhteenveto, jossa kootaan kaikki neljan

mindkasityksen tydskentely yhteen. Prosessin mukaisesti tdmd on viides tapaaminen.

Tassé& SomeBodyn tydnohjauksen sovelluksessa on SomeBodyn idean mukaisesti otettu tydsken-
telyyn mukaan kunkin mindkdsityksen osalta siihen sopiva kehotietoisuutta soveltava orientac-
tioharjoitus. Orientaatioharjoituksen avulla voidaan osallistujat orientoida tydskentelyyn kyseisen
mindkdasityksen osa-alueelle sitd kdsiteltavalld kerralla. Orientaatioharjoituksessa hyddynnetddn
SomeBody-menetelmdn ideaa kehotietoisuuden, kehollisuuden ja likkeen merkityksestd tar-
kednd ndkdkulmana ja mahdollisuutena (ks. Vaininen & al. 2020). Liitteess& 1 on esitelty erilaisiin
mindkdasityksiin sopivat kehotietoisuutta ja orientoitumista edist@vat alkuharjoitukset, joita voit
kayttad kutakin mindkdasitystd aloitettaessa. Liséksi jokaisen mindkd&sityskerran padatteeksi on tar-
kedd tehdd pienryhmien keskustelujen yhteenveto ja koonti koko rynmdssd dialogisuuden peri-

aatetta noudattaen.

Seuraavassa on esitelty jokaiseen mindkdasitykseen littyvd kolmivaiheinen syveneva tydskentely.
Kun samanlainen logiikka etenemisessd toistetaan jokaisen mindkdasityksen k&sittelyn ynteydessa
eri kerroilla, tydnohjattavat oppivat tydskentelyn idean mindkd&sitys mindkdasitykseltd paremmin
jandin ollen myds tadma oppimisprosessi syventad tarkastelua itsestd monindkdkulmaisesti, jolloin
lopuksi mindkdasitysten yhteenvetotydskentely tydskentelyn vime vaiheessa jGsentd& kunkin
tyénohjaftavan vahvuudet ja voimavarat jdsentyneempdnd kokonaisuutena heille itselleen. So-

malla koko tydyhteisdn voimavarat voivat jGsentyd osallistujille kokonaisuutena, joka tuottaa

parhaimmillaan uutta yhteyttd, yhteisdllisyyttd ja voimaistumista.

Minakasitystyoskentelyn vaiheet

Ennen varsinaista mindkdasityskarttatydskentelyd ohjaaja voi orientoida tyénohjattavat tydsken-
telyyn kehotietoisuutta edistGvd mindkdsityksen sisé@ltoon littyvan orientaatioharjoituksen kautta

(ks. lite 1)

1) Mindkd&sityskartan tekeminen ja mindkdasitykseen liittyvien voimavarat/vahvuuksien kir-

jaaminen ja sanoittaminen
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A) Kaikille osallistujille jaetaan isot paperit (esim. A3 tai iso flGppitaulupaperi) ja paperi jae-

B)

taan nelj@dn osaan piirtdmalld. Yhteen ruutuun kirjoitetaan jokin mindkdasitys (ks. edelld
ollut kuvio 1). Ohjaaja kdy edellé esitellyn idean mukaisesti 1&pi sen mitd tydskentelyssé
valitulla mindkdasitykselld tarkoitetaan. Sen jélkeen osallistujat miettivat itsestdén 2-3 vah-
vuutta koskien tuota min&kdasitystd. Kaytetddn apuna valmiita vahvuuskortteja tai ohjaa-
jan itse etukdteen erikseen korteille tai paperiliuskoille kirjaamia vahvuuksia, joita
osallistujat voivat ensin katsoa, pohtia ja myds taydentdd. Huom! Kunkin min&kdasityksen
osalta on listaus vahvuuksista ja voimavaroista, joista kukin on omassa kortissaan/paperi-
palassa. (ks. Liite 2). Tydnohjattavat kirjaavat korttien pohjalta itsendisesti valitut vahvuu-

det omaan min&kdsityskarttaan sosiaalisen mindn kohdalle.

Kun vahvuudet on valittu, kukin kertoo parilleen tai pienrynmassaan, miksi valitsi kyseisen
vahvuuden ja miten tdmdad vahvuus nékyy eri tilanteissa itsessd ja suhteessa muihin. Oh-
jeistetaan erityisesti siihen, ettd vuorossa oleva kertoo kyseisestd vahvuudesta yhden

konkreettisen esimerkkitilanteen, jossa tuo vahvuus on ndkynyt ja ollut IGsna.

Tassd kohden tydskentelyd voi valinnaisesti syventdd siihen, ettd konkreettisen esimerkin
osalta tydnohjattava jatkaa kertomista muille tuosta tilanteesta siten, etté eldytyy uudes-
taan filanteeseen, jossa tuo vahvuus oli I[&snd ja kertoo muille tydyhteisdn jGsenille &&-
neen ftilanteesta seuraavien kysymysten ja teemojen kautta, jotka on listattuna
kysymyksind tydnohjattavilla k&ytéssadn. Talldin olennaista on tyénohjaajana huolehtia
dialogisen rakenteen kertomisesta ja ohjaamisesta, jossa vuorossa olevalla on puheen-
vuoro ja muut kuuntelevat ja miettivat kertojan jGsennykset pohjalta, miten hahmottavat
tuota voimavaraa kuunnellen mahdollisimman tarkasti kertojaa. Tassé yhteydessé oh-
jaagja on jakanut tunnekortit (esim. Pes@puu ry:n nalletunnekortit, Mahti-tunnekortit tai Sto-
nes have feeling too- korfit) tai muita vastaavia tunteita listaavia kuvia kullekin
parille/pienrynmdlle esim. tfunteiden tuulimylly (ks. mieli.fi), joista ajatuksiaan iimaisevat
voivat katsoa ja saada sanoitettua ja jGsennettyd paremmin tunteitaan.Myds aistimus ja
tuntemuslistoja voi kayttdd helpottamaan aistimusten ja funtemusten sanoittamista
(esim. Odgen, 2018).

e Mitd kehossasi tuolloin aistit ja tunsit (punastuitko, tuntuiko keho 1Gdmpimaltd, kyl-
maltd, funtuiko jossain tarindd jne.) ja missé kohtaa kehoa nuo tuntemukset olivat.
Ohjattavia pyydet&dn kertoessaan myds koskettamaan kyseist& kehonosaa
miss& hahmotta tuon kehollisen tuntemuksen/aistimuksen kokemuksen.

e Mitd gjatuksia sinulle tuli mieleen tilanteessa?
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e Mitd tunteita tunsit ja missé kehonosassa ne tuntuivat. Kosketa tuota kehonosaa
samalla kun sanot missé kehonosassa tunne tuntui.

¢ Miten tunteet mielestd&si liittyivat mielessasi olleisiin ajatuksiine

o Miten konkreettisesti toimit, mitd kehollasi teit, miten olit suhteessa muihin (asen-
not, katse, [Ghestyminen, etddntyminen, kehon toiminta). Olitko I&helld muita, kat-

sekontaktissa, millaisessa asennossa olit tai I&hestyit?

Huom! Apuna pohdinnassa on hyvé olla kehonkuva, johon véritetddn, aistimukset,
tunteet, ajatukset ja kuvataan piirustuksena tai kirjoitetaan mitd teki, miten toimi, mi-

ten liikkkui.

C) Seuraavaksi pari tai muut pienryhmdan jésenet kertovat miss@ he ovat huomanneet ky-
seistd vahvuutta/voimavaraa. Ohjeistetaan tuomaan esille konkreettisia tilanteita, missa
tydyhteisdn jdsen on huomannut tuon vahvuuden ja miten se hdnest& konkreettisesti il-
meni tilanteessa ja mitd hyvad se sai aikaan vuorossa olevan ajatuksissa, funteissa ja toi-
minnassa. Tassd olennaista tydnohjaajan dialogiseen tydskentelyyn, jossa puhujalla on
vUoro ja se, jonka voimavaraa kasitellddn vain kuuntelee ja muut pienryhman jasenet
ovat myds kuuntelun vuorossa. He voivat kommentoida omalla puheenvuorollaan edelld
esitettyd, jos ovat |6ytaneet niistd jotain sellaista, joita haluavat myds tdssé yhteydessé

nostaa esille myds omalta osaltaan.

Harjoituksen purku: Puretaan harjoitus kertomalla yleisié ajatuksia harjoituksesta, joko pa-
reittain, pienryhmissé tai koko ryhmdassa. Nyt ei tarvitse kertoa omista mindkasityksen vah-
vuuksista  tai  ajatuksista, vaan pidetddn keskustelu yleiselld tasolla. Laitetaan
puheenvuoron osoittava ryhmdan symboliesine kiertdmdadn ja vastataan kysymyksiin:
Oliko helppoa tai vaikeaa 16ytdd omia vahvuuksia kyseessd olevaan mindkdasitykseen
littyen?2 Oliko helppoa tai vaikeaa saada kiinni ajatuksista? Mitd muita ajatuksia ja tun-

teita itse harjoituksen tekeminen her&ttie
Huom! My&s t&ssd vaiheessa voidaan kdsiteltdvan mindkdasityksen kohdassa todeta tydon-

ohjaajan yhteenvetdmand keskustelujen pohjalta mitd kaikkia vahvuuksia rynmdéssé ky-

seisen mindkasityksen osalta on tydyhteisdnd.
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2) Mindkasitysten syventdminen automaattiset ajatukset ja vaihtoehtoiset ajatukset

Seuraavaksi kukin miettii itsekseen vahintddn 2-3 mieleen tulevaa gjatusta itsestadn kos-
kien kdsitelyss& olevaa mindkdasitystd. Ajatukset kirjataan mindkdasityskarttaan tuohon mi-
ndakdsityskartan kohtaan. Ohjaagja kertoo lyhyesti sen, mik& on aqjatus ja erityisesti

automaattinen ajatus, ja miksi niité& on hyvé oppia havainnoimaan.

Ohjaaqja voi kéyttad seuraavaa aputekstid automaattisten ajatusten jGsentdmiseen:

Ajatukset voivat olla nopeita séhkdésanoman tyyppisid viestejd, joita ei arjessa edes oikein
huomaa ja tiedosta. Niitd on jatkuvasti mielessd, ne tulevat ja menevat. Osa ajatuksista
toistuu jatkuvasti samantyyppisissd tilanteissa, koska automaattiset ajatukset ovat yhtey-
dessd ja kumpuavat osin siitd, miten kdsitdmme itsemme ja miten yleens& maailman n&-
emme. Automaattiset ajatukset voivat olla sekd positiivisia etté negatiivisia. Siiné mielessé
positiivisia, ettd ajatukset tukevat omaa tavoitteen mukaista toimintaa ja hyvinvointia,
seka siind mieless& negatiivisia, ettd ne eivat tfue tavoitteemme tai hyvinvointimme mu-
kaista toimintaa tai hairitsevat sitd. Ajatus on esimerkiksi: "on mukavaa tehdd ryhmatyotd
ja keskustella muiden kanssa, saan aina asioita eteenpdin ndin”, "en osaa puhua ja sel-
vittéé asioita puhelimessa” tai " en saa mit&ddn jarkevad ulos suustani vieraiden ihmisten
|Gsnd ollessa”. Jotta huomaisi, miten erilaiset automaattiset ajatukset vaikuttavat arjessa,
niiden ddreen on SomeBody-ajattelun mukaan hyva pysdhtyd, jotta voisi paremmin ym-
mart&d oman kehon reagointia ja toimintaa toistuvissa tilanteissa. Pysdhtymiseen ja sité
kautta avautuvan ymmarryksen kautta on helpompi muuttaa toimintaa omien tavoittei-

den suuntaan tai hyvinvointia tukevaksi.

Jaetaan pienrynmassa vahintadn yksi ajatus toisille. Voidaan kaydd myds kaikki I16ydetyt

ajatukset IGpi yksi ajatus kerrallaan vuorotellen.

Ohjataan seuraavasti: Kun sanoitat ja jaat ajatusta toisen kanssa, mieti samalla konkreet-
tinen esimerkkitilanne, jossa muistat tuon ajatuksen olleen |&snd ja mieti viel&, miten tuo
ajatus vaikutti fuolloin ja miten se yleensd vaikuttaa sinun kehossasi, kun ajattelet ajatus-
tasi. Pohdi edellistd ddneen toiselle sanoittaen sitd, mikd tai mitkd tunteet kehossasi seu-
rasivat tai olivat 1asnd, kun sinulla oli esimerkkitilanteessa fuo ajatus. Naytd tunnetta
sanoittaessasi myos konkreettisesti sitd kehon paikkaa koskien, missd tuo tunne kehossasi
tunfuu ja miltd se sielld funfuu. Tdssd yhteydessd ohjaaja on jakanut tunnekortit (esim.

Pesdpuu ry:n nalletunnekortit, Mahti-tunnekortit tai Stones have feeling too- kortit) tai
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3)

A)

B)

muita vastaavia tunteita listaavia kuvia kullekin parille/pienryhmdlle esim. tunteiden tuu-
limylly (ks. mieli.fi), joista ajatuksiaan ilmaisevat voivat katsoa ja saada sanoitettua ja j&-
sennettyd paremmin tunteitaan. Myds aistimus ja tuntemuslistoja voi kayttad

helpottamaan aistimusten ja funtemusten sanoittamista (esim. Odgen, 2018).

Tydskentelyd voi vield syvent&d vaihtoehtoisiin ajatuksiin siten, ettd itselle negatiivisen
ajatuksen osalta pohtii sellaisen vaihtoehtoisen, ehkd aivan vastakkaisenkin ajatuksen,
joka olisi voinut vaikuttaa erimerkkitilanteessa siten, ettd oma tavoite tai toivottava lop-
putulos kyseisessd esimerkkitilanteessa olisi voinut paremmin mahdollistua. Vaihtoehtoi-
sen ajatuksen keksimisen apuna voi miettid, mitd joku muu esim. ystava voisi tilanteessa
ajatella, kun hdn osaltaan toimii toivotulla tavalla. Taltd pohjalta kukin voisi miettia vaih-
toehtoisen ajatuksen, jonka jotenkin voisi ajatella myods itse omaksuvan, ja joka samalla
voisi mahdollistaa uusia tunteita, funtemuksia ja foimintaa, jotka tukevat tavoitetta. Kukin
miettii I6ytadmdansd vaihtoehtoisen ajatuksen osalta, mitd se saisi todenndkdisesti aikaan

tuntemuksina, tunteina ja kehon toimintana.

Harjoituksen purku: Puretaan harjoitus kertomalla yleisié ajatuksia harjoituksesta, joko pa-
reittain, pienryhmissé@ tai koko ryhmdassd. Keskustelu pidetddn yleiselld tasolla. Laitetaan
puheenvuoron osoiftava ryhmdan symboliesine kiertdmdadn ja vastataan kysymyksiin:
Oliko helppoa tai vaikeaa saada kiinni automaattisista ajatuksista ja niihin littyvistd fun-
teista, kehotuntemuksista, aistimuksista sekd edellisiin liittyvastd toiminnasta. Mitd muita

ajatuksia, tunteita sekd kehotuntemuksia itse harjoituksen tekeminen herdtti?

Mindkdasitysten yhteenveto

Harjoitus suositellaan tehtévaksi vain, jos osallistujat ovat aikaisemmin miettineet vahvuu-
tensa kaikkien eri min&kdasitysten osalta. Tdma viimeinen viides kerta on yhteenvetokertq,

jossa kaikkia mindkd&sityksen osa-alueita tarkastellaan kokonaisuutena.

Osdllistujia pyydet&dn mindkdasityskarttaa kertaamalla muistelemaan udelleen, mité vah-
vuuksia olikaan itsess@dn huomannut. Pohditaan vield lyhyesti, onko sen jélkeen fullut it-
selle mieleen, ettd olisi vield joitain muita vahvuuksia. Téssd vaiheessa annetaan rauhassa

mahdollisuus kirjoittaa vield lisdd vahvuuksia mindkdasityskartan eri lokeroihin.
Ohjataan valitsemaan ndistd kaikista vahvuuksista se joka tuntuu nyt tarkeimmalta itselle

tassa tydyhteisdssd ja miettimddn sitd ddneen. Vuorossa oleva kertoo ja muut kuuntele-

vaft.
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C)

-Miten olet oppinut tuota kyseist& vahvuutta ja voimavaraa, misté se on sinuun tullut?
-Kun t&ma vahvuutesi, josta kerroit, vahvistuu edelleen hyvalld tavalla muttei likaa, mihin
uuteen tai hyvddn se voi sinua johdattaa yleisesti ja tassé tydyhteisdssée

Taman jalkeen muut voivat viel& vuorollaan kertoa aina muiden kuunnellessa omat aja-
tuksensa siitd mitd hyvad tdman vahvuuden vahvistaminen heiddn ndkdkulmastaan voisi

saada aikaan.

Harjoituksen purku: Puretaan harjoitus kertomalla yleisié ajatuksia harjoituksesta. Keskus-
telu pidetddn purkuvaiheessa yleiselld tasolla. Laitetaan puheenvuoron osoittava ryh-
mdan symboliesine kiertdmdadn ja vastataan kysymyksiin: Oliko helppoa tai vaikeaa valita
itselle tarkein vahvuuse Milté tuntui pohtia, miten se on syntynyt itselle ja miten sité voisi
viel& vahvistaa. Miltd tuntui kuunnella muiden agjatuksia vahvistuvan taidon vaikutuk-

sesta. Mitd muita ajatuksia, olotiloja tai funteita harjoitus herdttie

Lisaksi tydskentelyd voi jatkaa miettimdallé mindkdsityksestd, tai vaihtoehtoisesti jos aikaa
tybskentelyssd on enemman, myds kaikista mindkdasityksen osa-alueista kehitettGvan
kohdan. Kaytetddn apuna edellisilld kerralla esilld olleita mindkdasityksen kortteja, joita
osallistujat voivat muistin virkist&miseksi ensin katsoa. Kun kehittdmiskohde on valittu, kukin
kertoo parilleen tai pienryhmdassadn siité, missd tilanteessa voisi tata kehitettdvad taitoa
tulevaisuudessa kayttad, miten toteutettuna ja missa siitd olisi erityisté hydtyd. Lopuksi kir-
jataan kehitt@miskohde omaan mindkdasityskarttaan sen mindkdasityksen kohdalla, johon
se kuuluu. Ohjaagja voi ohjata tydskentelyd siten, ettd osallistujat nayttavat parilleen/pien-
ryhmdalleen, miten kehon liikkeet, eleet ja iimeet muuttuisivat jossakin esimerkkitilanteessa,
kun on edistynyt kyseisessd kehittdmisen kohteena olevassa taidossa tai taito on saavu-

tettu tavoitellulle tasolle.

Tamdan osalta tydskentelyd voi vield halutessaan syventdd pohtimalla esimerkkitilanne,
jossa tuosta nimetystd taidosta olisi ollut aikaisemmin hydtyd ja sen jalkeen vield miettia
minkd& ajatusten kayttéon ottaminen (vaihtoehtoiset ajatukset) voisivat auttaa edistd-
madn kyseistd kehitt@dmisen kohteena olevaa taitoa. Vaihtoehtoisten ajatusten mietti-
mistd, jotka itse voisi kokea mahdollisena ajatella, voi auttaa eteenpdinsiten, ettd pyytad
ohjattavia yksin ettd pikkuryhmdan tuella miettim&dan ajatuksia, joiden ajatteleminen olisi-
vat voineet auttaa filanteessa toimimaan ja selvidmdadn oman kehitt@mistaitotavoitteen
nakdkulmasta katsoen paremmin. Kirjataan kehittéGmiskohteen mindkdasityskartan toiselle

puolella ja siihen littyvat mahdolliset mietintddan tulleet uudet mahdolliset vaihtoehtoiset
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ajatukset jatkossa vastaavissa tilanteissa, ndistd ajatuksista seuraava todenndkdinen

tunne/tunteet, aistimukset ja tfoiminta (gjatus-tunne-kehoreaktio-toiminta- ketju).

Harjoituksen purku: Puretaan harjoitus kertomalla yleisi@ ajatuksia harjoituksesta. Nyt ei
tarvitse kertoa omista mindkdasityksen kehittdmiskohteista vaan pidetddn keskustelu ylei-
sell& tasolla. Laitetaan puheenvuoron osoittava ryhmdén symboliesine kiertdmadn ja vas-
tataan kysymyksiin: Oliko helppoa tai vaikeaa |6yta& omia kehittGmiskohdetta/kohteita?
Ja jos pohditte vaihtoehtoisia ajatuksia ja siitd syntyvid tunteita kehitt@miseen liittyvan
esimerkin kautta, miten helppoa tai vaikeaa oli I6ytad ajatuksia, jotka voisivat tukea tai-
don kehitt@mistd ja ett& ne ovat itselle riittdvan sopivia. Mité& muita ajatuksia, olotiloja tai

tunteita harjoitus heratti

D) Lopuksi voidaan katsoa min&kasityskartan vahvuuksia ja voimavaroja tydyhteisdn tasolla.
Mit& yhteistd kartoista 16ytyy ja toisaalta mité erilaisia vahvuuksia eri inmisilld on. Mik& on

voimavarojen kokonaisuus tydyhteisdssée

Minakasityskartan sovelluksen mahdollisuudet tyonohjauksen voimavarana

Niin kuin edelld on tullut ilmi, olen perustellut mindkdasityskartan merkitysté ja sen kdytdén mahdol-
lisuuksia tydnohjauksessa siité ndkodkulmasta, eftd se voi moninaisuudessaan ja monikerroksisuu-
dessaan toteutuessaan tukea tydntekij@n omaa pystyvyysuskoa, kompetensseja, reflektiotaitoaq,
mentalisaatiotaitoa, ammatillista itsetuntemusta, ammatillista identiteettid ja -itsetuntoa sekd
mahdollisuutta saada muiden tydyhteisdn jGsenten tukea ja hyvaksynt&d. Ja ndin lisaté tyénoh-
jattavan kokemusta omasta merkityksellisyydestd ja t&td kautta lopulta myds lisGtd tydhyvinvoin-

tia ja jaksamista.

Mindkdasityskartan voi ndisté IGhtdkohdista ndhdé tydnohjaajan tydvdalineend, jonka avulla voi
edistdd tydnohjaajan kykyd itsemdadréddmisteorian pohjalta tukea kolmea inmisen (tydnohjatto-
van) perustarvetta — autonomian, kompetenssin sekd sosiaalisen littymisen tarvetta — jotka fo-
teutuessaan lisG&vat hyvinvointia ja ndin ollen myds tyéhyvinvointia (vrt. Ruutu & Salmimies, 2020,
s. 32). Ajattelen, ett@ mindkdasityskartan osalta autonomia foteutuu ainakin osin siten, ettd kukin
tyénohjattava voi valita itselleen tarkeitd voimavaroja ja kehitt@misen kohteita, joita haluaa nos-
taa esiin ja tarkastella. Lisdksi autonomian funne voi lisGdntyd myods kdasittelyn tuloksena, kun
tyénohjattava voi sen kautta hahmottaa omat voimavaransa ja niiden mahdollisuudet autono-
mian lisGdjand. Mindkdasityskartta tarjoaa mielesténi myds mahdollisuuden tydnohjattavien
omien kompetenssien fietoisemmalle k&yttdmiselle ja edistémiselle samalla kun on mahdollisuus

sosiaalisesti littyd toisiin — tydyhteisddn — pohtimalla asioita yhteisesti positiivisten merkitysten
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kautta. Samalla mahdollisuus tulla ndhdyksi, kuulluksi ja merkitykselliseksi SomeBody-tydskentelyn
idean mukaisesti mahdollistuu. N&issd yhteiskeskusteluissa kukin tulee peilanneeksi toisen ja itsen
merkityksellisyyttd, kun vuorollaan pohditaan omia ja toisen tydntekij@n vahvuuksia ja voimava-

roja dialogisen periaatteen mukaisesti kuunnellen ja sanottaen myds omia ajatuksia niistd.

Tyénohjaagjalta edellytetddn yleisesti kyky& edistdd luottamusta vuorovaikutuksessa, joka tarkoit-
taa erityisesti turvallisuuden ja kannustavan imapiirin luomiseen tGhtadvad toimintaa sekd kyky&
edistdd mydtatuntoa. Edelliset voi ndhdé tydnohjaajan ydintaitoina (vrt. Ruutu & Salmimies,
2020, s. 71-92). Ajattelen, ettd mindkd&sityskartta tarjoaa myds luottamuksen edistGmiseen ja
mydtatuntoiseen kohtaamiseen sekd aktiiviseen kuunteluun oivallisen rakenteen. SomeBody-
menetelmadn pohjautuen voimavaroihin keskittyvd ldhtdkohta yhdesséd dialogisen vuorovaiku-
tustavan kanssa on rakennettu niin, ettd tydnohjaajan on helppo edistdd luottamusta ja myo-

tadtunnon syntymistd tydnohjausryhmdassa.

Minakasityskarttaa voi arvioida myods tydnohjauksessa tarkednd pidetyn pystyvyysuskon ja moti-
vaation kehittymisen edistymisen nakdkulmasta. Pystyvyysuskoon ohjaaminen onkin merkittava
tekij&@ ohjattavien motivaatioon kasvattamiseen tavoitteiden saavuttamiseksi. Ruudun ja Salmi-
miehen (2020, s. 128) tavoin gjatftelen, ettd mindkd&sityskartan avulla tydnohjaagja voi suunnata
ohjattavien agjattelua mahdollisuuksiin, oppimiseen ja toiveikkuuteen keskittymalld voimavaroi-
hin/vahvuuksiin ja niiden yhteisdlliseen koontiin. Toiveikkuuden lisé&mistéd ja uusien mahdollisuuk-
sien nGkemistd edistetddn erityisesti mindkdasityskarttatydskentelyssa silld, kun mietitddn miten

huomattuja voimavaroja voisi vield enemmdan huomioida.

Sovelluksen arviointia voi pohtia myds reflektiokyvyn ja mentalisaatiokyvyn lisG&ntymisen ndko-
kulmasta. Min&kdasityskartan rakenne ohjaa reflektioon ja mentalisaatioon erityisen vahvasti. Ku-
kin mietti ja sen pohjalta sanoittaa voimavarojaan ja niiden ilmentymistd erilaisissa
konkreettisissa tilanteissa: omia tilanteeseen liittyvid ajatuksiaan, tunteitaan ja tuntemuksiaan
sekd konkreettista toimintaa. Sekd samalla pohtii myds omia ajatus, tuntemus/aistimus, tunne,
toiminta -ketfjujaan. Toisten kuunnellessa nditd, mahdollisuudet myds kuvitella toisten mieltd voi
parhaimmillaan lisé&ntyd. (vrt. Laitinen & Ollikainen, 2017; Viinikka, 2014.) Kuunnellessa avautuu
paremmin tydyhteisdon jasenten mielenmaisemia, jota kautta tydyhteisdn jésenet voivat ehké
kuvitella ja pohtia ja pit&d& mielessd jatkossakin paremmin toisten ajatuksia ja tunteita. Mielessa
pit@misen sekd toisten tfunteiden ja ajatusten ennakoinnin kautta voi mahdollisesti myds muuttaa
toimintaansa tydyhteisén toimintakykyd tukevaksi. Tydnohjauksen vaikuttavuuden on todettu
littyva@n paljolti juuri edelld kuvatun kaltaisen vuorovaikutuksen onnistumiseen (vrt. Ruutu & Sal-
mimies, 2020, s. 23). Se on samalla myds tydyhteisdn hyvinvoinnin ja kehittymisen kannalta erityi-

sen merkittava tekija. Siksi sellaista positiivista vuorovaikutusta — jolla ymmarretdan kykyé
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kuunnella muita ja kykyd ilmaista omia ajatuksiaan ja ndin rikastaa omia kdsityksiddn — on erityi-
sen térkedd tukea tydyhteisdn toimivuuden ja tydhyvinvoinnin edist&émiseen perustuen. Min&-
k&sityskarttatydskentely tukee juuri tuota avoimuutta, kuulemista ja jaokamista ja ndin ollen
rikastamista. Samalla yhdessd pohtien ja toimien SomeBody-menetelmdassd tavoitteeksi nostetut
ydintaidot — sosiaaliset taidot, tfunnetaidot sek& kehotietietoisuustaidot — mindkdasityskarttatyds-
kentelyssd vahvistuvat, jotka itsess@dn ovat tarkeitd taitoja tydyhteisdn vuorovaikutussuhteissa.

Vdlineen toimivuuden arvioinnissa tydnohjauksen osana on myds huomion arvoista, ettd koko
mind&kdasityskartan nelikenttdidea kokonaisuudessaan on pysdhtyd hahmottamaan tyénohjat-
tavan monia puolia, p&dasiassa voimavaroja, mutta myos kehittymisen mahdollisuuksia. Juuri
tastd syystd on todenndkdistd, ettd vdalineen voi gjatella tarjoavan mahdollisuuden jGsentad
omaa tydntekijyyttd ja tydntekij@mindkuvaa laagjasti, ja juuri laajuuden ja vield siihen siséltyvan
syvdllisen tarkastelun kautta voisi olettaa oman ammatillisen itsetuntemuksen ja -itsetunnon seké

ammafillisen identiteetin funnon lisGantyvan.

Pohdittaessa mindkdasityskartan toimivuutta tydnohjauksen prosessissa, tulee pohdittavaksi missé
vaiheessa tydnohjausprosessia tdmad vdaline voisi palvella parhaiten. Itse ajattelen, ettd vdaline
sopii tydskentelyyn erityisesti silloin, kun tydyhteisdn yhteisdllisyyttd, yhteistydta ja voimavaroja on
erityisen t@rked tukea tai vahvistaa. Myos tilanteessa, jossa tydnohjauksen tavoitteeksi on valittu
tyéssdjaksamisen ja tydhyvinvoinnin tukeminen ilman erityisid ongelmia, valine voi toimia erityi-
sen hyvin kaikki vaiheet toteutettuna. Erityisesti tydvdaline sopii ratkaisukeskeisen tydbnohjaajan

tyévdalineeksi.

Minakasityskarttatydskentelyn monikerroksisuuden voi myds ndhdd tarjoavan hyvdn vdélineen
tyontekijdiden kyvylle ja taidoille myds omassa asiakastydssddn kohdata asiakkaiden erilaisia,
moninaisisa ajatuksia ja tunteita ja jopa edelleen tydstettynd mahdollisuutta soveltaa oppi-
maansa asiakastydssd. Mindkdasityskartta omana kokemuksena voi innoittaa tyéntekijat kuule-
maan eri tavalla dialogisesti tilaa antaen sekd syvent@en myds asiakkaiden voimavaroja

erityisesti sosiaali- ja terveys- ja kasvatusalalla.

Mindkdasityskartan kayttdmisen voi nGhdd myods haasteellisena, koska siihen sis@ltyy sen moniker-
roksellisen ofteen vuoksi erityisid haasteita. Juuri siksi tydnohjaajan on térked arvioida, miten sité
on tarkoituksenmukaista kayttaé kussakin tydnohjausryhmdassd, kun samalla on huolehdittava
mindkdsityskartan nelj@n eri mindkdasityksen huomioinnista, jotta tydskentely on SomeBody-me-
netelmdn keskeisten ideoiden mukaista. Neljdn alueen kdsittely tarvitsee aikaa ja siksi erityisesti
ajankayttoon littyvat rajoitteet voivatkin olla suurin mindkdasityskartan soveltamisen haaste. Li-
sAksi mindkdasityskartan vaikeammat syventévat kohdat, joissa paneudutaan automaattisiin aja-

tuksin  ja vaihtoehtoisin  ajatuksiin, saatetaan kokea vaikeaksi tydnohjaagjan ja/tai
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tyénohjattavien taholta. Siksi tydnohjaajan on hyvé olla erityisen hyvin perilld mindkdasityskartan
soveltamisen prosessista sek& myds kognitiivista otetta hyddyntdvan tydskentelyn seké ratkaisu-
keskeisen ndkdkulman peruslahtékohdista soveltaessaan mindkdasityskarttatydskentelyd. Myds
toiminnallisuuteen, tekemiseen liittyvé tydskentelyn taidot ja luova avoin ote ovat térkeitd, jotta

voi tukea kehotietoisuutta ja kehollista otetta myds mindkarttatydskentelyn aikana.

Jatkossa on tarke&d kerdtd kokemuksia ja tutkimustietoa téssd luonnostellusta tydnohjaukseen
sovelletusta mindkartasta, jotta sitd voidaan vield kehitt&d edelleen. Lisdksi myods yksildtydnoh-
jauksen osalta olisi hyva miettid, miten tydskentelyssd voisi edetd karttaa soveltaen siten, ettd
my®&s yksildn tydyhteisdn kuvitellut voimavarat ovat kéytdssd, jotta mukaan otetaan SomeBodyn
filosofian keskeinen elementti mind maailmassa ja maailma minussa. Kehittdmistydtd on siis hyva
jatkaa edelleen. Osa mindkdsityskartan sovelluksen osa-alueista vaatii edellisten lisdksi kehittd-
mist@. Erityisesti eri mindkdsityksen osa-alueisiin liittyvid listauksia voimavaroista ja taidoista on

vield hyvd tarkentaa edelleen, tehdd niistd tydyhteisdédn sopivat konkreettiset kortit.

Pohdinta- ja kehitt@mistydn prosessi on ollut minulle mielenkiintoinen, edelleen SomeBodya sy-
ventdva taipale tydnohjauskoulutuksen osana, joka on herattanyt erityistd innostusta itselleni sii-
hen pohdintaan, miten tydssd jaksamista voisi fukea vdalineen voimalla. Odotan innostuneesti

omia pilotftikokeiluja, joita voin tehd& omissa ryhmdatydnohjauksissani kevadlld ja syksyllé 2022.
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13 Kuvallinen tyoskentelytapa lem-
pednad, navigoivana tyonohjauk-
sen vuorovaikutuksena ja

toimintamallina

Pdivi-Maria Hautala

Kuva 1. Taideilmaisu, kuvallinen tydskentelytapa tunnetydskentelyyn valineend

Johdanto

Tydnohjauksessa tarvitaan vaihtoehtoisia kommunikoinnin ja k&sittelyn valineitd erityisesti silloin,
kun puheilmaisussa on haasteita: sité ei synny tai on muuten estynyt tai puhe hallitsee tai polkee
paikallaan. Kuvan on sanottu kertovan enemmdn kuin puhe. Kuvallinen tyéskentely voisi tulla
kysymykseen silloin, kun puhe on itseddn ja kdsiteltdvan asian samaa sisaltdéd toistavaa halliten
prosessia tai on tarve muuttaa jumiutuneen prosessin suuntaa. Myds tunne- ja identiteettityds-
kentelyn tarpeeseen on luontevaa kayttdd luovaa visuadlisista tydskentelyd, joka antaa pyséh-

tymisen ja hidastamisen mahdollisuuden oleellisen ddrelle tassd ja nyt. Tydnohjattava tekee
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kuvan siitd, mitd sisimmdassd, kehossa ja mieless@ni herdd kdasiteltdvan asian suhteen. Olennai-
sinta on kosketuspinnan 1&6yt&minen omaan ajatteluun, asenteisiin, arvoihin, tunteisiin ja niiden
takana oleviin tarpeisiin. Tekemisen kautta nousevat myds mahdolliset ratkaisut tai ainakin muu-

toksen jyvaset.

Tata artikkelia varten laadittiin kysely taideterapian asiantuntijoille, jotka kayttavat kuvatydsken-
telyd tydnohjauksessa. Kysely sisalsi kysymyksid siitd, miten tydnohjaajat médrittelivat sitd, mité
kuvallinen tydskentely tarkoitti heidd@n tydskentelytavassaan. Kiinnostavaa oli myds selvittad, mi-
ten lagjasti kuvatydskentely sisaltyi tydnohjauksen kokonaisuuteen sekd millaista lisGarvoa ja tu-
loksia kuvan kayttd tuottaa. Tarkastelun kohteena olivat vastauksista nousseet kuvallisen
toimintatavan kautta tuotetut ja asiantuntijoiden tydssddn tunnistamat merkitykset. Artikkelissa
on mukana myds tydnohjattavien aani mukana valittujen tyénohjauskuvien (Kuva 1 ja 2) sek&
tydnohjattavien tydénohjauksesta antamiensa palautteiden muodossa. Toisena aineistona on
omien tydnohjausprosessieni ohjaamisen kautta tulleet kokemukset. Mukaan sisaltéinin liitin myos

tyénohjaajan tydotteen ja tydhyvinvoinnin nékdékulmaa.

Lyhyesti artikkelin tavoitteena ja tarkoituksena on kuvallisen tekemisen kontribuution selkeyttd-
minen ja merkityksen tarkastelu tydnohjauksen menetelmdnd. Tavoitteena on myos foiminnan
mallinfaminen moninaisten tarpeitten rakenteelliseksi kuvaukseksi. Tavoitteena on myds luoda
malli toimintatavan soveltamisesta tydnohjausprosessin vaihtoehtoiseksi kommunikaation vali-

neeksi.

Kuvan tekemisen prosessista ty6ohjauksen menetelmana

Tyénohjaus ja kuvan kautta kaytava dialoginen vuorovaikutus tunnetydskentelyn& nousi tarkas-
telun keskiodn. Kielemme muodostuu sanoista, kuvista ja mielikuvista. Ajattelemme siis niiden
avulla. Kuvan tekijd, viestin [Ghettdjd, haluaa iimaista jotakin erityisté luodessaan kuvallisen vies-
tin ajattelustaan ja omista merkityksenannoistaan. Kokemukseni mukaan usein terapeuttisesti
kuvaa tehdessé nousee pintaan jokin merkityksellinen asia tai kipukohta koskien tyéohjattavan
ty6td, ja se vaatii IGhempdd tarkastelua, kehitt@mistd ja pohdintaa. Kuvaa tehden padstadan siis
nopeasti itse asian ytimeen. Hyvin pian kuvaan sis@liéllisesti ilmaantuu tarina, feema tai symbo-
leita, jotka vastaanottajan tulisi tunnistaa ja havaita tai mahdollisesti myds konteksti, ympdristd,

jossa viesti valittyy (Vaisanen, 2017, s. 10; Hautala & Pikku-Pyhaltd, 2022).

Tyonohjauksen prosesseissa kuvatydskentelyn yhteydessd voidaan puhua kuvan tekemisen

kautta oppimisesta. T&EME& oppimisprosessi on useiden tutkimuksien mukaan kevyt, alitajuinen ja
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inspiroiva. (Berger, 2017, 5.158-163.) Voidaan puhua myds syvdoppimista, koska kuvan tekemi-
nen on myds kosketuspinta alitajuiseen tunne-eldmadamme. Kuvailmaisu ja sen kautta vuorovai-

kutus muodostavat monimuotoisen, tavoitteellisen oppimisympdristdn.

Tyénohjauksessa kuvallinen vuorovaikutus tapahtuu luottamuksellisessa kolmiosuhteessa, jossa
tyénohjattavan ja tyénohjaajan liséksi kolmas osapuoli on prosessissa syntynyt kuva (Kuvio 1);
Schaverien, 1992; Karkou, 2006; Rankanen, 2016). T&mdan artikkelin nakékulmaksi on valittu ku-
van kautta kaytava dialoginen tydohjauksellinen vuorovaikutus (Arnkil & Seikkula, 2015; Mdnk-

kénen, 2018). T&ma teoria on sovellus kuvataideterapian teoriasta.

Kuva

Kolmiosuhde
Triangulaatio

i o Asiakas/
Tybénohjaaja Tyonohjattava

2
>

~

Dialoginen vuorovaikutus kuvan

kautta kolmiosuhteessa
(mukaillen Schaverien 1992; Karkou &
Sandersson 2006; Rankanen 2016)

Kuvio 1 Kuvan kautta kéytéavé dialoginen kommunikaatio ja vuorovaikutus

Tyonohjauksessa kuvan kautta kaytéva dialogi voi olla myds kokonaan ei-kielellistd funnetyds-
kentelyd, kuvallisen tydskentelyn toteutumista ja toteuttamista ilman sanoja. Voidaan olla hiljaa
ja kiireettdmdasti valmistuneen kuvan adrelld ja tutkailla sen viestid danettémdasti. Joskus on hyva
jatkaa prosessia niin, ettd tydnohjattava jatkaa luovasti prosessia kirjoittaen kuvasta reflektioteks-
tin. Tekstissd kuvan tekij@ pohtii kuvasta nousevia merkityksid, tfeemoja tai symboleja. Tassd ku-
vallisessa prosessissa tydnohjattava voi kohdata tydasioitaan, arjen yksityisasioitaan sekd
samalla omaa agjatteluaan ja omia tarpeitaan suhteessa tydhonsa sellaisena kuin ne sillé het-
kelld ovat (Hautala, 2008, s. 135-136; Hautala & Honkanen, 2012, s .11).

Tyonohjattavalle kuvan tekeminen edist&d oivaltamista oman tydn nakékulmiin ja tydnsé muu-

toksiin ja uudelleen jarjestelyihin. Oivallukset omista jumiutuneista ja epdatoivotuista toiminnoista
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(esimerkiksi tydyhteisdssd tai henkilbkohtaisen eldmdan alueilla) iimestyvat kuviin ja ne voivat he-
réttdd asiokkaan motivaation kohdata tunteitaan ja tarpeitaan, vaihtaa ndkdkulmaa sekd

tehdd ratkaisuja ja muutoksia.

Nama oivallukset muutostarpeesta ja niiden myotd syntyneet ratkaisut johtavat usein eldmdan
selkiytymiseen, identiteettitybskentelyyn ja arjen jarjestelyyn mitd moninaisimmin tavoin. Eri tyd-
ympdristoiss& toimivat ja eri eldmdantilanteissa olevat asiakkaat jGsentavat kuvan kautta eld-
madnsd taustansa ja tilanteensa mukaan. Tyéeldmdan eri haasteissa juuri uusien toimintatapojen
opettelu sekd roolien ja tydtehtdvien selkiytt@minen ovat avaimia muutokseen ja uusiin ratkai-
suihin. Lisdksi useilla asiakkailla on tydn tekemisen rinnalla henkildkohtaisen elémdan haasteita,
joihin he kaipaavat selkeyttd. Nain kuvan tekemisen toimintaympdaristé muodostaa alustan kai-
kenlaisten tydhdn ja yksityiseldmdadn littyvien tunteiden tarkasteluun ja uusien toimintatapojen

etsimiseen, rajaamiseen ja pohtimiseen.

Puhe on rgjoittunut tunneilmaisun vdaline. Tydnohjauksen kontekstissa monesti ohjattavilla saat-
taa esiintyd tydn aiheuttamia lukkiutumia, jotka ovat karttuneet monien vuosien myotd ja niisté
puhuminen voi tfuntua ahdistavalta ja tukalalta. On tarpeen siis ottaa kayttdédn toimivampia

kommunikaation keinoja. (Lybeck, 2012, s. 94-95.)

Mindakadasityksen vahvistuminen resilienssin kasvupaikkana

Tybohjauksen tarkastelussa nousee usein merkittévadnkin rooliin ohjattavan oma mindkdasitys.
Markku Ojanen avaa mind-kasitettd monipuolisesti. Min& paikallistuu kehon sisddn. Se tayttad
koko kehon. Jotakin keskeist& on p&dssd, missa sijaitsevat keskeiset aistit ja ajattelu. Kuitenkin
min&ddmme kuuluu sen ulommaisetkin jdsenet, kuten varpaamme. Min& on myos eldmyksellisesti
kaiken keskipiste. (Ojanen, 1994, s. 24-26.) Kuvatydskentelyssd voidaan kohdata mindd mité eri-
laisimmista nakdkulmista luovasti, myds kehollisesti, kuvatydskentelyn kautta.

Mind on sekd tekija eftd tekemisen kohde (Ojanen, 1994, s. 25). Tydnohjattavalla on itsessddn
jokin mielikuva, k&sitys itsestddn inmisend, tydntekij@nd: millaisesta taustasta tulen, mitéd minuu-
teeni littyy, millainen mind olen ty&sséani, millaisia ovat arvoni. Tata kutsutaan mindkdasitykseksi tai

(kuvataideterapeuttiseen) |Ghestymistapaan sopivasti, min&kuvaksi.

Min& syntyy, kehittyy ja muuttuu vuorovaikutuksessa. Muiden sanomiset ja heiddn suhtautumi-
sensa vaikuttavat yllattévan paljon. Jokin mindssé haavoittuu, kun saamme arvostelua, innostus
nousee kehumisesta. Opimme itsestmme sosiaalisen toiminnan avulla. Mindssé& on myos piir-

teitd ja tekijoitd, joita on vaikea ymmartad. Ojanen puhuu mindn syvaulottuvuudesta. Se mikd
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on vaikeasti saavutettavaa, on syvalld meissd. Siksi on vaikea I&hestyd toisen mindd. Tydnoh-
jauksessa tdma voi iimetd niin, ettd mindn ovi voi olla todella tiukasti kiinni ja mitddn ei voida
tuoda sieltd pdivanvaloon. Pel&tddn paljastaa oma mind ja sen ajatukset tydnohjaagjalla. Tai
min& iimaistaan niin moniselitteisesti, ettd kokonaiskuva ja& epdtarkaksi jopa mysteeriksi. (Oja-
nen, 1994, s. 26.)

Kuvallinen tydskentely avaa mahdollisuuden toisaalta kommunikoida ja tuoda kuvassa esiin jo-
tain salatustakin mindkuvasta ja toisaalta tutkia itselleenkin vield tuntemattomia oman mindn
puolia. Winnicottin (1971) sanoin "luovuuden avulla 1&ytyy oma minuus”. Taidemateriaalien kdy-
tédn vapaus tarjoaa mahdollisuuden minuuden tarkasteluun ilman vaatimusta sanalliseen selit-
t&miseen tai itsen liialiseen paljastamiseen. Kuvatydskentelyn avulla voi saada lagjemman
kdasityksen itsestddn aiemmin lukittuun todellisuuteen. (Stréomberg 2004, s. 134-136; Sava 2007.)
"Teoksia tekemdalld voi uudelleen rakentaa maailmaa ja itsed. Omia kokemuksia on mahdollista
tehd& ndkyvaksi itselle ja toiselle (tydnohjaagjalle) — kokemukset saavat muodon. Taiteellinen
tyéskentely voi johtaa oman eldmdankokemuksen ja minén kunnioitukseen ja oman arvon ja ar-
vokkuuden ndkemiseen.” (Sava, 2004, s. 30; Hautala & Pikku-Pyhdaltd, 2022.)

Tama kaikki vahvistaa tydnohjattavan kdasitystd itsest@an, minéstddn: han saa kosketuksen eri
puoliinsa, omiin tapoihinsa tuntea, ajatella ja reagoida, muistaa ja oppia - ajatella itsestddn
kunnioittavasti ja arvostavasti. Kuvallisen tydskentelyn kautta hdnen on mahdollista tarkastella
sekd mennyttd sekd nykyhetked, roolejaan, tyéminddnsd sekd omaa osuuttaan niissé. Kuvien
havainnoinnin avulla voi tapahtua muutoksia seké psyykkisessd ettd fyysisessd kokemuksessa it-
sestd (Rankanen, 2007, s. 199).

Kun kuvallista tydskentely& tehdddn rynmdassd, dialogi laajenee koskemaan koko ryhmdad ja
kaikkea yhdessd tuotettua kuvallista materiaalia. Kun vanha ja tuttu on jatefty taakse ja rat-
kaistu, se voi tuntua oudolta, pelkoa ja epdvarmuutta tuottavalta. Mutta kuitenkin se on edelly-
tys sille, ett@ saattaa 16ytyd fila henkildkohtaiselle kasvulle, uuden identiteetin ja tydéroolien
muodostumiselle tai niiden pdivitykselle. Samalla tavoitetaan uusia merkityksid ratkaisujen pe-

rustaksi ja ehkd 16ydetddn myds tarkeitd, uusia sosiaalisia toimintaympdristdjd.

Teoksessaan, Resilienssi - muutoksen kohtaamisen taito, Poijula on avannut ja lagjentanut k&si-
tettd resilienssi. Resilienssilld tarkoitetaan parjddmistd, palautumiskykyisyyttd, stressinhallintaa, krii-
sikest@vyyttd ja oman itsen johtamista (Poijula 2018). Hanen mukaansa toipumisprosesseissa on
tarkedd uskomukset ja merkitykset sek@ eldman tarkoituksen 16ytémisen térkeys. (Frankl, 1963;
Martela, 2021). Asioiden merkitykset, omat uskomukset ja eldmdan tarkoitus ovat keskeisia tee-

moja oppimisen ja muutoksen kohtaamisen fielld, kuten myds palautumisen fielld. Nodma ovat
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|Gsnd asiakkaiden kuvissa ja koko kuvallisessa vuorovaikutusprosessissa. Kuvataideterapian alu-
eella resilienssilld tarkoitetaan erityisesti luovaa resilienssid, (creating resilience) stressin hallintaa,
hyvinvoinnin vahvistamista, omien tarinoiden 16ytamisté ja oman mielen johtamista taiteellisen
tyéskentelyn avulla (Moon, 1998, s. 5-7; Mc Kniff, Fuchs & Knill, 2020; Moriya, 2021).

Kuvallisen prosessin aikana tydnohjattava voimautuu siten, ettd 10yt&d omat piilossa olevat voi-
mavaransa. Paljolti on siis kysymys myds vanhojen defensiivisten tapojen ja vadristyneen mind-
k&sityksen (false self) poisoppimisesta ennen mahdollisuutta kiinnittyd uuteen (true self).
(Winnicott, 1965; Kurkela, 2004.)

Jotta voaisi kiinnittyd uvuteen, on vanhat tavat seldtettdvd. Ohjaustilanteessa kuvan tekemisen
avulla omat, uudet feemat saavat muodot ja varit. Tydskentelytavassa yhdistyy vuorovaikutus
ja dialogi asiakasldhtéisesti sallivalla tavalla. Tydnohjaaja ottaa katseen kautta vastaan asiak-
kaan kuvat sellaisenaan, samalla hyvaksyen asiakkaan kokonaisuudessaan. Ndin toimimalla
h&n antaa edellytykset tydnohjattavan uudelle toimintatavalle johtaa omaa eldmadnsd sen eri
alueilla vahvistaen ohjattavan padtéksentekoa ja toimintaideoita. Vahvistunut mindkd&sitys ja
nahdyksi tulemisen kokemus lisa&vat samalla resilienssid, itsemydtdtuntoa ja palautumiskapasi-
teettia. Motivaatio toimijuuteen ja uusien ratkaisujen rakentamiseen vudistuu (Mc Kniff, 1998;
Moriya, 2021).

Tyonohjausprosessissa oppiminen kuvan tekemisen kautta tuottaa ratkaisuja

Mita ja miten tydnohjaagja ndkee asiakkaan kuvassa kuvataideterapeuttisen vuorovaikutuksen
aikana? Tdman ndkemisen, katseella kohtaamisen avulla tyénohjaaja kannustaa asiakasta ra-
kentamaan omaa tydssd jaksamistaan, rohkaisee toimintatapojen muutoksiin sekd auttaa ko-
koamaan oman identiteetin pdivitt@miseen tarvittavia rakennuspuita. Taiteen tutkijan Liisa
Vaisdsen mukaan ihnmisen kyky hahmottaa muotoja ja reagoida néhtéaviin arsykkeisiin on sub-
jektiivinen. Kaikki emme siis nde asioita tasmdlleen samalla tavalla. Yksiléllisié eroja katsojilla on
havaittu eniten varien havainnoinnissa sek& avaruudellisessa hahmottamisessa. Siksi on tarkedd
kuulla hairiottd asiakkaan ndkemyksid, oivalluksia ja kokemuksia tekemdastadn kuvasta. Mita sii-
hen kuvattiin ja millaisia merkityksid kuvasta tekij@n ymmdarrykseen nousi prosessin aikana. (Vai-
sénen, 2017, 5. 9-10.)

Elementit, joita voi tutkia tydnohjausprosessissa syntyneess@ kuvassa prosessin aikana, ovat esi-
merkiksi muoto, véri, valo, varjo, tila, linja, funne, funnelma, rytmi ja materiaalin k&yttd. Tarkaste-
lun alle voi ottaa myds varien ja muotojen luomat merkitykset ja niiden kautta oman elémdan
symbolit, jotka heijastuvat kuvantekijn omasta arjesta. Kuvan tekij@, tydnohjattava, myds

muokkaa ohjaagjan katsomista. Ohjattava opastaa ohjagjaa ndkemdadn omia ndkemyksiadn,
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tarkoitusperiddn ja intentioitaan (Vaisdnen, 2017 soveltaen). Ohjaustilanteessa juuri kuvan tekija
on sen sisallén asiantuntija ja suvereeni tulkitsija. Tydnohjaajan roolina on kannatella, mahdollis-
taq, ollen kuuntelija, ndkij@, katsoja ja kuvan tekemisen todistaja. Han tekee kuvasta avoimia
kysymyksid, joihin vastaukset tulevat kuvan tekijaltd. Tdma pohjustaa maaperdd ja antaa edel-
lytyksid myds ratkaisukeskeiseen tapaan toimia. Ratkaisut tulevat ohjattavan oivalluksina kuvan

tekemisen prosessissa ja/tai sen jéGlkeen kuvan analyysivaiheessa.

Kun vuorovaikutus ja kuvan tekeminen tapahtuvat hyvdéssd, sallivassa ilmapiirissé, on tekeminen
innostavaa, mielekdstd ja motivaatiota herattdvad. Tdmda on hyvd maaperd myos rohkeille rat-
kaisuille ja vuteen suuntaamiselle. Uudet ratkaisumallit ja tulevaisuuden visiot avautuvat oival-

luksina, oppimisena ja toivon sekd ilon I&htein& — mahdollisuuksina muutokseen.

Sosiaalinen vaikutus ja nakokulma ryhmdtyonohjauksessa

Oman itseyden ja mindkdasityksen vahvistuessa kasvaa myds kyky yymmart&ad, sietdé toista ja ta-
man erilaisuutta. Hyvaksyntd ja valittédminen ovat 1&snd. Mitd enemmdn on mahdollisuus taide-
tyéskentelyn avulla kasitelld omaa itseddn ja historiaansa, sitd syvemmaksi kasvaa ymmarrys
muita, toisenlaisen eldmdan kokeneita kohtaan. (Stromberg, 2004, 134-135; Sava, 2004; Sava,
2007; Hautala & Pikku-Pyhdaltd, 2022.)

Kuvien tekemiselld tydnohjausryhmdéssd on monenlaisia sosiaalisia vaikutuksia: empatiakyky ja
tunnetaidoft lisddntyvat. Ryhman jGsenet tekevat kuvat yhdessa yleensd hiljaisuuden vallitessa.
Tamdakin kokemus on yhteisdllinen. Kun rynmé palaa yhteen tutkimaan jokaisen tekem&dé kuvaa,
NnaGhdadn foisten kuvia ja kuullaan heiddn tarinoitaan. Tdmdan kokemuksen jakamisessa on 1&snd
vertaistuki: t1assé herdd myds uusia, erilaisia ndkdkulmia kokemusten ja iimididen tarkasteluun.
Opitaan tunnetasolla ryhmdan jasenistéd ja heiddn ajatuksistaan. Tama liséd ymmdarrystd ja mah-
dollisuutta mydtatunnon, empatian kokemiseen. Kuvallinen prosessointi antaa muodon tunteille

ja ajatuksille toisten rinnalla ja toisten kanssa. (Liebmann, 2010, s. 377.)

Tydnohjausryhm@ssé taiteellinen iimaisu tuo taiteen keinoin yhdessé koettavaksi sekd yksildllisté
mielenmaisemaa ettd yhteistd, jaettua ihmisyyttd. Henkildkohtaisten kuvien ja tarinoiden jaka-
minen ryhmdassd synnyttad usein vastaanottavaisen ja hyvaksyvan iimapiirin, joka her&ttdd luot-
tamusta siihen, eftd voi tulla n&hdyksi omana itsenddn myds suhteessa toisin. Ryhmdan jasenet
my®&s oppivat toisiltaan rohkeutta, erilaisia iimaisutapoja sekd taidemateriaalien k&yttoon liitty-

vi@ taitoja ja mahdollisuuksia. (Mantere, 2007, s. 177-180.)
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Kyselyihin vastanneiden tyonohjaajien kuvallisen tyoskentelyn merkityksista

Laadin Google Forms -kyselyn, jota testasin asiantuntijan kanssa. Suuntasin kyselyn neljélle tyén-
ohjaaqjalle, jotka olivat myds taideterapian ammattilaisia. Avasin kyselyn 19.11.2021, ja vastaus-
aikaa oli kaksi viikkoa. Kysymysmuoto oli avoin. Avoimiin kysymyksiin voi kukin vastaaja vastata
haluamallaan tavalla, laagjastikin. Sain vastaukset kysymyksiin kolmelta tyénohjaajalta. Prosessin
kuluessa muodostui p&datods siitd, ettd vastaagjat esiintyvat IGpindkyvasti omilla nimill&én, koska
talle ei ollut tutkimuseettisia esteitd. Aineisto on enimmdkseen yleisluontoista - ei asiakkaiden
case-tarinoita. Paatds pohjautuu myods tosiasiaan, ettd menetelmdad kdyttévien ammattilaisten
maadré on suhteellisen pieni ja vastaajat voidaan tunnistaa tdmankin tekstin kautta, vaikka hei-
dan sanomisiaan olisi k&sitelty anonyymisti. Jokainen vastaaja antoi luvan kdyttéd annettuja
vastauksia artikkelin aineistona ja he suostuivat esiintymdadn siind omilla nimillaan. Yksi vastaagjista
toivoi, ettd hdnen antamiensa tietojen Idhdeaineisto tulee myds ndkyviin I&dhteend. Tdmdan ai-
neiston kayttddn julkisiin tarkoituksiin on saatu lupa asiakkailta. (Anttila, 1998, kohta Tutkimuksen

eettiset kysymykset).

Kyselyyn vastanneiden kolmen asiantuntijan kokemukset ja ndkemykset ovat kiinnostava lisé
avaamaan evidenssid kuvan kayttdmisen merkityksestd tydnohjauksen menetelmand. Vastauk-
set avaavat luotettavia ndkyjd tydn nyansseista, laadusta ja soveltuvuudesta eri-ik&isille tyd-
uransa eri vaiheessa oleville tydnohjausta kaipaaville. Asiantuntijavastaajat ovat: Heikki

Markkanen, Johanna Wahlbeck sekd Terhi Varjoranta.

Kyselyyn vastanneiden tavat kayttaa kuvaa tyonohjauksen ohjaustilanteissa.

Vastauksista nousi esiin korostus siitd, ettd vaikka kyselyihin vastanneet tydnohjaajat ovat myds
taideterapian ammattilaisia, tydnohjauksen konteksteissa ja toimintaympdristdissé menetelma
on kuvallinen tai kuvataiteellinen ja vihemmdan kuvataideterapeuttinen. Tydnohjauksen erotta-
minen terapiasta oli osalle vastaagjista erittdin tarkedd. Menetelmind tyénohjaajat ovat kaytta-
neet sekd@ valmiita kuvia (taide- luonfo- fai muita vastaavia kuvia), ettd ohjattavan omaa
taiteen tekemistd. Aiheet ovat kummunneet tydssé esiin tulleista tilanteista ja osin tydnohjatta-
vien tydnohjaukselle asettamistaan tavoitteista. Tydnohjaajat korostavat, ettd kuvallinen ilmaisu
tarjoaa aina uusia ndkdkulmia. Kyselyyn vastanneista tydnohjaaijista osa toimii myds kouluttajina

uusille tydnohjagijille ja tadydennyskoulutuksissa.
Ekspressiivistd luovaa taidemenetelmdad kayttava tydnohjaaja korosti ekspressiivisen menetel-

mdan (Paolo Knill, 2005, kehollisuus otetaan vahvasti mukaan prosessiin) merkitystd oman tyén-

ohjaustilanteensa rakenneratkaisuna ja ohjenuorana. Kuvan kdyttamistd tydnohjauksessa
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vuorovaikutuksen menetelmdand luonnehdittin myds niin, ettd se toimii tydnohjaustilanteen t&s-
mentdjand ja tunnetilojen kartoittajana. Nakékulman muuttamisen vdlineend kuvan kayttd sai

my®&s arvonantoa. Prosessi voi olla terapeuttinen, vaikka terapia ei ole tavoitteena.

"Tybnohjaustapaamiset seuraavat Paolo Knillin muotoilemaa ekspressivisen taidetera-
piasession rakennetta.” (Terhi Varjoranta)

"Keksin aina tilanteen ja tyénohjauksen tavoitteiden mukaiset tehtévdat. Kuvallinen il-
maisu tarjoaa esimerkiksi aina vusia ndkékulmia.” (Johanna Wahlbeck)
"Yksilbohjauksessa verbaalisen tybnohjaustilanteen tdsmentdjand ja sen hetkisten tunne-
tilojen kartoittajana...luomaan nédkbkulman muutosta nykytilanteeseen.” (Heikki Markka-

nen)

Tyonohjaajien maaritelmat kuvallisesta tyootteestaan

Kuvallista, terapeuttista tydotetta kuvailtin monin tavoin. Se koettiin erittdin laajaksi kasitteeksi
mdadritelld. Aineistosta nousi erityisind merkityksing esiin se, ettd kuvaa ei tehda toisille, vaan se
tehdd&dn tekijdlle itselle. Tarke&d on, ettd kuvaa ei arvioida. Osana prosessia syntyneet kuvat
ovat aina luottamuksellisia kuten muu prosessissa syntynyt puhe tai kirjalliset fuotokset (lkonen,
2020). Kuva koettiin myds erinomaisena tunteiden kdasittelyn valineend ja vayland. Vastaaja otti
esiin myds yksildn historian ja menneen tuottamat nostot tydnohjauksessa. Niiden yhteys nykyi-
seen ja niistd kumpuavat oivallukset ovat merkittdvid itsetutkiskelunkin kulmakivid ja tarkeitd ké-
sitelld tavalla, jota kuvan tekemisen prosessi tuottaa. Myds kuvan kaytén kehollista dimensiota
korostettiin ja iimaisun k&ytén laaja-alaisuutta - unohtamatta asiakasldhtdisyyttd menetelmien

valinnassa.

"Ehkd olennaisinta siind on se, ettd kuvaa ei tehdd ndissé tilanteissa muita varten vaan
tekijad varten. Eikd kuvaa arvioida, kuten esim. perusopetuksessa tai taidendyttelyssa. Ja
osana ohjausprosessia syntyneet ja osana terapiaprosessia syntyneet kuvat ovat aina
luottamuksellisia, kuten muukin sisalté. TGma kysymys on minulle yhté laaja kuin olisi Kysy-
mys: Mitd on terapeuttinen sanallinen tybote¢ (Johanna Wahlbeck)

"...se mahdollistaa my&s ohjattavien omien tunteiden kdsittelyn, ei vaan kapea-alaisen
tyénkuvaan liittyvan, mutta myds yksildn historiasta kumpuavien tunteiden kaufta.”
(Heikki Markkanen)

"Yhdistdn kuvalliseen ilmaisuun kehollista tutkimista, kirjoittamista ja tilanteen sekd tar-

peen mukaan kaikkia muitakin ihmisen luontaisia ilmaisumuotoja.” (Terhi Varjoranta)
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Tyénohjaustilanteissa tydnohjaajat kertoivat kuvan tekemisestd vain menetelmdllisend vaihto-
ehtona. He korostivat sitd, ettd ei ole ollut syytd kdyttdd menetelmdastd mitédn erityisté nimitysta,
vaan kertovat taustastaan ja koulutuksestaan: olevansa sekd tydnohjaaja ettd kuvataidetera-
peutti ja asiakkaan niin halutessaan voidaan kaytt&a erilaisia kuvallisia tai kuvataiteellisia mene-
telmid, joilla voi olla terapeuttisia ja jollain tavoin hyvinvoinnin kannalta positiivisia vaikutuksia.
Tyénohjaajat korostivat, ettd kysymyksessé ei ole terapia. Osa vastaagjista oli k&yttédnyt termid
kuvan kayttd tydnohjauksessa tai toiminnalliset menetelmat, joskus olivat kéyttéanyt nimitysté ku-

vataideterapeuttisten menetelmien kaytto.

... Kerron olevani sek& tydénohjaaja ettd kuvataideterapeutti ja ettd kanssani voi halu-
tessa kayttad erilaisia kuvallisia ja/tai kuvataiteellisia menetelmid, joilla voi olla terapeut-
tisia, eli jollain tavalla hyv&d tekevid, vaikutuksia, vaikka kyse ei ole terapiasta.” (Johanna
Wahlbeck)

"...kuvataideterapeuttisten menetelmien kayttd tydnohjauksessa tai kuvan kayttd tyén-

ohjauksessa, joskus myds toiminnallisten menetelmien kayttd.” (Heikki Markkanen)

Kuvallisen tyootteen kayton laajuus tyonohjauksen kokonaisuudessa

Kyselyyn vastanneet tyénohjaajat olivat kayttdneet kuvallista tydotetta usein tydnohjausproses-
seissaan. Tydohjaaja kertoi, ettei koskaan "tuputa” kuvan kayttdd asiakkaalle, vaan herkdallé kor-
valla yrittdd selvittdd, mikd on asiakkaalle paras tapa kasitelld tydn tuottamaa kuormitusta.
Vastaagja korosti, ettei mene prosessissa meneteimdé edelld, vaan sen sijaan pyrkii fekemdadn
kaikki valinnat asiakasl@htdisesti. Kuvan kdyton pitdd perustua sihen, etté se palvelee koko tyon-
ohjausprosessia. Kuvatydskentelyyn siis pitdd olla perustelut ja tavoitteet yhtd hyvin kuin muu-

hunkin foimintaan.

Osa tydnohjaqijista kayttdd kuvaa Iéhes jokaisella tydnohjauskerralla. Tydnohjaaja koki, ettd ku-
van k&ytén ohjaaminen tydnohjauksessa on hdnelle luontevaa ja hdn on siind tydssé vakuut-
tfava. Han koki tdmdan tydmuodon olevan avainosaamista itselleen. Han korosti myds sitd, eftd
hdnen tydskentelyss@dn kuvataidemenetelmd on kirjattuna jo tyénohjaussopimukseenkin eli

asiakas on tietoinen toimintatavasta jo sopimuksen teon hetkelld.

"...En koskaan tuputa tai mene menetelmd& edelld eli kun kdytetddn kuvamenetelmid,
se tehdd&dn aina osallistujien foiveiden ja kontekstin mukaisesti, eli se palvelee koko tydn-
ohjausprosessia.” (Johanna Wahlbeck)

..."Se on mielestdni omaa avainosaamistani, minkd fakia olen pyrkinyt sen sitomaan

tyénohjaukseen jo sopimusvaiheessa.” (Heikki Markkanen)
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Toiminnan tuloksista ja asiakaspalautteesta: kuvallisen tyootteen vaikutuksista

Tyonohjaaja korosti, ettd hydtyjd kuvatydskentelyn menetelmist& on niin paljon, ettd ei usko pys-
tyv@nsd niitd lyhyen kyselyn vastauksissaan kaikkia avaamaan. Mutta muutamia hyotyjé koos-
tettuna: 1) Tunteisin k&siksi pddsy esim. tydperdisen stressin takaisin tunteiden osalta.
Ryhmdatydnohjauksessa hyddyt imenevat 2) nopeana tutustumisena toisiin ryhman jéseniin.
My&s 3) asioiden mieleen painaminen ja muistaminen ovat helpompaa, kun niist& on muistikuva
ja kokemuksena kuvallinen prosessi tuotoksineen sek& sen tutkiminen ja dokumentointi. Tyénoh-
jauksessa kaytettdvan kuvan tekemisen prosessilla katsottiin olevan hydtyd kokonaisvaltaisesti

tyénohjattavan hyvinvointiin.

Vastaajat nostivat esiin, ettd kuva tuottaa lisGarvoa muun muassa siihen, 4) ettd kuvallisen tyds-
kentelyn kautta asiakas pystyy vaihtfamaan ndkoékulmaa luovasti. Erityisesti ryhmdaprosessin yh-
teydessd korostui se, ettd 5) hiljaisimmillekin ryhmdn jasenille tulee mahdollisuus kdasitelld

tunteitaan ja nykyhetke&dn.

" ...padastadan kasiksi tunteisiin (mm. vaikka tyéperdisen stressin takaisiin tunteisiin, t&std on
tutkimustuloksiakin), aina saadaan uusia ndkdékulmia... kun tydnohjauskerralla on kdy-
tetty kuvamenetelmid, myds muistetaan se, mitda silla kerralla on k&yty IGpi paremmin ja
helpommin.” (Johanna Wahilbeck)

"Se mahdollistaa luovan ndkbkulman vaihdon ja antaa myds ryhmdan passiivisille jésenille
mahdollisuuden ja aikaa kdsitellG omia tunteitaan ja nykyhetkeddn.” (Heikki Markkanen)
"...tyGskentely tuo usein varsin nopeasti keskelle sitd mik& kullakin hetkelld on totta asiak-
kaan kokemuksessa, tydssd ja elémdassd, lisad itsetuntemusta ja samalla auttaa rakenta-

maan itsemydtétuntoa.” (Terhi Varjoranta)

Tuloksista tydnohjaajat mainitsivat kuvan kaytén lisdnneen asiakkaille kyky& samaistua toisen
asemaan. Se on my®&s voimistanut rynmd&adn kuulumisen tunnetta, yhteisollisyyttd. Kiinnostavaa
kyselyn vastausaineistossa oli myds palautteet tydnohjaagjien tydnohjattavilta. He nimesivat mo-
nia kannattelevia hydtyjd ja voimauttavia kokemuksia suhteessa kuvan tekemisen prosessiin.
Tarkedksi koettiin rauhoitftuminen tyénohjauksessa taidevdlineiden &aarelld avaamaan kipeitdkin
ja asioita. P&an ruuhkan poistaminen taiteen tekemisen avulla koettiin rentouttavaksi, motivoi-
vaksi ja mielekkadksi. Kuvan tekeminen koettiin valineeksi, joka helpottaa arjen paineita. Kuval-
liset menetelmdt nimettiin merkityksellisiksi tyotilanteiden ja -tunteiden hahmottamiseen ja
tutkimiseen. Tydnohjaajat kertoivat saavansa kiittdvad palautetta. Tydnohjaajan panosta tydn-

ohjaagjana ja kuvallisen ohjaamisen ammattitaitoa arvostettin monin laatusanoin. (Wahlbeck,

187



2022). Wahlbeckin koftisivujen koosteessa on luettavissa tydnohjattavien ajatuksia kuvan kday-

t&std. Siitd lainauksia: "Jokainen tybnohjauskerta on ollut avoin mahdollisuus. On puhuttu polt-

tavasta ja lopuksi on tullut voimaantunut olo.” "Tydnohjausta odottaa kovasti, varsinkin silloin,

kun on ruuhkaa p&dssd, tyénohjauksella on taté ruuhkaa keventdvd vaikutus.”

Tyénohjaajat nimesivat kuvan kaytdn hyotyjé (Kuvio 2).

O OO O

O O

o

Rauhoitftuminen, mielen keveys tyon jalkeen, tunteisiin kasiksi pddseminen

Asioiden avaaminen symbolisella tasolla

Haasteiden syiden tavoittaminen ja ratkaisumallien [6ytdminen

Uuden ndkdkulmat ja ideat: asiakas pystyy vaihtamaan ndkdkulmaa nopeammin
ratkaisujen perusteluksi

Kuvallinen tekeminen tuottaa valineitd arjen helpottumiseksi

PAdn ruuhkaa keventava vaikutus myos ohjaajalle

Voimaantumisen kokemus ty&tilanteiden ja -tunteiden hahmottamiseen ja tutkimi-
seen.

Tyénohjaus koetaan haluttuna ja odotettuna tapahtumana

Antaa tydnohjaajalle perspekiiivid tydtilanteiden, asiakkaiden ja omien tunteittensa
hahmottamiseen, tutustumiseen ja tutkimiseen.

Materiaalien vaikutus rauhoittavana elementting: varien ja papereiden luova Iasnd-
olo

Fyysinen dimensio, kehollinen, luova ulottuvuus on Iasné kaikessa tekemisessa

Kuvio 2 Tydohjattavien nimedmat kuvan kdytdon hyddyt tydnohjauksen vuorovaikutusprosessissa.

Tyonohjaajat otfivat esiin myds kriittisic naGkdkulmia: aina joku voi kokea kuvan tekemisen haas-

teelliseksi, mik& voi vaikeuttaa yhteistydn sujuvuutta. Tydbnohjaajan tulee kayttdd omaa tark-

kandkdistd havainnointia ja kriittisesti pohtia sek& punnita kuvallisen menetelmdn tarjoamista

meneteImdadn vastahakoisesti suntautuvalle asiakkaalle. Kuvatydskentelyn meneteimd&d ei saa

kayttad vakisin. Asiakaslahtdisyys ja hdnen tahtonsa pitd& ottaa huomioon ennen menetelmdad.

"Toisaalta aina joku voi kokea kuvan tekemisen haasteelliseksi, mik& voi vaikeuttaa yh-
teistyén sujuvuutta.” (Heikki Markkanen)

"Asiakkaat ovat tulleet tybnohjaukseeni nimenomaan saadakseen taideperustaista, ke-
hokeskeist& tybnohjausta (kaikki taidetyGskentely on kehollista). ...taidetydskentely koe-

taan hyvin henkilbkohtaisena ja voimaannuttavana.” (Terhi Varjoranta)

Kuvan tekemisen menetelmd tyonohjausprosessina sekd oman tyonsa valineend

Tyénohjaagjat vastasivat kysymykseen asiakastydstd ja kuvan tekemisen menetelmdstd eri ta-

voin. Tydnohjaaja pohti, ettei voi avata luottamuksellisia prosesseja anonyymistikdan. Interne-

tiss& on 10ydettavissd tydnohjattavien antamia vapaamuotoisia palautteita, joista iimenee
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esimerkkejd asiakastyytyvdisyyden nyansseja ja kommentteja kuvallisen tydnohjauksen merki-
tyksellisyydest& asiakkaille. Tydnohjattavat ovat antaneet ndiden kommenttien julkaisuihin lu-
van. (Wahlbeck, 2022.)

"En voi avata luottamuksellisia tybnohjausprosesseja anonyymistikddan. Ks. edellisen kysy-
myksen vastaus, johon laitoin esimerkkej& asiakastarinoista, joita minulla on lupa lainata.”
(Johanna Wahilbeck)

"Suurehkossa tyénohjausryhmdssé kuvallisen tydskentelyn kaytté osana tybnohjauspro-
sessia mahdollisti yksilbiden samanaikaisen aktiivisen tybskentelyn, mutta samalla tarjosi

my&s omaa aikaa hdnen omien agjatuksien ja tunteiden kdsittelyyn.” (Heikki Markkanen)

Kyselyyn vastaagjat avasivat myds tydhyvinvointinsa ndkdkulmaa. Tydnohjaajat korostavat oman
tyon kuormittavuuden kevenemistd tydmenetelmdad kayttdessddn. He korostivat menetelmdn
turvallisuutta kohdata asiakkaan vaikeitakin asioita ja tydhon liittyvid kysymyksid. Tydnohjattavat
olivat tulleet tydnohjaukseen monilta eri toimialoilta: mm. sosiaali- ja terveydenhuollon toimin-

taympdristdistd ja kasvatuksen aloilta.

"Itse tybnohjaajana ja myds terapeuttina koin kuvan ké&yton turvallisena tapana kési-

telld yksildbn kannalta vaikeita aiheita.” (Heikki Markkanen)

Kuva 2 Taideilmaisu, kuvallinen ty&skentelytapa tunnetydskentelyn valineend 2.
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Yhteenvetoa kuvan kaytosta tyonohjauksen menetelmanad

Turvallinen, luottamuksellinen ja salliva toimintaympdristd tydohjauksessa on edellytyksend ta-
voitteellisen kuvallisen vuorovaikutuksen onnistumiselle. Kuvan terapeuttisessa ohjaustydssé ko-
kemukseni mukaan on keskeistd otftaa huomioon asiakkaan filanne ja hdnen voimavaransa. On
tarkedd, ettd asiakas saa kokemuksen siitd, ettd kaikki mitd hén kuvan tekemisen prosessin ai-
kana tekee, onriittavad ja sopivaa. Kun tydnohjauksessa kdytet&dn kuvataideterapeuttista me-
netelmdad turvalliset (terapeuttiset) rajat ovat ldhtdkohtana tekemiselle. Tallainen tydnohjauksen

toimintaympdristd muodostui mieluisaksi luovaksi toimintafoorumiksi ohjattaville.

Tyonohjauskokemuksieni ja asiantuntijakyselynkin mukaan vahvistui ajatus siitd, ettd toiminnan
turvalliset puitteet eettisine periaatteineen muodostavat hyvat |IGhtékohdat joustavalle vuoro-
vaikutukselle ja tydnohjaustilanteen allianssisuhteen suotuisalle muodostumiselle. Turvallinen alli-
anssisuhde ohjattavan ja ohjaan vdlilléd on ollut tydnohjaustydsséni vahva toiminnan tavoite. Se
on mielestdni hyvan tydnohjauksen ja onnistuneen kuvallisen menetelmdan k&ytén kulmakivi.
Rauhallinen foimintaympdristd ja toimintapuitteet ovat edellytys myds flow-kokemukselle, jossa
tyéohjattava 16ytdd oman luovuuden pelikenttdnsd toimia ja innostua. Olen testannut mene-
telmd&d asiakkaiden kanssa monissa eri konteksteissa ja toimintaympdaristdissd. Tydnohjausistun-
nolla kuvallisen tunnetydskentelyn vdliintuloissa haasteellisissakin  tydnohjaustilanteissa flow-
kokemus on ollut todellisuutta. Ohjattavien helpotuksen tunteet ratkaisun 16ytymisen hetkilla

ovaft prosessissa yhteisen ilon aihe.

Psykologinen turvallisuus ja sen merkitys myds tybeldmdn konteksteissa nousee esiin nykytutki-
muksissa. Vuonna 2012 Google tutki Project Aristotle -hankkeessa oman fiiminsd tehokkuutta.
Tutkimuksessa selvisi, ettd parhaiten tiimit toimivat yhteen silloin, kun tiimin jasenillé oli turvallista
toimia ja olla toistensa kanssa. Tutkimuksessa kaytetiin termié psykologinen turvallisuus. Tallé tar-
koitetaan sitd, ettd jokaisella on oikeus olla oma itsensd. Myds epdvarmuuden ja haavoittuvuu-
den jakaminen tuotti tuloksen, ettd jokaisella oli my&s mahdollisuus ideoida vapaasti — sai nolata
itsensd ja mokatakin rauhassa. Psykologinen turvallisuus nostettiin timien tehokkuuden ykk&skri-
teeriksi. (Airaskorpi, 2020, s. 73.) T&ta psykologista turvallisuutta harvoin harjoitellaan, mutta se on
ominaista luovan ferapeuttisen kuvan tekemiselle, jossa vallitsee fietyt rajat ja saanndt, samalla

sallivuus sekd lupa olla sellainen kuin on, riitt&é sellaisenaan.
Harwardin yliopiston tutkimus luo pohjaa ja perustelua suotuisan toimintaympdristén toimivuu-

desta. Tutkimuksen mukaan kohonnut luovuuskokemus, joka on mahdollistunut sallivissa puit-

teissa, jatkuu yhdestd kolmeen pdivadn flow'n kokemisen jalkeen. (Amabile & Kramer, 2011.)
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Tamd& voimaantumisen kokemus ei siis poistu kuvan tekemisen kokemishetken jalkeen, vaan sillé

on pidempdd vaikutusta liittyen muuhunkin tekemiseen ja suorituksiin usean pdivan ajan.

Kuvaprosessi yhmémuotoisessa tydnohjauksessa voi muodostaa kokemuksen, joka on totutusta
poikkeava. Ryhmdassé toteutuu kokemus oppimisesta vertaisten kanssa ja eldmys taidekuvien
yhdessd tekemisestd ja avoimesta jakamisesta. T&dma& poikkeava toimintaympdristd muodostaa
uuden kokemus- ja oppimisympdristdn, jossa on mahdollisuus oman mindn ja identiteetin raken-
tamiseen. Prosessi voi toteutua joko yksildon yksilbkokemuksena, kuten identiteettitydskentelynd,

tai rynman yhteisené yhteisollisend kokemuksena ja jakamisena sekd tunteidenvaihtona.

Taman elimme todeksi omien harjoittelutydnohjattavieni kanssa. Kiinnostavaa rynmdaprosessissa
oli se, kun ryhma alkoi toimia itsendisemmin - ohjaajan siirtyessd syriempadn. Ryhmdéadynamiikan
teoriasta tuttu ryhmdan toimintaroolien ottaminen ja jakaminen toteutuivat. Vastuu prosessista
siirtyi joustavasti toimijoille. Tall&in tydnohjaajan rooli oli enemman prosessia kannatteleva turvo-
henkild (soveltaen: holding, Winnicoftt, 1960, 52.) ja vahvana roolina myds sdildjd, joka pitdd si-
salldadn myos sellaiset ei-toivotut tunteet, joita ryhmdn jdsenten on vaikea ottaa vastaan
(soveltaen: container, Bion, 1960). Parhaita hetkid rynmdatydnohjauksessa oli, kun tydnohjattavat
alkoivat tukea toistensa voimautumisprosesseja. Tuki, kannustus ja toisaalta kuvien jakaminen ja
analysointi soljuivat toistensa lomitse ammattimaisesti. Kuvan katsomisprosessin jalkeen ryhman
jGsenet kiittelivat toisiaan oivaltavasta keskustelusta, kuvien sisalldistd ja saamistaan palautteista,

joita olivat saaneet istunnon aikana. Turvallinen iimapiiri oli k&sin kosketeltava.

Kokemuksieni mukaan, vaikka kaytettdvissé onkin sekd yhteinen verbaalinen, etté kokemuksel-
linen kieli, ei kokemusten sanoittaminen ole silti valttémattd aina luontevaa. Haastavien eldmdén-
tilanteiden tai psyykkisten vaikeuksien kohdatessa omista kokemuksista puhuminen saattaa olla
tuskallista ja jopa ylivoimaista. Sanat eivat valttamattéd tavoita tiettyd kokemuksellista tasoa, joka
kuvallisesti iimaistuna voi olla helpommin tai selkedmmin havaittavissa ja vastaanotettavissa. Ku-
van kautta ilmaistu voi johtaa tunnetaitojen oppimiseen ja toimia monenlaisten, tydperdisten

fraumaattistenkin kokemuksien ilmaisuna.

Kokemukseni mukaan kuvan tekeminen kehitt&d filannetajua. Tilannetajuumme vaikuttavat
monenlaiset tekijat: olosuhteet, tilanne, henkinen ja fyysinen olotilamme muokkaavat havainto-
jamme ja sitd, millaisia p&atoksia pystymme tekemadn. Yksilon tavan vastata tehtdvén mukana
tulevaan psykologiseen kuormaan, ratkaisee se, millaista tilannetajua hdn kykenee muodosta-

maan ja miten tekee padtdksid. (Ahman & Gustafsberg, 2020, s. 15-16.)
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Monenlainen taidetydskentely voi toimia myds voimaannuttavana kokemuksena. Se antaa te-
kij@lle toimijan roolin ja asiantuntijuuden myds suhteessa tuotettuun teokseen mahdollistaen toi-
mijuuden. Samalla se antaa evadt oman tydnsd ja eldmdnsa tdrkeiden asioiden haltuun
ottamiseen, josta on tuloksena visuaalinen dokumentti. NGitd visuaalisia tuotoksia tydnohjatta-
vat kohtelevat helldsti ja kunnioittaen. Ovathan ne avanneet oivalluksia ja tunnelukkoja joskus
monienkin vuosien kipuilun jélkeen. Henkildkohtaisen luovuuden ja voimavarojen avulla suhde
raskaisiin muistoihin voi muuttua tapahtuipa prosessi yksildtydskentelynd tai ryhmdatoimintana.

(Rankanen, 2011.)

Leikillisyys, spontaanisuus ja huumori kuuluvat tydnohjauksessakin kuvan tekemisen luonteeseen.
Leikillisen ja spontaanin kuvan tekemisen 1&ytyessd, tydnohjattavan suhde kiusallisiin, hankaliin ja
vaikeisiin ehkd fraumaattisiin kokemuksiin tulee helpommin ké&siteltGvaksi kuvallisessa tydskente-
lyssd. TyGskentely tulee joustavammaksi ja muutos eri muodoissaan mahdollistuu. Kokemukseni
mukaan kuvan k&yttédminen tydnohjauksen vuorovaikutuksen tapana avaa asiakkaalle erilaisia
ratkaisumalleja, monia uusia vahvuuksia, resilienssi@: ndkékulmien vaihtamisen ndkyjd ja kykya,
stressin véhenemistd, toisen asemaan asettumista, itsemyotétunnon ja rittévyyden kokemuksen
lisGantymistd. Myds riittGvyyden tunne tydssd balansoituu ja oman arkitydn rajaaminen konkre-

fisoituu.

Kuvallinen iimaisu tydohjauksessa voi toimia myds empatian herdttdjand. Kuvan tekijastd ja ha-
nen taustastaan, tydyhteisdstadn rippumatta, kuvat herdttavat tunteita ja ajatuksia. Taté voi-
daan hyddyntdd erityisesti silloin, kun pyrimme kommunikoimaan eri toimintakulttuurista,
toimintaympdristdistd ja toimialalta tulevan tai yhteiskunnalliselta asemaltaan erilaisten inmisten
kanssa. Kuvien kautta meiddn on mahdollista 16yt&d emotionaalinen ja myodtdeldva yhteys tois-
temme kanssa, ja valittadd kokemuksia toisillemme erilaisuudesta huolimatta. (Huss, 2013; Hau-

tala & Pikku-Pyhaltd, 2022.) Tama tasoittaa tietd moniarvoisuudelle.

Kuvallinen, lemped dialoginen prosessi tydnohjauksen toimintaympdristdssd aloitetaan selvitta-
malld tydnohjattavan tarpeita ja tavoitteita sekd odotuksia tulevaan tydnohjaukseen. Vuoro-
vaikutuksen tavat ja menetelmdat ovat térkedt esitelld jo aivan alussa. Allianssisuhteen
kehittymiselle on valitdmattomyys, ettd luottamus rakennetaan aivan tyénohjauksen alkumet-
reiltd. Luottamuksellisuuden korostaminen ja kokeminen ovat merkityksellisimpi& asioita koko
prosessin onnistumisen edellytyksind. Tydnohjaajan rooli koko prosessin aikana on toimia kuvalli-
sen dialogin sekd tydnohjattavan itsereflektion edellytyksien luojana ja prosessin kannattelijana.
Tama rooli ja prosessin eri vaiheet on kiteytetty Kuviossa 3, jossa avataan myods asiakasldhtdisen

kuvallisen tydnohjauksen toimintamallin ydinsisallot.
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Yhteenvetona ja synteesind laadin tGdmdan kuvallisen menetelmdn tydnohjaukseen tuoman

kontribuution ydinsisallét kuvioksi. (Kuvio 3). Siind ndyttaytyvat kompaktina kokonaisuutena; teo-

reettisen tutkimuksen tausta, kyselyyn vastanneiden ajatukset toiminnastaan sekd foimintamaillin

synteesi.

Tyonohjaus kuvallisena menetelmana
Kyselyn aineisto ja mallin ydinsisallot

Asiantuntijoiden merkityksen-
annot, menetelman kayton hyo-
dyt tydnohjaajien mukaan:

- Rauhoittuminen, mielen keveys tyon jalkeen
- Kipeitten, kiperien asioiden avaaminen

- Haasteiden syiden tavoittaminen ja ratkaisu-
mallien [6ytaminen

- Valineiden saaminen arjen helpottumiseksi

- Paan ruuhkaa keventaminen

- Voimaantumisen kokeminen

- Tyétilanteiden ja -tunteiden hahmottamiseen
ja tutkimiseen uusien nakokulmien avautumi-
nen

Tyonohjaus odotettu, mieluinen tapaaminen
-Tybnohjaajalle konkreettinen hyoty tyotilantei-
den ja tunteiden hahmottamiseen ja tutkimi-
seen

- Materiaalien, kuten paperien ja varien, rau-
hoittava vaikutus

Asiakaslahtoisen kuvallisen
tyonohjauksen toimintamallin
ydinsisallot:

- Asiakkaan tarpeiden ja tavoitteiden kartoitus
(sopimus/3 kokeilukertaa)

- Kuvataidemenetelmallisen tydnohjauksen
aikarajojen kartoitus ja eettisten periaatteiden
kertaaminen

- Turvallisen toimintaymparistén luominen ja
materiaalien tutuiksi tekeminen

- Turvallisen allianssisuhteen luominen suh-
teessa tyonohjattavaan

- Dialogisen, kuvallisen vuorovaikutuksen
proseduurin ja reflektoinnin avaaminen tyon-
ohjattavalle

- Aloitus/lammittelyvaihe

- Toiminnallinen vaihe

- Lopetus-, yhteenveto- ja arviointivaihe

- Tuotetun kuvamateriaalin prosessinomai-
nen lapikayminen, sen sisallon integroiminen
kokonaisprosessiin ja sen luovuttaminen asi-
akkaalle

Kuvio 3 Kuvataidetydskentely tydnohjauksessa kuvallisen menetelmdn keinoin ja sen hyddyt ja

ydinsisallot.
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