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Opinnaytetyon tavoitteena oli kerata tietoa toiminnallisten ja luovien menetelmien
vaikutuksesta yhden etelapohjalaisen paivakodin tyontekijoiden hyvinvointiin.
Tarkoituksena oli jarjestaa pienryhmalle (3—4 henkil6lle) luovia ja toiminnallisia
ohjauskertoja seka kerata osallistujien kokemuksia, joista laadullisten kysymysten
perusteella tulisi tietoa opinnaytetydhon. Tarkoituksena oli, ettd kokoontumiskerrat olisivat
hyddyllisia tydntekijoille heidan oman tydssajaksamisensa kannalta, eivatka aiheuttaisi
haittoja heidan hyvinvointiinsa.

Tyohyvinvointi on osana arkea ja pitaa sisalladn muun muassa turvallisen ja positiivisen
tydyhteison, tydntekijan oman terveyden ja motivaation seka mielekkaat tydtehtavat, jotka
kunnossa ollessaan tukevat jaksamista ja ennaltaehkaisevat sairauspoissaoloja.
(Terveystalo, 2022).

Toteutustapana oli toiminnallinen opinnaytetyo. Alkukartoituksessa kavi ilmi halukkaat
osallistujat seka heidan toiveensa kokoontumiskerroille kyselylomakkeen kautta. Lomake
sisalsi valmiita ehdotuksia ja vapaan sanan omille ajatuksille. Tama mahdollisti
osallisuuden tyontekijoilta seka tarkemman kokonaisuuden suunnittelun.

Kokoontumisia oli kolme ja ne kestivat ajallisesti noin puolitoista tuntia syksylla 2023
yhteistyotahon eli paivakodin tiloissa. Ne muodostuivat musiikista, liikkeesta,
maalaamisesta, tietovisasta seka valokuvauksesta. Jokainen kerta eteni luovan
ryhmaprosessin mukaan eli sisalsi virittaytymisen, etaannyttamisen, sanoittamisen,
jakamisen seka palautteen ja hyvaksynnan. Ensimmaisen ja toisen kerran lopussa sai
kirjoittaa vapaita ajatuksia kokoontumisista ja kolmannen kerran jalkeen oli erikseen
varattu aikaa laadulliselle loppukyselylle.

Tuotos muodostui luovien ja toiminnallisten ohjauskertojen merkityksellisyydesta
paivakodin tydntekijoille. Se sisaltaa harjoitteita ohjauskerroilta sovellettuina kaikille
muillekin ryhmille. Lopputuloksista on huomattavissa toiminnallisten ja luovien
menetelmien positiivinen vaikutus seka toivomus kyseisen hyvinvointia tukevan
toimintatavan tuomisesta osaksi paivakodin tyontekijoiden arkea.

' Asiasanat: Ty6hyvinvointi, toiminnalliset ja luovat menetelmat, paivakodin tyontekijat, hyvinvointi
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The aim of this thesis was to collect information on the impact of functional and creative
methods on the well-being of the employees of one of the South Ostrobothnian day-care
center in Finland. The purpose was to organize creative and functional sessions for a
small group (3-4 people) and to collect the experiences of the participants, of which
qualitative questions would provide information for the thesis. The intention was that the
gatherings would be beneficial to the employees for their own work and would not cause
harm to their well-being.

Well-being at work is part of everyday life and includes, among other things, a safe and
positive work community, the employee’s own health and motivation, and meaningful work
tasks that support coping while in order and prevent sickness absences.

The method of implementation was a functional thesis. The initial survey revealed the
willing participants as well as their wishes for the meeting times through a questionnaire.
The form contained ready-made suggestions and a free word for their own thoughts. This
made it possible to involve employees as well as to plan more precisely.

There were three meetings and they all lasted about one hour and 30 minutes in the
autumn of 2023 in the premises of the day care center partner. They consisted of music,
movement, painting, quizzes, and photography. Each time progressed according to the
creative group process, i.e. included tuning in, distancing, lyrics, sharing, feedback and
acceptance. At the end of the first and second meetings, free thoughts were allowed to be
written about the meetings, and after the third meeting there was separately reserved time
for a qualitative final survey.

The output consisted of the significance of creative and functional control sessions for day
care center employees. It included exercises from control sessions applied to all other
groups of people. The positive impact of functional and creative methods and the wish to
introduce this approach to support well-being into the everyday lives of day-care center
employees are notable for the results.

' Keywords: Well-being at work, functional and creative method, day-care center workers, well-being
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvoinnista huolehditaan jo tyopaikoilla ja tydterveydessa, mutta voisiko siitd huoleh-
tia enemman? Voisiko tyontekijoille tarjota tukea tehokkaammin? Olisiko mahdollista lisata

ennaltaehkaisevia tapoja tyohon?

Tyohyvinvointi ja tydssa jaksaminen ovat yksilon, yhteison seka yhteiskunnan kannalta
merkittavia asioita. Elaman tarkoitus pitaa sisallaan erilaisia asioita eri ihmisille, mutta sen
ei tarvitse olla pelkka tyon tekeminen. Arjen ja tydelaman yhteensovittaminen ovat oleel-
lisia jaksamisen kannalta, eika tyo saa vieda kaikkia voimavaroja elamasta. Voimavarojen
heikentyminen ja jatkuva stressi voi edeta tyduupumukseen. Hyvinvointia ja voimavaroja
voidaan lisata ja tukea erilaisilla keinoilla yhdessa ja yksin. Voimavarana varhaiskasva-
tuksen tyodntekijoille on huomattu olevan hyva tuki tydkavereilta seka toimiva tiimityd (Nis-
lin & Saha, 2023).

Hyvinvointi kattaa muun muassa fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen seka henkisen tason,
mutta tdma opinnaytety® pitaa sisallaan eniten mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja
sitd tukevia menetelmia. Opinnaytetydn tuotos muodostui oppaasta, jonka kohderyhmana
toimii kaikenlaiset ryhmat. Oppaan nimi on "Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyolla: Opas toi-

minnallisten ja luovien menetelmien hyédyntamiseen erilaisissa yhteisdissa”.

1.1 Tutkimuskysymykset ja yhteistyotaho

Opinnaytetyoni tavoitteena oli lisata hyvinvointia varhaiskasvatuksen tydntekijoille luovia ja
toiminnallisia menetelmia kayttaen. Tarkoituksena oli selvittaa, miten toiminnalliset mene-
telmat ryhmatoiminnassa vaikuttavat paivakodin tyontekijoiden hyvinvointiin. Tutkimuskysy-
mykset opinnaytetydhdon muodostuvat paakysymyksista:

- Voidaanko toiminnallisilla ja luovilla menetelmilla vaikuttaa varhaiskasvatuksen tyon-

tekijoiden hyvinvointiin?

- Millaisina toiminnalliset ja luovat menetelmat koetaan?

seka alakysymyksesta:

- Mita muita keinoja paivakodin tyontekijat toivoisivat tydhyvinvointinsa tukemiseen?



Yhteistyotahona opinnaytetydssani toimi yksi etelapohjalainen paivakoti, josta sain kolme
kasvatusvastuullista tyontekijaa osallistumaan toiminnallisiin osuuksiin eli kokoontumisiin.
Tiesin osallistujat etaisesti, silla olen itse ollut joskus kyseisessa paivakodissa toissa. Tassa
tuli huomioida uudenlainen tilanne, jossa olinkin ryhmanohjaajan roolissa tyokaverin sijaan.
Laihon ym. (2023, s. 74) mukaan hierarkkiset asemat ovat yleensa osana ammatti- ja kans-
satutkijan kohtaamisissa. Kanssatutkijoiksi nimitetaan henkildita, jotka oman tyonsa ohella
osallistuvat tutkimukseen enemman ja aktiivisemmin kuin esimerkiksi vain haastattelemalla
(Sarkkinen, 2023).

1.2 Aiheen valinta ja rajaus

Opinnaytetyon idea lahti omasta kokemuksesta itseni seka tyokavereideni tydssajaksami-
sesta varhaiskasvatuksessa. Olen huomannut, etta paivakodit tydymparistdina ovat raskaita
ja vaativat tyontekijoilta jaksamista. Tyontekijoiltd vaaditaan koko ajan enemman, lapsiryh-
mat ovat isoja eika sijaisia meinaa valttamatta |0ytya. Paivakodin tydntekijdiden jaksaminen

on koetuksilla jopa paivittain.

Oma nakemykseni on, etta lapsiin kohdistuvia kehittdmistarpeita huomataan paljon ja niihin
puututaan aktiivisesti. Tama kuitenkin lisda kuormitusta tyontekijoille, joilta vaaditaan tietoa
ja taitoa jatkuvasti. On mielestani tarkeaa, etta lapset saavat parasta mahdollista hoitoa kas-
vuunsa seka kehitykseensa, mutta jossain vaiheessa tyontekijat kuormittuvat ja on aika koh-
distaa katseet seka kehittamistarpeet heidan hyvinvointinsa suuntaan myos. Rajasin opin-
naytetyoni kohdistuvan vain kasvatusvastuullisiin tyontekijoihin paivakodissa, vaikka tyohy-
vinvointi kuuluukin ihan jokaiselle ammatille. Paivakodin tyontekijoiden jaksamisesta on ollut
viime aikoina puhetta yhteiskunnassamme, joten paatin toteuttaa jotain, joka mahdollisesti

tukisi heidan hyvinvointiaan.

1.3 Aiemmat tutkimukset

Aiempaa tutkimustietoa 16ytyy muun muassa Opetusalan Ammattijarjesté OAJ:n kartoitta-
massa kyselyssa, joka koskee opettajien ja opetusalan esihenkildiden tyohyvinvointia koko
Suomessa (Golnick & llves, 2019, s. 2). Kyselyssa on kaynyt ilmi varhaiskasvatuksessa
olevien tyontekijdiden kokevan tydstressia erittain tai melko paljon, 42 %, joka piti sisallaan



varhaiskasvatuksen seka ammatilliset oppilaitokset (mts. 21). Voidaan huomata, etta var-
haiskasvatuksessakin tydstressin maaraa koetaan huomattavasti ja se lisaa myods omalta
osaltaan riskia tydbuupumukseen. Paanasen ja Tammen (2017, s. 48) kirjoittamassa tutki-
muksessa haastateltavat kertoivat kuormittavuustekijoiden koostuvan varhaiskasvatuk-
sessa muun muassa lasten ja henkildokunnan vaihtuvuudesta, tydkavereiden sairauspoissa-
oloista, tilojen kayttamiseen liittyvistd haasteista seka tyontekijoiden valisista kommunikaa-
tio-ongelmista seka ristiriidoista. Todettavaa on, etta tallainen tydymparistd kuormittaa yksi-
|68 seka tydyhteisda ja naihin tulisi kehittda erilaisia toimintamenetelmia ennaltaehkaise-

maan tilanteiden karjistymista seka tyontekijoiden uupumista.

Sohlstén-Nederstrom ym. (2022, s. 198-199) huomauttavat tutkimuksissa ilmenneen var-
haiskasvatuksen tyontekijoilla Suomessa ja kansainvalisella tasolla tyduupumusta seka
kuormitusta. Heidan mukaansa siihen tulisi puuttua sen vuoksi, etta tyontekijoiden hyvin-
vointi heijastuu lasten hyvinvointiin seka pedagogiseen laatuun varhaiskasvatuksessa.
On huomattavaa, ettd varhaiskasvatuksen henkildkunnan hyvinvoinnin edistdmiseen
kiinnitetddan vahemman huomioita kuin lasten (Kamppi, i.a.). Useat varhaiskasvatuksen
tydntekijat kokevat tydnsa olevan raskasta fyysisesti seka henkisesti ja lahes neljannes
heista kokee, ettei voimavarat riitd kunnolla tydn muutosten ja haasteiden kohtaamiseen
(Riipinen, 2023). Julkisten ja hyvinvointialojen liton (JHL) kyselyyn vastanneista varhais-
kasvatuksen ammattilaisista yli puolet kokevat tyduupumusta vahintaan viikoittain (Jul-
kisten ja hyvinvointialojen liitto (JHL), 2021). Suomen lahi- ja perushoitajaliitto SuPer on
saanut kyselynsa kautta varhaiskasvatuksen jaseniltaan tietoa, jossa jopa 78 % heista on
harkinnut alan vaihtoa (STTK, 2023). On tarkeaa, etta lasten hyvinvoinnista huolehditaan
ja siihen panostetaan yhteiskunnallisella tasolla. Oleellista on kuitenkin huomioida myds
heidan hyvinvointinsa, jotka huolehtivat lasten hyvinvoinnista seka pedagogisesta laa-
dusta tyokseen. Paivakodin tyontekijat saattavat asettaa oman hyvinvointinsa paivittain

koetuksille seka kokevan tyopaivien koostuvan vain selviamisesta.

Huhtinen-Hildén ja Isola (2019, s. 1) korostavat luovuuden olevan osana jokaisen ihmisen
elamaa lisaamalla yksildlle mahdollisuuksia helpottaa tunteiden kasittelya ja luoda seka
yllapitaa vuorovaikutussuhteita. Heidan mukaansa tunteita ja ajatuksia voi kohdata toi-
minnallisten menetelmien, kuten musiikin, draaman, kuvallisen tai kehollisen ilmaisun

kautta erilaisilla harjoituksilla. Lisdksi he (s. 4) painottavat, ettd luovat menetelmat



ryhmatoiminnassa vahvistavat osallisuutta, kun yksild 10ytda voimavaransa ja paasee

vahvistamaan niitd seka tuntee kuuluvansa johonkin seka yksilona etta ryhmassa.
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2 HYVINVOINTI, TYOHYVINVOINTI JA TYOUUPUMUS

2.1 Hyvinvoinnin kasitteen tarkastelua

Hyvinvointi on laaja kasite ja se on saanut eri merkityksen arkipuheen ja tutkijakielen valilla
(Karvonen, 2019, s. 96). Konkka (2018, s. 26—27) painottaa hyvinvoinnin olevan nykyaikai-
sen yhteiskuntamme yksi merkittavimmista arvoista ja huomauttaa sen olevan termina tuttu
monelle, mutta edellyttavan perusteellisempaa tarkastelua. Esimerkiksi terveys, rakkaus ja
vauraus eivat ole hyvinvoinnin edellytys, vaikka tuottavatkin sita ihmisille. Han (s. 42) kertoo
olevansa samaa mielta kuin Campbell (2016) hyvinvointikasitteiden sulautumisesta toi-
siinsa, jonka vuoksi ei voida olla varmoja muodostuuko niista totuudenmukaisia ja kaytto-

kelpoisia malleja tai teorioita.

Allardt on kehittanyt hyvinvoinnin ulottuvuudet, joista kaytetaan nimityksia having, loving ja
being (Uusitalo & Simpura, 2023, s. 173—174). Having-ulottuvuus, eli elintaso, toimii hyvin-
voinnin perustana, johon vaikuttaa aina senhetkisen yhteiskunnan seka tarpeiden tyydytta-
misen resurssit (mts. 186). Loving-ulottuvuus, eli yhteisyyssuhteet, omaavat kulttuurisen ja
kielellisen luonteen seka kuvaavat ihmisen tarvetta olla osana verkostoa sosiaalisissa suh-
teissa ja being-ulottuvuus, eli itsensa toteuttaminen, kattaa ihmisen kasityksen itsestaan
korvaamattomana, saaden mahdollisuuksia harrastuksiin ja yhteiskuntaan osallistumiseen
(mts. 187). Itsensa toteuttamisen vastakohdasta puhutaan kasitteella vieraantuminen, jossa
ihmista ei pideta korvaamattomana, vaan hanta arvioidaan sosiaalisten suhteiden kautta
vain hyddyn kannalta. Karvonen (2019, s. 96) puolestaan korostaa hyvinvoinnin nakdkul-
maa ja se pitaa sisallaan aineellisen perustan, sosiaaliset suhteet, terveyden seka sosiaali-
sen identiteetin. Naista ulottuvuuksista muodostuu koettu hyvinvointi, silla se on yksilon

omaa kokemusta onnellisuudestaan seka tyytyvaisyydestaan elamaansa.

Linnerin (2020) hyvinvoinnin metateoriassa paneudutaan koetun hyvinvoinnin rakentumi-
seen yksilotasolla, tamanhetkisiin suuriin kysymyksiin seka yhteiskunnallisiin ilmidihin. Ha-
nen mukaansa kokonaisuutta tulee katsoa yksilon, yhteison seka yhteiskunnan nakokul-
masta ja huomioida taustatekijoita hyvinvoinnin osa-alueisiin. Naita ovat yksilotasolla psyyk-
kinen, henkinen, sosiaalinen seka fyysinen nakoékulma, joiden yhtenevaisyys ilmenee ihmi-

sella. Alla olevassa kuvassa (kuvio 1) nakyy kyseiset osatekijat osana yksiléa. Ne ovat kaikki
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yhteydessa toisiinsa, muun muassa psyykkinen ja fyysinen luovat ihmiselle keho-mieliyh-

teyden.

: (© JOHANNA LINNER MATIKKA
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Kuvio 1. Hyvinvoinnin metateoria yksilén nakdkulmasta (Linner, 2020).

Linnerin teoreettisena taustana (Kuvio 1) olevan mallin muodostumiseen on toiminut Bron-
fenbrennerin ekologinen systeemiteoria vuodelta 1979, jossa on kasitelty yksilon kehitty-
mista yhteiskunnan jaseneksi kokonaisvaltaisesti. Linner painottaa, etta ihminen paasee ke-
hittymaan yhteiskunnan jaseneksi, kun hanella on pyrkimysta avata katsettaan muita ihmisia
kohti seka halua kehittya. Nama ovat hanen mukaansa valttamattomia asioita yksilon oman

hyvinvoinnin seka yhteiskunnan kehityksen nakokulmasta.

Alcoe ja Gajewski (2014, s. 3—4) tuovat esiin Griffinin ja Tyrrellin tutkimusprojektia ihmisen
tarpeista voida hyvin tunne-elaman tasolla. Erilaisista teorioista muodostuu lista tunne-ela-
man tarpeista, jotka pitavat sisallaan muun muassa turvallisuuden, huomion saamisen ja

antamisen, kontrollin, yksityisyyden, emotionaalisen yhteyden muiden ihmisten kanssa,
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yhteis6on kuulumisen seka elaman tarkoituksen. Elaman tarkoituksen ymmartaminen lisaa

yksildon mahdollisuuksia parjata stressaavissa tilanteissa (Dziaruhin, 2021, s. 109).

Shamionovin ym. (2021, s. 43) mukaan Argyle (2001) yleistaa terveyden ja hyvinvoinnin
vaikuttavan toinen toisiinsa laaja-alaisesti, silla terveys on syy onnellisuudelle ja hyvinvointi
vaikuttaa terveyteen aktivoiden immuunijarjestelmaa, mika on puolestaan tuotosta hyvasta
mielialasta. Yksil0 voi edistaa omaa terveyttaan noudattaen terveellisia elintapoja, kuten tu-
pakoimattomuutta, sydomalla monipuolisesti, likkumalla sdanndllisesti seka kayttamalla al-
koholia vain kohtuullisesti tai ei ollenkaan (Vuori, 2015, s. 729). Yksittaiset elintavat vaikut-
tavat vain pienissa maarin toimintakykyyn ja terveyteen, mutta yhdistettyna tuottavat suuren
merkityksen yksilon ja yhteiskunnan hyvinvoinnille, edistden terveempaa vanhenemista ja

tydssa jaksamista (mts. 734—735).

2.2 Mielenterveyden vaikutus hyvinvointiin

Mielenterveys rakentuu ihmisen kasityksesta nahda omat kykynsa seka selviytymisestaan
elamansa asettamista haasteista osana yhteis6aan (Mieli Suomen mielenterveys, 2022).
Mielenterveys rakentuu myos yksilollisista, perinndllisista, sosiaalisista, rakenteellisista seka
kulttuurisista arvoista seka uskomuksista ja sitd vahvistavia tekijoitd on muun muassa riit-
tava toimeentulo, terveelliset elinolot, yhdenvertaiset palvelut kaikille yhteiskunnassa seka
tuen hakeminen ja saaminen. Mielenterveyden haasteet ovat yleisia, silla niita kohtaa mel-
kein jokainen elamansa aikana (Mieli Suomen mielenterveys, 2019). Mielenterveys on ihmi-
selle voimavara, jota pystyy vahvistamaan muun muassa mieluisella tekemisella, tunne- ja
rauhoittumisharjoitteilla, sosiaalisten suhteiden yllapitamisella seka avun hakemisella tarvit-

taessa.

Alcoe ja Gajewski (2014, s. 71) kirjoittavat tavoitteiden unohtuvan helposti yksil6lla. Talléin
on oleellista paneutua omiin uskomuksiin, tavoitteisiin seka arvoihin, jotka ovat itselle tar-
keimpia, silla niiden on todettu auttavan paastamaan irti turhista asioista, keskittymaan rea-
listisiin tavoitteisiin sekd saamaan omaa hyvinvointia tukevaa sisaltéa elamaan. Heidan (s.
72) mukaansa liian isot tavoitteet tuntuvat ylitsepaasemattomilta, mika voi johtaa siihen, ettei
yksilo uskalla edes yrittaa. Henkilokohtaiset arvot ohjaavat yksiloa ylittamaan itsensa seka
luomaan oman mindkuvan (Dziaruhin, 2021, s. 109). Alcoen ja Gajewskin (2014, s. 79)
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mukaan itsetunto on osana henkista hyvinvointia seka tavoitteiden saavuttamista ja kaikki
ihmiset tarvitsevat aktiviteetteja, jotka tuovat onnistumisen kokemuksia, muun muassa mu-

siikki, ystavan tukeminen tai mielekas tyo.

Negatiivinen ajattelu ei ole hyvaksi mielenterveydelle ja se voi pitkalla tahtaimella johtaa
masennukseen, paniikkikohtauksiin, ahdistukseen tai heikentaa fyysista hyvinvointia huo-
nontaen yksilon immuunijarjestelmaa (Alcoe & Gajewski, 2014, s. 35). Negatiivinen ajattelu
jaetaan kategorioihin, jotka ovat muun muassa katastrofi-, yli- ja musta-valkoajattelu (mts.
36). Tunne-elaman tarpeiden kohtaaminen seka rentoutumisen oppiminen toimivat pohjana
hyvan mielenterveyden kehittymiselle (mts. 11). Lisaksi mielenterveytta lisaa yksilon keskit-
tyminen ja panostaminen siihen, mika itsea kiinnostaa ja mita itse haluaa omalta elamaltaan
seka omien resurssien huomioiminen (mts. 12—13). Yksilon resurssit elamaan voivat koos-
tua muun muassa taidoista, kokemuksista, ominaisuuksista tai ymparilla olevista tekijoista,

kuten ystavista, perheesta, yhteisoista ja muista tukisysteemeista.

Yhteiskuntamme ja ymparistdmme joko vahvistaa tai horjuttaa mielenterveyttdamme (Mieli
Suomen mielenterveys, 2019). Karlsson ja Mikkonen (2019, s. 272) korostavat yhteiskun-
nan tuovan haasteita ihmisen hyvinvoinnille ja mielenterveydelle, kuten omat ja muiden

asettamat vaatimukset seka tydelaman ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan.

2.3 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on osana arkea ja pitaa sisallaan muun muassa turvallisen ja positiivisen
tyoyhteison, tyontekijan oman terveyden ja motivaation seka mielekkaat tyotehtavat, jotka
kunnossa ollessaan tukevat jaksamista, ennaltaehkaisevat sairauspoissaoloja seka lisaavat
tuloksia (Terveystalo, 2022). Jaksaminen ei ole sisallytettyna vain tydssa jaksamiseen, vaan
myos toiden jalkeen tulisi olla tarpeeksi voimavaroja harrastaa ja viettaa aikaa perheen
kanssa. Tuisku (2012, s. 17) korostaa tyohyvinvoinnin tarvitsevan yksilo- ja ymparistoteki-

joiden suotuisan yhteensopivuuden.

Tyonantajan tehtavana on jarjestaa tyoterveyshuolto omalla kustannuksellaan, jonka tehta-
vana on huolehtia muun muassa tyoyhteison toiminnan edistamisesta, tyontekijoiden toi-

mintakyvyn ja terveyden tukemisesta seka ennaltaehkaisee sairauksia ja tapaturmia
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(Tyoterveyshuoltolaki 1383/2001). Tyonantajalla on velvollisuus selvittaa tyontekijan tyohy-
vinvointia heikentavia tekijoita ja vahentaa niista aiheutuvaa vaaraa, mutta tarvittaessa tu-
keutua tydterveyshuoltoon (Tyoturvallisuuslaki 738/2002). Tyoterveyshuollon tehtava on tu-

kea tyontekijaa seka esihenkiloa (Terveystalo, 2022).

Tyotehtavat saattavat sisaltaa fyysisia kuormitustekijoita, joista jotkut saattavat olla ihmisen
terveytta tukevia ja jotkut puolestaan sita haittaavia (Tyosuojelu, i.a.-a). Tallaiset haittaavat
kuormitustekijat voivat nakya tuki- ja liikuntaelinvaivoina, jotka omalta osaltaan heikentavat
tydntekijan elamanlaatua ja tyossa jaksamista. Pitkaaikaiset kivut vaikuttavat psyykkiseen
hyvinvointiin, silla ne voivat aiheuttaa stressia, joka puolestaan voi edetd masennukseen
(Terveyskyla, 2018). Tydn fyysisten kuormitusten lisaksi voi ilmetd myds psykososiaalisia
kuormitustekijoita, jotka ovat muun muassa osana tyOyhteisdn jarjestelyja, tyon sisaltoa
seka sosiaalista toimivuutta (Tydsuojelu, i.a.-b). Mankan ja Mankan (2023, s. 37) mukaan
my0s eriarvoinen kohtelu seka syrjinta sisaltyvat kuormitustekijoihin tyopaikoilla. Niin fyysi-
sia kuin psykososiaalisiakin kuormitustekijoita pystytaan ja pitaakin ennaltaehkaista (Tyo-
terveyshuoltolaki 1383/2001, 2 luku 4 § 1 mom.). Ennaltaechkaisy lahtee ymmarryksesta

siitd, mika yhteiskunnassa aiheuttaa pahoinvointia (Linner, 2020).

2.4 TyoOuupumus

Jokainen voi kokea tyouupumukseen liittyvia oireita, eika siihen vaikuta ammatti, sukupuoli,
asuinpaikka tai ika (Marila & Valonen, 2020, s.7). Tutkimuksissa on muun muassa selvinnyt,
ettd nuoret aikuiset kokevat nykyaan enemman stressia kuin aiemmin (Martelin ym., 2014,
s. 69) ja Suomessa useampi kuin joka neljas kokee ty6uransa aikana tyduupumuksen oi-
reita, mutta tyduupumus termina on seurausta pitkittyneesta tydstressista (Marila & Valo-
nen, 2020, s. 13—14). Yksilon ajankohtainen elamantilanne seka sen takana olevat kuormi-
tustekijat vaikuttavat siihen, kuinka ihminen milloinkin sopeutuu elaman tuomiin haasteisiin
(Tuisku, 2012, s. 17).

Oireet, jotka voivat kertoa uupumuksesta ovat muun muassa ajan tarpeen lisdantyminen,
aloittamisen vaikeudet, vetaytyminen vuorovaikutustilanteista, lisdantyneet poissaolot, arty-
neisyys seka heikentyneet kognitiiviset kyvyt (Terveystalo, 2022). Uusitalo-Arola ym. (2022)
painottavat tyOouupumuksen etenevan prosessina, mika vie tyontekijaltd psyykkisia
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voimavaroja hiljalleen ja paaoireina sille on uupumusasteinen vasymys, kyynisyys ja alen-
tunut ammatillinen itsetunto. Myds kognitiivisten taitojen heikentyminen, runsaat stressinoi-
reet sekad tunne-elaman hallinnan vaikeudet voivat olla osana ihmisen elamaa, kun han on
pitkittyneesti seka vakavasti uupunut. Heidan mukaansa tyduupumukseen tulee puuttua tyo-
yhteisdssa ja sita taytyy pyrkia ennaltaehkaisemaan. Lisaksi silla on kielteisia vaikutuksia
ihmisen terveydelle, elamanlaadulle, tybturvallisuudelle ja tydssa suoriutumiselle, jotka puo-
lestaan lisaavat riskia muun muassa erilaisiin sairastumisiin, sairauksien pahenemiseen tai
jopa tyokyvyttomyyteen (Tyodterveyslaitos, i.a.-a). Tyokyvyttomyys seka tyottomyys heiken-

tavat ihmisten elamanlaatua suurissa maarin (Vaarama ym., 2014, s. 28).

Marila ja Valonen (2020, s. 14) kirjoittaa tyon olleen aiemmin fyysisesti kuormittavampaa,
kun nykyaan puolestaan emotionaalinen kuormitus astuu enemman kuvioihin. Tyo- ja orga-
nisaatiopsykologiaan erikoistunut laillistettu psykologi Vainikka painottaa heidan mukaansa
tyduupumuksen olleen aiemminkin osana yhteiskuntaa, mutta siitd ei puhuttu. Sen sijaan
tyontekija saattoi ilmoittaa olevansa toistd poissa selkakipujen vuoksi. Laaksonen ym.
(2016, s. 64) analysoivat lisdantyneiden mielenterveysongelmien johtuen mahdollisesti tyon
kasvavasta henkisesta kuormituksesta, mika nakyy muun muassa sosiaalisten ja kognitii-

visten tyotehtavien vaativuudessa.

Uusitalo-Arolan ym. (2022) mukaan tyduupumus ei ole sairaus, mutta voi kuitenkin johtaa
sairauteen, kuten masennukseen. Karlsson ja Mikkonen (2019, s. 274) tuovat ilmi masen-
nuksen olevan merkittava tekija tyokyvyttomyyden aiheutumiseen. Laaksosen ym. (2016, s.
64—65) mukaan masennuksen oireet, kuten heikentynyt keskittymiskyky ja vaikeus oppia
uutta, saattavat hankaloittaa tyossa parjaamista. Naiden lisaksi siihen kuitenkin liitetaan
viela tyon hektisyys seka jatkuvat muutokset, jotka saattavat aiheuttaa suuria haasteita mie-

lenterveysongelmista karsiville.

241 Tyouupumuksen syntyminen

Tyouupumus kehittyy yleensa tyontekijasta, joka on motivoitunut tydhon ja tyosta, jossa on
epakohtia (Uusitalo-Arola ym., 2022). Naitd on muun muassa tyon kohtuuttomat vaatimuk-
set, puuttuva tuki, ennakoimattomuus, tyoyhteison puuttumattomuus tilanteisiin ja taukojen

jattaminen arjesta. Lisaksi tyduupumuksen puhkeamiseen vaikuttaa tyontekijan ja tyon
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keskeinen vuorovaikutus seka epavarmuus ja epaselvyydet tyohon liittyen eri ammattien
valilla. Marilan ja Valosen (2020, s. 16—17) mukaan Hakanen on havainnut, etta tydbuupumus
nahdaan usein ihmisen omana ongelmana, jolloin ihminen syyllistaa itseaan omasta uupu-
misestaan herkasti, vaikka tyduupumus tilastojen perusteella alkaakin usein ensin toista ja

siitd etenee siihen, ettei vapaa-ajalla ole enaa voimavaroja.

Ty0- ja vapaa-aika olisi hyva pitaa toisistaan erillaan, mutta ne vaikuttavat vaistamatta jo-
tenkin toisiinsa aina (Terveystalo, 2022). Yang ym. (2018, s. 1) ovat kirjoittaneet artikkelin
etelakorealaisten tyontekijoiden tyo- ja yksityiselaman tasapainottamisesta ja psykososiaa-
lisesta hyvinvoinnista, jossa he painottavat yksilon oman elaman ja tyon valistd yhteytta
seka tasapainoa. Taman yhteyden tasapainottomuus voi heikentaa inmisen mielenterveytta
seka lisata riskia masennukseen, tyduupumukseen ja perhekonflikteihin. He (s. 6) kokevat
tarpeelliseksi lisata toimenpiteita tukemaan tydntekijdiden tydn ja yksityisen elaman tasa-
painottamista, mika puolestaan lisda ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Myds Sauni
(2019, s. 16) painottaa tydn seka muun elaman yhteensovittamista, jotta kyetaan tukemaan

tydntekijan henkildkohtaista hyvinvointia seka tydpaikan toimintaa ja tuottavuutta.

Ihmiseen vaikuttaa omassa elamassa seka tydssa monet asiat ja toisinaan stressinhallinta
voi olla vahvaa ja toisinaan heikompaa (Tyoterveyslaitos, i.a.-a) Stressitila voi tuntua ihmi-
sesta silta, ettei han suoriudu hanelle asetetuista vaatimuksista ja odotuksista. Jos stressitila
pitkittyy, voi henkild ajautua tyduupumukseen (Manka & Manka, 2023, s. 38). Mikali ihmi-
sella on tarpeeksi hyvinvointia lisaavia voimavaroja, hanella on mahdollista selvita haasta-

vistakin tyétilanteista. (Tyoterveyslaitos, i.a.-a).

Linnerin (2020) mukaan turva on yhteiskunnan perustana ja ihmisen on melkein mahdotonta
hyoddyntaa taysin omia vahvuuksiaan seka mahdollisuuksiaan, jos ei koe turvaa. Han pai-
nottaa tyopaikalla taman voivan olla esteena myos tyonteolle seka tehokkuudelle. Tyonan-
tajan ja esihenkildn tulee luoda tydlle niin fyysisesti kuin psyykkisestikin turvalliset olosuhteet
(Terveystalo, 2022). Myos Kupias ja Peltola (2019, s. 141) painottavat turvallisuuden olevan
osana ihmisen perustarpeita, eivatka innovatiiviset ajattelut tai uudet ideat ilman sita paase

syntymaan.
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2.4.2 Tyouupumuksen ennaltaehkaisy

Tyohyvinvointipdaomaa voidaan ennaltaehkaisevalla toiminnalla lisata (Manka & Manka,
2023, s. 69). Tahan vaikuttaa yksilon, yhteisdn seka organisaation panos, jotka ovat yhtey-
dessa toinen toisiinsa. Esimerkiksi yhteison hyva sosiaalinen tuki lisda yksilon hyvinvointia
ja yksilon hyvinvointi tuo organisaatiolle hyotya kykenemalla olemaan tdissa ja toimimaan
tehokkaasti. Tyoyhteisdssa jokaisen, eli esihenkilon, tydnantajan, tyontekijan seka tyoter-
veyshuollon, tulisi sitoutua turvallisen tydympariston ja toimivan tydyhteison luomiseen, jotta
mahdollistettaisiin tydokyvyn yllapitaminen varhaisella tuella (Tyoterveyslaitos, i.a.-b). Yllapi-
taminen ja ennaltaehkaisy ovat osana tydhyvinvointia ja nain ollen muun muassa perehdy-
tys tydhon seka tyokyvyn tukeminen auttavat tyontekijoita tietdmaan tydnkuvan seka tyohy-
vinvoinnin pohjan, mika rohkaisee tyontekijoita jo alusta saakka reagoimaan omaan seka

muiden tyohyvinvointiin ja olemaan osana valittavaa tydyhteisoa.

Ty0Osta johtuvaa stressia ja tyduupumusta voi ennaltaehkaista yksilonakin (Tybterveyslaitos,
i.a.-a). Muun muassa palautumisesta huolehtiminen on tarkeaa, silla sen tavoitteena on
paasta stressitilasta lepotilaan ja saada stressin kuluttamat voimat takaisin (Manka &
Manka, 2023, s. 274). My6s Laineen (2012, s. 15) mukaan ihminen voi lahtea kasvattamaan
tydssa jaksamistaan esimerkiksi tydnohjauksessa tai omalla tydpaikallaan tyéhyvinvointia
tukevassa ryhmassa. On kuitenkin hyva nojautua tydyhteis66n ja muistaa, ettd apua on saa-
tavilla (Tyoterveyslaitos, i.a.-a). Hyvaa tyohyvinvointia kyetaan rakentamaan yhdessa, kun
tyopaikoilla huolehditaan turvallisuudesta, hyddynnetaan kaikkien tyontekijoiden osaamista

seka yllapidetaan hyvaa yhteistyota ja luottamusta (Sauni, 2019, s. 9).

Uusitalo-Arola ym. (2022) kirjoittavat muun muassa varhaisen tuen toimintamallin olevan
apuna tyonantajan toiminnalle, kun tyontekijan kaytdés on muuttunut tai hanelle on tullut sai-
rauspoissaoloja useammin. Uupumisen merkkeja tyontekijalla voi olla muun muassa arty-
neisyys, muistamattomuus, myodhastelyt, huolimattomuus, tydsta suoriutumisen muutokset
heikompaan suuntaan, toistuvat sairauspoissaolot seka paihtyneena tai krapulaisena toihin
ilmestyminen ja yhteenkin naista signaaleista on hyva puuttua ajoissa ja tyontekijaa kunni-
oittaen (Tyoterveyslaitos, i.a.-b). Varhaisen tuen keskustelulle on jokaisella tydpaikalla viela
tarkemmat toimintamallit, mutta yleistd on huolestuminen tyontekijan itsensa tai jonkun
muun taholta. Varhaisen tuen mallilla on tutkimuksen kautta todettu olevan positiivinen vai-

kutus tydkyvyn yllapitamiseen seka puheeksi ottamisen tapoihin tydpaikalla (Turja ym.,
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2012, s.63). Kyseisella mallilla pystyttiin myos helpommin tunnistamaan yksilOlliset tarpeet
tyokyvyn tukemiseen seka huomaamaan aiemmin, jos tyontekijalla alkoi iimenemaan tyoky-

kyyn liittyvia ongelmia.

Uusitalo-Arola ym. (2022) painottavat, etta tydssa jaksamista arvioidaan, otetaan puheeksi
seka tydoymparistosta huolehditaan ja sita kehitetdan paremmaksi. Manka ja Manka (2023,
S. 262) korostavat myos arvioinnin olevan oleellinen osa tydhyvinvoinnin kehitysta seka ris-
kien seurantaa. Seurantaa voidaan toteuttaa muun muassa tyohyvinvointitutkimuksilla, it-
searvioinneilla seka tyonilosta kertovilla mittareilla, joiden tarkoituksena on ennakoida tule-
vaisuudessa mahdollisesti iimenevia riskeja seka puuttua niihin ajoissa. Tyohyvinvointia voi-
daan tukea ja ennakoida saanndllisesti tehtyjen kyselyiden kautta, jotka pitavat sisallaan
muun muassa tiedustelua mielialasta, fyysisista haitoista, stressista, uupumuksesta, univai-

keuksista sekd henkilon omasta arvioista tyokyvystaan (Terveystalo, 2022).
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3 VARHAISKASVATUS TYOYMPARISTONA

Varhaiskasvatuksen tyontekijat kokevat monenlaisia haasteita, kuten epasaanndllista tyoai-
kaa, ergonomian ongelmia, melua, jatkuvaa tyontekijapulaa, resurssien riittamattomyytta
seka lisaantyvaa tydmaaraa ja muuttuvia vaatimuksia tyohon (Hakala & Heinonen, 2023, s.
5, 12-13). Varhaiskasvatus on muutoksen partaalla, silla 31.7.2023 mennessa valmistuneet
sosionomit ovat vield saaneet varhaiskasvatuksen opettajan kelpoisuuden (Talentia, 2018).
Sen jalkeen valmistuneet tulevat toimimaan varhaiskasvatuksessa ammattinimikkeella var-
haiskasvatuksen sosionomi. Ukkonen-Mikkola ym. (2020, s. 335) painottavat varhaiskasva-
tuksen moniammatillisen henkiloston positioiden valtarakenteiden selvittamista, kun var-
haiskasvatuksen sosionomeja tulee olemaan paivakodeissa varhaiskasvatuksen opettajien
lisdksi. He korostavat myos kyseisten tyontekijoiden erilaisen osaamisen seka asiantunti-

juuden huomioimisen tarkeydesta varhaiskasvatusymparistossa.

Paivakodissa tulee olla tietty maara kasvatusvastuullisia ammattilaisia kuten sosionomeja,
lastenhoitajia ja varhaiskasvatuksen opettajia suhteutettuna lapsien maaraan, heidan
ikdansa seka viettamaansa aikaan varhaiskasvatuksessa. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018).
Tasta puhutaan kasitteelld suhdeluvut, jotka mitoitetaan muun muassa siten, etta alle 3-
vuotiaita saa olla nelja lasta yhdella kasvattajalla (1:4) ja yli 3-vuotiaita saa olla seitseman
(1:7) (Tehy, i.a.). Kasvattajia on yhdessa ryhmassa yleensa kolme, jolloin yhdessa ryh-
massa lapsia olisi ikdtason mukaan yhtaaikaisesti 12—21 (Keski-Rauska ym. 2021). Naista
suhdeluvuista voidaan kuitenkin poiketa lyhytaikaisesti lain edellyttamilla saanndilla ja niissa
tulee ottaa huomioon myo0s erityista kasvatusta ja hoitoa tarvitsevat lapset, mikali heilla ei

ole avustajaa (Varhaiskasvatuslaki 540/2018).

Paivakodin henkiloston mitoitus saadetaan valtioneuvoksen mukaisesti varhaiskasvatuslain
(540/2018) nojalla siten, etta kasvattajalla saa olla enintdan kahdeksan kolme vuotta taytta-
nytta lasta (1:8) (Valtioneuvoston asetus varhaiskasvatuksessa 753/2018, 1 §). Toivosen
ym. (2023, s. 12—-13) tekemassa artikkelissa haastatteluista ilmeni, etta tydhyvinvointia aja-
tellen on tarkeampaa noudattaa suhdelukua 1:7, jonka kyseisen kaupungin hyvinvointilau-

takunta on paattanyt, vaikka laki sallisikin suhdeluvun 1:8.
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3.1 Tiimit varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen tiimi koostuu siita, etta vahintaan kaksi kolmasosaa ovat varhaiskasva-
tuksen opettajia tai sosionomeja ja yksi on varhaiskasvatuksen hoitaja (Varhaiskasvatuslaki
540/2018, 37 §). Tiimissa tulee kuitenkin aina olla vahintaan yksi kasvattaja, jolla on var-
haiskasvatuksen opettajan kelpoisuus ja muilla vahintdan varhaiskasvatuksen lastenhoita-

jan kelpoisuus.

Perustan lapsen tuelle seka koko varhaiskasvatukselle muodostaa tiimity6 seka tiimit (Ranta
& Heiskanen, 2022, s. 137). Ahonen (2023, s. 10) painottaa tiimien olevan niin suuri osa
varhaiskasvatusta, etta ilman niita olisi vaikeaa kuvitella arjen toimivan. Hanen (s.11, 18)
mukaansa vuorovaikutus ja sen harjoittaminen luo pohjaa toimivalle tiimille, kun taas toimi-
maton tiimi heikentaa jopa koko tydyhteisdon hyvinvointia. Kupias ja Peltola (2019, s. 134)
painottavat, ettd yhdessa oppimisesta saa motivaatiota seka voimaa tiimissa ja ihmisten
erilaisia taitoja seka osaamista kannattaa hyodyntaa tydymparistdossa. He (s. 136) korosta-
vat, ettei tyOyhteisd paase kehittamaan toimintaansa eika kehittymaan tayteen potentiaa-
liinsa, jos tyontekijoiden yksildllisia taitoja ei hyddynneta. Tayteen potentiaaliin voidaan hei-
dan (s. 139) mukaansa paasta, kun timissa on muun muassa turvallinen ilmapiiri seka yh-

teiset pelisaannot.

3.2 Tyohyvinvointi varhaiskasvatuksessa

Weigl ym. (2016, s. 1775) kirjoittavat emotionaalisen uupumuksen lisdavan masennusoireita
ja hyvan esihenkilon tuen puolestaan vahentavan niita. Naiden huomattiin haviavan, jos
tyontekijat saivat tydskennella vahaisessa ylikuormitustilassa, jossa esihenkildlta sai paljon
tukea. Myds Marila ja Valonen (2020, s. 65) painottavat esihenkildén tuen suurta vaikutusta
tyontekijoiden tyohyvinvointiin. Esihenkilon lisaksi myos tyOkavereiden antamalla sosiaali-
sella tuella on todettu olevan vaikutuksia stressin vahenemiseen seka tyotyytyvaisyyden
kasvamiseen (Sohlstén-Nederstrom ym., 2022, s. 200). Linnamaen (2023, s. 17) mukaan
psykologinen turvallisuuden tunne pitaa sisallaan tyontekijan kokemuksen tyOpaikasta,
jossa voi kokea olonsa hyvaksi. Tata tunnetta luo tyoyhteison kaikki ihmiset omalla toimin-

nallaan toinen toisilleen.
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Weiglin ym. (2016, s. 1784-1785) mukaan Toker & Biron (2012) ovat painottaneet, ettd uu-
puneilla tyontekijoilla voi olla vaikeuksia saada voimansa takaisin tydhon, jos heille tarjotaan
vain vahan sosiaalista tukea ja tama saattaa lisata riskia masennukseen ja vaikeuttaa tyon
aiheuttaman kuormituksen onnistunutta hallintaa. Paanasen ja Tammen (2017 s. 48) kirjoit-
tamassa tutkimuksessa haastateltavat kertoivat kuormittavuustekijéiden koostuvan varhais-
kasvatuksessa muun muassa lasten ja henkilokunnan vaihtuvuudesta, tyokavereiden sai-
rauspoissaoloista, tilojen kayttamiseen liittyvista haasteista seka tyontekijoiden valisista
kommunikaatio-ongelmista seka ristiriidoista. Lasten aggressiivinen kaytos kuormittaa seka
tydntekijoita etta lapsia (Ahonen, 2018). Myds Golnickin ja llveksen (2019, s. 16) huomion
perusteella varhaiskasvatuksessa on havaittu vakivaltaisen kaytoksen enenevan, joista suu-
rimman osan aiheuttavat lapset. He (s. 12—14) painottavat tutkimuksesta kayneen ilmi joka
neljannen varhaiskasvatuksen opettajan kokevan vakavaa ja toistuvaa kiusaamista tai epa-
asiallista kohtelua, mika pitaa sisallaan kyselyyn vastanneiden mukaan eniten pilkkaavaa ja
vaheksyvaa puhetta. Tallaista kohtelua ilmeni suurissa maarin tyotovereiden taholta ja se
aiheutti sairauspoissaoloja enemman kuin joka viidennelle vastaajalle. Manka ja Manka
(2023, s. 36) kirjoittavat tydpaikoilla esiintyvan paljon henkista vakivaltaa, joka pitaa sisal-

[&&n muun muassa tydon mitatointia, selan takana puhumista seka uhkailua.
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4 TOIMINNALLISET JA LUOVAT MENETELMAT HYVINVOINNIN TUKE-
MISEKSI

Salo-Chydeniuksen (2017) mukaan toiminnallisilla ja luovilla menetelmilla taydennetaan ym-
marrysta ja vuorovaikutusta. Kyseisten menetelmien myota ihminen kykenee mahdollisesti
Idytamaan kokemuksia, tunteita ja mielikuvia, joita ei viela ole ottanut sanalliselle tasolle ja
nain ollen ihminen voi tuntea tulleensa hyvaksytyksi ja ymmarretyksi. Tuisku (2012, s. 28)
korostaa luovien menetelmien purkavan jannitteita, kehittavan itsetuntemusta seka lisaavan
yksildon mahdollisuuksia elaytya muiden asemaan seka luovan ymmarrysta tydyhteisdon ja
toisin pain. Esimerkiksi tydkokouksissa voidaan hyddyntaa toiminnallisia keinoja, kuten huo-
vuttamista (Laine, 2012, s. 16). Toiminnallisissa keinoissa aivojen eri alueet aktivoituvat, kun

hyddynnetaan kehon ja toiminnan yhteiskayttoa tai erilaisia luovia menetelmia.

41 Toiminnalliset ja luovat menetelmat ryhmatoiminnassa

Toiminnalliset menetelmat pitavat sisallaan kulttuurin, luonnon, taiteen seka liikkunnan erilai-
set muodot (Kaattari & Suksi, 2019, s. 32). Huhtinen-Hildén ja Isola (2020, s. 2) korostavat,
ettd luova ryhmatoiminta on ohjattu tilanne, jossa osallistujat paasevat kasittelemaan aja-
tuksiaan ja tunteitaan toiminnallisten menetelmien kautta. Sipponen-Damonte (2020, s. 50)
painottaa ajankayton suunnittelua ryhmatoiminnassa. Han korostaa huomioimaan tavoittei-
den, osallistujien seka ajan merkityksen toinen toisiinsa. Ryhmatoiminta on hyva aloittaa
virittaytymisharjoituksilla, joiden tarkoituksena on valmistella ryhman jasenten tunnetiloja ja
ajatuksia kohti tulevaa toimintaa (Soikkanen, 2012, s. 112). Toiminnallisia menetelmia ovat
muun muassa musiikki, draama seka kehollinen ilmaisu (Huhtinen-Hildén & Isola, 2020, s.
2). Laineen (2012, s. 9) mukaan taidetta ja kulttuuria voi kokea seuraamalla, mutta luovien
menetelmien kautta kokemisen lisaksi ihmisille voidaan mahdollistaa osallistuminen myos
tekijana ja oppijana. Luovien menetelmien kautta tehokkuus ja tuottavuus lisdantyvat niilla
ihmisilla, jotka ovat kyseiselle toiminnalle avoimia. Han (s. 11) tuo ilmi, etta liikuntaa tarjo-
taan edelleen ainoana toimintana usein, mutta sen lisaksi stressin vahentamiseen voidaan
kayttaa muun muassa maalaamista, kirjoittamista, valokuvausta, musiikkia, soittamista tai
tanssia. Toiminnallisuus ja luovuus ovat osana sosiaalipedagogista tyootetta, jotka mahdol-
listavat asioiden kasittelemisen ryhmassa toiminnan, yhdessa tekemisen seka vuorovaiku-

tuksen kautta ryhmassa (Nivala & Ryynanen, 2019, s. 209). Kyseiset menetelmat
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mahdollistavat rentoutumista, arjen murheiden unohtamista, itsetunnon kehittymista seka

yhteiséllisyyden kasvun ryhmaprosessissa (mts. 211).

Alla olevassa kuviossa (Kuvio 2) on huomattavissa luovan ryhmaprosessin vaiheet virittay-
tyminen, etdannyttaminen, sanoittaminen, jakaminen seka palaute ja hyvaksynta. Ne voivat
ryhmatoiminnassa vahentaa tyon kuormittavuutta ja luovien menetelmien kayttaminen vah-

vistaa osallisuutta seka lisaa hyvinvointia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), i.a.-a).

VIRITTAYTYMINEN

"Tavoitteena =i ole
ETAANNYTTAMINEN luova lopputulos vaan
prosessi, joka etenee
SANOITTAMINEN — kokemusten ja niiden
] reflektoinnin kautta™ —

Terveyden ja hyvin-

JAKAMINEN
vainnin laitos (THL).
_ ~ (i.a. -a).
FPALAUTEHYVAKSYNTA

Kuvio 2. Luovan ryhmaprosessin vaiheet (THL, i.a.).

Huhtinen-Hildén ja Isola (2019, s. 1-2) avaavat luovan ryhmaprosessin vaiheita (Kuvio 2).
He painottavat virittaytymisen olevan ryhmaprosessin perustan luomisen kannalta oleelli-
nen, jotta mahdollinen jannitys ja hammennys hellittaisi osallistujilla seka mahdollistettaisiin
turvallisen ilmapiirin syntyminen. Heidan mukaansa etaantyminen mahdollistaa irrottautumi-
sen arjesta, jolloin syntyy tilaa ajatuksille seka tunteille luovien menetelmien tukemana. Nai-
den jalkeen luovassa ryhmatoiminnassa sanoitetaan ensin sanattomasti seka jasennellaan
ajatuksia ja tunteita. He (s. 2—-3) painottavat, etta jakamistakin voi olla erilaista, muun mu-
assa yhdessa tekeminen, elaytyminen seka kielelliset ja ei-kielelliset keinot, jotka liittavat
ihmisia toisiinsa kaikkien osallistumisen kautta ja lopuksi kokoontuminen paatetaan palaut-
teeseen/hyvaksytyksi tulemiseen, jossa tapahtuu voimaantumista kokemusten jakamisen ja

kuulluksi tulemisen kautta.
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4.2 Fasilitointi ja ryhmanohjaus

Fasilitointi on ryhman tyoskentelyn tavoitteellista ohjaamista, jossa annetaan kaikkien ryh-
malaisten osallistua tasapuolisesti ja aktiivisesti toteutuksille, joihin luodaan yhdessa turval-
linen ja osallistava ilmapiiri (Sipponen-Damonte, 2020, s. 14). Fasilitaattori suunnittelee tar-
koituksenmukaisen ryhmaprosessin, luo osallistavaa ilmapiiria, rakentaa hyvaa yhteistyota
sekad johdattaa ryhmaa hyddylliseen ja tarkoituksenmukaiseen lopputulemaan (mts. 17).
Myds Soikkanen (2012, s. 147) painottaa, ettd harjoitusten seka kokonaisuuden on oltava
hyddyksi ryhmalle ja heidan tarpeilleen. Nivalan ja Ryynasen (2019, s. 216) mukaan toimin-
nalliset menetelmat ovat tarkeita pitaa tyon valineina, ei hallitsijoina. Myos he painottavat,
etta ryhmatoiminnan tulee palvella osallistujien toiveita seka tarpeita. He (s. 209) korostavat,
etta toiminnallisissa menetelmissa hyddynnetaan sosiaalipedagogisia menetelmia seka py-
ritddn helpottamaan ihmisten yhteista toimintaa, jossa annetaan osallistujien vaikuttaa ryh-
matoimintaan tuottaen positiivisia kokemuksia. Tallainen toiminta on osana sosionomin

tyota.

Toiminnalliset menetelmat osana ryhmatoimintaa edellyttavat aina turvallista ilmapiiria,
jonka paavastuu on ryhman vetajilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), i.a.-b). Stahl-
berg (2019, Osa 1. Pienryhm&ohjaus) painottaa ryhmanohjaajan olevan ratkaisevassa roo-
lissa rynman toimimisen kannalta, silla hanelta tulee 10ytya kykya vieda ryhmatoimintaa
eteenpain ja kannatella ryhmaprosessia seka luoda ilmapiirista avointa, turvallista ja luotta-
muksellista. Naiden taitojen lisaksi ryhmanohjaajan tulee hallita kohtaamisen taidot, joita
voidaan hyodyntaa yksilollisissa seka ryhmassa tapahtuvissa ohjaustilanteissa. Hanen mu-
kaansa (2019, Osa 1. Pienryhman ohjaaja on avainasemassa) kohtaamisen taidoista on
muistilista, jota rynmanohjaajan on tarkeaa toteuttaa huomioiden kaikki osallistujat tasapuo-
lisesti. Muistilista on nimeltaan "KOHTAA” ja se muodostuu sanoista: Kuuntele, Ole oma
itsesi, Huomioi, Tue ja kannusta, Asetu toisen asemaan seka Arvosta. Han korostaa, etta
ryhmaprosessin etenemisen ja merkityksellisyyden vuoksi ohjaajan tulee myds suunnitella
huolellisesti kokoontumiset ja hahmottaa rakenne siita, mita ryhmassa tapahtuu, mitka ovat
tavoitteet seka milloin ja missa ryhma kokoontuu. Vaikka ohjaajalla onkin suuri vastuu, se ei
sulje pois lahtooletusta aktiivisesta osallistumisesta seka siihen sitoutumisesta myds ryh-
maan osallistujilta, silla jokaisen ryhman jasenen panos on kokonaisuutta katsoessa olen-

naista ja tarkeaa (Stahlberg, 2019, Osa 1. Pienryhmaohjaus).
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Stahlberg (2019, Osa 1. Pienryhmaohjaus) huomauttaa ryhmanohjauksen olevan toimivaa
seka tehokasta ja sitd hyddynnettavan monissa erilaisissa tilanteissa, kuten tydelamassa.
Siella tapahtuvassa ryhmanohjauksessa on kyseessa usein tydnohjaus, jossa tyOyhteison
jasenet kokoontuvat koulutetun tydnohjaajan ohjaamana pohtimaan ryhmassa omia tunteita
seka ajatuksia tydhonsa liittyen. Tyonohjauksesta voi olla hydtya muun muassa johtamisen,
ratkaisukeskeisen ajattelun, yhdessa tekemisen seka yhteistydn kehittymisen kannalta
(Suomen tydnohjaajat, i.a.). Kolehmainen ja Kautto-Koukka (2017, s. 93) korostavat toimin-
nallisuuden seka luovuuden olevan ihmisissa luontaisesti. Heidan mukaansa ryhmatoimin-
taan osallistuminen voi joskus olla haastavampaa ja joskus helpompaa, silla yksiléon vai-
kuttavat hanen senhetkinen olotilansa, voimavarat ja motivaatio seka fyysinen ja henkinen

hyvinvointi.

4.3 Taide menetelmiana

Tybelaman taidetoiminnassa hyédynnetaan erilaisia menetelmia, kuten tanssimista, kuva-
taidetta, kirjoittamista, musiikkia tai teatteria osana tydyhteisdn, henkildston seka koko or-
ganisaation kehittamista (Rantala ym., 2015, s. 8). Aholaisen ym. (2021, s. 564-568) mu-
kaan taiteen on todettu vaikuttavan positiivisesti ihmisen mielenterveyteen, vuorovaikutus-
taitoihin seka fyysiseen terveyteen edistavilla seka hoitavilla tavoilla. Laitinen (2017, s. 32)
huomauttaa taiteellisella toiminnalla olevan positiivisia vaikutuksia myos yksinaisyyden ja
syrjaytymisen vahentamiseen seka osallisuuden, turvallisuuden ja osallistumisen lisaami-

seen ja yhteisOjen vahvistamiseen.

Taidelahtoiset menetelmat -kasite kuvaa toimintaa, jossa pyritaan tukemaan yksilon ter-
veytta ja hyvinvointia seka lahestymaan haastavia asioita taiteen avulla (Kankanen, 2013,
s. 75). Beaulé ym. (2021) painottavat, ettei ihminen valttamattd kykene ilmaisemaan tuntei-
taan ja ajatuksiaan taysin kirjottamisella ja puhumisella, jolloin siihen voidaan hyodyntaa
tueksi taiteeseen perustuvia menetelmia. Jokainen taiteeseen perustuva osio tulee valita
tarkasti juuri kyseisille osallistujille sopivaksi. Saarikallion (2011, s. 316) mukaan musiikilla
on erilaisia vaikutuksia ihmisen tunnesaatelyyn ja sen kautta voi kyeta purkamaan negatii-
visia ajatuksia huutamisen sijaan. Musiikki voi myds auttaa viemaan ei-toivottuja ajatuksia
pois mielesta tai puolestaan tuomaan tiettyja ajatuksia tarkasteltavaksi paremmin mielen
paalle. Taiteella ja taiteellisella toiminnalla on todettu siis olevan positiivisia vaikutuksia
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ihmisen hyvinvointiin kokonaisuudessaan (Laitinen, 2017, s. 30). Nama erilaiset vaikutukset
ovat liittyneet mielen hyvinvointiin seka subjektiiviseen eli koettuun hyvinvointiin. Ne ovat
parantaneet yksilon elamanlaatua, stressinhallintaa, tunnetaitoja, muistia seka lisanneet on-

nellisuutta.
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5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO JA LAADULLINEN KYSELY

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Loysin aiempia uutisia ja tut-
kimuksia varhaiskasvatuksen tyontekijoiden hyvinvoinnista, joten paatin jattda samankaltai-
set kyselyt itse pois. Taman takia suunnittelin ja ohjasin toiminnalliset kokonaisuudet seka
tein laadullisen kyselyn, jotta saataisiin vastauksia jonkinlaisen toiminnan vaikutuksista pai-
vakodin tyodntekijoiden hyvinvointiin. Opinnaytetyoni ei sisalla kysymyksia eika vastauksia
siihen, millainen hyvinvointi paivakodin tyontekijoilld on, vaan siihen, miten heidan hyvin-
vointiaan voisi tukea ja millaisia vaikutuksia toiminnallisilla ja luovilla menetelmilla on ryh-
matoiminnassa. Halusin tehda jotain, joka tukee muutosta siella, missa kehittdmistarve on

tunnistettu.

Kostamon ym. (2022, luku 1.1 Toiminnallinen opinnaytety6 kehittdmistydona) mukaan toimin-
nallinen opinnaytetyd koostuu kehittavasta ja tutkimuksellisesta otteesta, josta muodostuu
tuotos ja raportti. Raportin tehtavana on kuvata perusteellisesti tuotokseen sisaltyvia lahto-
kohtia, valintoja ja ratkaisuja. He painottavat toiminnallisen opinnaytetydn piirteitd olevan
muun muassa kohderyhman osallistaminen, kaytanndnlaheisyys, vuorovaikutus, kokeilu
kaytannossa seka selkeat tavoitteet, joita kohti mennaan yhdessa. He korostavat asiantun-
tijuuteen liittyvan kehittavan toiminnan olevan aina jarjestelmallista, harkittua, perusteltua

seka dokumentoitua, joka pitaa sisallaan eettiset, uskottavat, vastuulliset ja luotettavat teot.

Toimintatutkimus on toiminnan ja tutkimuksen yhdistymista, jossa pyritaan kehittamaan tyo-
elaman tai yhteiskunnan toimintaa (Heikkinen ym., 2023, s. 37). Se on kaytannonlaheista,
osallistuvaa ja interventioihin perustuvaa seka tuottaa aina jotain hyotya, muodostaa tietoa
ja vie sosiaalisia kaytantoja toivottuun suuntaan (mts. 17—18). Toimintatutkimuksessa ja toi-
minnallisessa opinnaytetydssa on paljon samoja piirteita, mutta Salonen (2013, s. 6-7) sel-
ventaa toimintatutkimuksen noudattavan tieteen tekemisen saantgja, eika se talldin kuulu
kehittamistyon alle. Toiminnallinen opinnaytetyd puolestaan kuuluu, sisaltaen toiminnan ja
toimijat, jotka yhdessa tahtaavat tuotoksen muodostumiseen tyon kehittamisen kautta. Myos
Kostamo ym. (2022, luku 1.1 Toiminnallinen opinnaytetyd kehittdmistydssa) painottavat toi-
minnalliseen opinnaytetydhon kuuluvan ammatillinen tuotos, jonka tarkoituksena on olla
hyodyksi kohderyhmalle tai toimintaympariston arjelle. Salonen (2013, s. 6) kertoo toimin-
nallisen opinnaytetyon tuotoksen muodostuvan keskustelun, arvioinnin, toiminnan uudel-

leen suuntaamisen, palautteen ja vastaanoton seka vertaistuen kautta, mika edellyttaa
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toimijoiden valisia dialogisia ja trialogisia vuorovaikutussuhteita osana toimintaa. Stahlber-
gin (2019, Osa 1. Pienryhmaohjaus) mukaan dialogisessa kohtaamisessa ihminen on aktii-
vinen, ymmartavainen ja osallistuva seka jakaa ja vastaanottaa erilaisia nakdkulmia ryh-

massa.

Kaytin tutkimusstrategioina toiminnallista, laadullista seka narratiivista tapaa. Aineistonana-
lyysimenetelmana sovelsin narratiivista analyysia, silla se on laadullinen menetelma (Koppa
— Jyvaskylan yliopisto, 2015b). Sen kautta sain laadullisiin kysymyksiin vastauksia, joissa
osallistujien omat ajattelutavat hahmottuivat osittain kertomusten eli narratiivisten menetel-

mien muodoissa.

Paatin, etta tuotoksesta tulee opas: Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyolla: Opas toiminnallis-
ten ja luovien menetelmien hyddyntamiseen erilaisissa yhteisdissa. Se vastaa hyvinvoinnin
tukemisen tarpeisiin muun muassa kaikilla tydpaikoilla, harrastuksissa, koulumaailmassa
seka vapaa-ajalla ja on sovellettavissa kaikkeen ryhmatoimintaan. Sita voi hyédyntaa esi-
merkiksi valmentaja harrastustoiminnassa tai tydntekija timipalavereissa. Opas on muodos-
tunut toiminnallisten kokoontumisten osallistujien kommenteista ja ajatuksista seka teoriasta
ja omista valinnoistani. Sen tarkoitus on toimia tukena yksildn ja yhteison hyvinvoinnin tuke-

miseen ja vahvistamiseen.

5.1 Laadullinen tutkimus osana toiminnallista opinnaytetyota

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritaan ymmartamaan kokonaisuudes-
saan ominaisuuksia, merkityksia seka kohteen laatua osana erilaisia nakokulmia, kuten kie-
lellistd. Omaan opinnaytetyohoni paatin toiminnallisuuden lisaksi lisata laadullista menetel-
masuuntausta, jotta saataisiin laadullisia vastauksia luovien ja toiminnallisten menetelmien
vaikuttavuudesta hyvinvointiin (Koppa - Jyvaskylan yliopisto, 2021). Laadullinen tutkimus
pitaa sisdllaan elamismaailman seka ihmisen tutkimisen (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka, 2006a).

Kaytin aineistonhankintamenetelmina osallistujien havainnointia, kertomuksia seka loppu-
kyselya. Havainnointi pitaa sisallaan inmisten nonverbaalisen ja verbaalisen kayttaytymisten
seuraamista ollessaan toistensa kanssa vuorovaikutuksissa (Koppa — Jyvaskylan yliopisto,
2015a). Tata toteutin omassa toiminnassani muun muassa harjoitteessa, jossa kaksi
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osallistujaa puhui yhdesta hyvaa hanen selkansa takana. Harjoitteen jalkeen oli havaitta-
vissa kyyneleita, mutta my0s sanoja siita, kuinka vaikeaa oli uskoa niin hyvia asioita itses-
taan, mita toisilta kuuli. Tama harjoitus opetti heidan mukaansa tuntemaan tydkaveria pa-

remmin ja oli mukavaa kuulla positiivisia asioita itsestaan.

Kertomusta hyddynsin kokonaisuudessaan, kun sain palautetta kertojen jalkeen paperille,
jossa osallistujat paasivat kertomaan omia mielipiteitdan kokoontumisista seka niiden vai-
kutuksista hyvinvointiinsa. Heilta tuli paaosin samankaltaisia vastauksia kysymyksiin, joita
avaan myohemmin tassa opinnaytetydssa. Kertomuksien kautta ollaan kiinnostuneita saa-
maan selville inmisten kokemusta, kasitysta tai tapaa kuvailla jotain tiettya asiaa (Koppa —
Jyvaskylan yliopisto, 2014). Lisaksi sovelsin tydssani narratiivista tutkimusstrategiaa, joka
on myds kertomusta ja pitaa sisallaan ihmisen toiminnan seka kielellisen ilmaisun merkityk-
sen osana yhteiskuntaa (Koppa — Jyvaskylan yliopisto, 2023). Saaranen-Kauppinen ja
Puusniekka (2006b) painottavat myos kerronnan olevan osana narratiivisuutta. Konkreetti-
sesti tdma ilmeni siten, ettd osallistujat osallistuivat omana itsenaan seka kertoivat ja jakoi-
vat erilaisia asioita kokoontumiskerroilla. He saivat vapaasti kertoa muun muassa valoku-
vauskerralla lempikuvastaan ja avata mahdollista muistoa siita kaikille. Viimeisena aineis-
tonhankintamenetelmana kaytin kyselya. Sen tekemisessa tulee olla tarkka kysymysten
muodostamisessa, jotta saadaan luotettavia vastauksia (Koppa — Jyvaskylan yliopisto,
2024). Tein loppukyselya samaan aikaan, kun suunnittelin toiminnallisia kokoontumisia.
Talla tavoin muodostui kysymykset, joita hioin tarkemmiksi ja jotka annoin viimeisen kerran

paatyttya osallistujille tietoon.

Laadullisen tutkimuksen nakokulmista konstruktionistisen lahestymistavan mukaan erilaiset
kulttuuriset tulkintaresurssit luovat uutta todellisuutta vanhan lisaksi seka toimivat tutkijalle
analysoinnin tukena muun muassa osallistujien puheen ja toiminnan merkityksen kautta (Jo-
kinen, 2021). Kaytin osittain kyseista lahestymistapaa, silla keskityin kokoontumisissa erityi-
sesti ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja toimintaan. Se ei Jokisen mukaan tarvitse suu-
rempaa osallistujamaaraa, kun aineisto sisaltaa todellisuutta itseaan, jonka kulttuurisia mer-
kityksia ja prosesseja pyritaan havainnollistamaan seka tuomaan esiin. Tassa lahestymis-
tavassa oli oleellista myos huomioida laadullisen kyselyn kysymykset, silla niiden pohjalta
vastaukset rakentuivat. Osittain kaytin myos kokemusnakokulmaa, jossa kokoontumisissa

otettiin huomioon yksilot ja heidan omat kokemuksensa ja tunteensa. Muun muassa
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maalauskerralla todennettiin muotojen merkitsevan eri tunteita eri ihnmisille. Kielen roolina
kokemusnakokulmassa on sanoittaa kokemusta. Monesti eri nakokulmien elementteja yh-
distellaan, kuten itsekin tein konstruktionistisen lahestymistavan ja kokemusnakdkulman

seka havainnoinnin, kyselyn ja narratiivisuuden, eli kerronnan, kautta.

5.2 Eettisyys opinnaytetyossa

Niemela (2011, s. 13) korostaa hyvinvointiammattilaisen tydnkuvaan kuuluvan se, mita ar-
vojen ja etiikan pohjalta on kirjoitettu normeihin eli lakiin. Han painottaa, etta ammattilaisten
tapa tehda tyétaan perustuu tyotaidollisen ja tiedollisen osaamisen lisaksi heidan oman am-
mattietiikkansa toteuttamiseen. Kaikenlaisessa kehittamistydssa tulee aina olla merkitys,
ammattietiikka tulee huomioida ja asiat tulee osata perustella asiakkaiden tarpeiden nako-
kulmasta kunnioittaen ihmisten terveytta, hyvinvointia sekd ihmisoikeuksia. (Pasanen,
2020). Tassa opinnaytetydssa pyrin huomioimaan seka perustelemaan, miksi koen tarpeel-
liseksi selvittaa toiminnallisten ja luovien menetelmien vaikutuksia paivakodin tydntekijoiden
hyvinvointiin. Lisaksi paatin huomioida osallistujien toiveita kokoontumisiin parhaani mu-

kaan.

Ryynanen ja Rannikko (2021, s. 24) painottavat eettisia kysymyksia tutkimuksen tekemisen
valtasuhteissa ja kaytannoissa, kuten luovia, osallistuvia seka toiminnallisia tutkimusmene-
telmia kayttavien tulee tarkastella kriittisesti omaa asettumistaan toiminnallisiin tilanteisiin,
tutkimuksen tekemisen syihin seka maaritelmaan siita, mita tietoa tutkimuksella halutaan
tavoittaa. Yritin saada luotua rentoa ja turvallista ymparistoa, vaikka olimmekin erilaisessa

asetelmassa osallistujien kanssa ja jokainen heista tiesi minut ja mina heidat.

Hyva tieteellinen kaytantd (HTK) pitaa sisallaan luotettavuuden, rehellisyyden, vastuunkan-
non seka arvostuksen periaatteet eurooppalaisesta tutkimuseettisesta ohjeistuksesta (Tut-
kimuseettinen neuvottelukunta, (TENK), 2023, s. 11). Naita olen pyrkinyt opinnaytetydpro-
sessissani yllapitamaan omalla toiminnallani. Lisaksi opinnaytetydssa on tuotu ilmi tavoit-
teet, mihin pyritaan seka kerrottu osallistujille velvollisuudet ja oikeudet koskien heidan osal-
listumistaan huolehtien heidan anonymiteetistdan osana tietosuojalainsaadantoa ja salas-
sapitoa (mts. 13—-14). Yhteiseen WhatsApp-ryhmaan sain jokaiselta suostumuksen ja ryh-

man tehtyani lisasin kuusinumeroisen salasanan WhatsAppiin seka suljin tietokoneelta aina
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WhatsApp Webin. Tein Kahoot-kyselyn, johon en laittanut siihen osallistujien nimia, vaan

paatin jokaiselle oman varin, jonka mukaan pelattiin.

Opinnaytetydssani olen myos hyddyntanyt Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arenen
(2019, s. 8-9) avaavia tutkimuksen eettisia ohjeita. Naita olen kunnioittanut luomalla jokai-
selle mahdollisuuden osallistua, kuitenkaan painostamatta ketadan siihen seka painottaen,
ettei osallistumattomuudella ole mitaan vaikutusta tyon jatkumiseen, tekemiseen tai ilmapii-
riin. TyOyhteisossa osallistujien salaaminen ei olisi onnistunut, joten osallistujat olivat tie-
dossa, mutta kaikki tiesivat, ettei tyopaikan ulkopuolelle saa sanoa tutkimukseen osallistu-
jien nimia. Osallistujille tuotiin ilmi, ettd kokoontumisilta saa kertoa, mita on tehty, mutta ei
kuka on tehnyt tai kuka on sanonut mitakin. Opinnaytetydssa huolehditaan viittauskaytan-

teistd seka huomioidaan alkuperaiset tekijat (mts. 23).
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6 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTTAMINEN

6.1 Toiminnallisen kehittamistyon malli

Olen pyrkinyt toteuttamaan tata opinnaytetyota soveltamalla konstruktivistista mallia. Salo-
nen (2013, s. 16—19) painottaa kehittdamishankkeen konstruktivistisessa mallissa yhdistyvan
lineaarinen seka spiraalinen malli, jotka muodostuvat aloitus-, suunnittelu-, esi-, tydsto-, tar-
kistus- ja viimeistelyvaiheesta seka valmiista tuotoksesta (Kuvio 3). Hanen (s. 17) mukaansa
opinnaytetyon aloitusvaiheessa ilmaistaan kehittamistarve, alustava kehittamistehtava, toi-
mintaymparistd, mukana olevat toimijat seka heidan osallistumisensa ja sitoutumisensa
tydskentelyyn. Siina on myos tarkeda puhua muun muassa sitoutumisesta, tuesta seka asi-

oista, jotka ovat tarkeita tyoskentelyn onnistumisen kannalta.

Suunnitteluvaiheessa tehdaan kirjallinen kehittdmissuunnitelma eli tassa tapauksessa opin-
naytetyon suunnitelma. Siina tuodaan ilmi tavoitteet, ymparisto, vaiheet, toimijat, TKI-mene-
telmat, materiaalit, aineistot, tiedonhankintamenetelmat ja dokumentointitavat. Tassa vai-
heessa on myos hyva tarkentaa toimijoiden vastuut ja tehtavat seka heidan osallistumisensa
suunnitteluun. Kehittdmishankkeen suunnitteluvaiheen jalkeen tulee esivaihe ja siina siirry-
taan toimintaymparistdoon sen jalkeen, kun suunnitelma on hyvaksytty. Esivaihe voi olla lyhyt
ja siina kaydaan vain suunnitelmaa lapi seka organisoidaan yhdessa tulevaa tyoskentelya.
Hanen (s. 18) mukaansa tyostdvaihe on puolestaan yleensa pisin ja vaativin vaihe, jossa
toimitaan yhdessa kohti sovittua tavoitetta. Tassa vaiheessa konkretisoituu toimijoiden vas-
tuut, roolit seka tekemiset, erilaiset menetelmat, mita tehdaan, mita tietoa tarvitaan seka
dokumentointitavat. Han painottaa taman vaiheen olevan ammatillisen oppimisen kannalta
tarkeaa, silla se opettaa suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, vuorovaikutteisuutta, itsenai-
syytta, epavarmuuden sietoa, sitkeytta seka itsensa kehittamista. Tarkistamisvaihe kuuluu
ehdottomasti kaikkiin vaiheisiin, mutta sen tunnistaminen omaksi vaiheeksi auttaa huomioi-
maan sen tarkeyden osana prosessia. Tarkistettaessa on siis hyva arvioida, palataanko
tyostovaiheeseen vai mennaanko viimeistelyvaiheeseen. Jos paastaan seuraavaksi viimeis-
telyvaiheeseen, tulee ottaa huomioon sen vaativuus. Tama vaihe tyollistaa paljon, kun tulee
viimeistella kehittamishankeraportti seka tuotos, jotka muodostavat toiminnallisen opinnay-

tetydon. Hanen (s. 19) mukaansa viimeinen vaihe on valmis tuotos, joka muodostuu
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kehittamishankkeesta. Se voi olla esimerkiksi malli, kuvaus, opas, kirja, esite, toimintapaiva

tai kansio.
ESIVAIHE TYGSTAMINE
toimijat toimijat
SUUNNITTELUVAIHE TKI-menetelmat TKI-menetelmat
ALOITUSVAIHE 'lfimiﬂ; S materiaalit & materiaalit &
~toimijat - ketka mukana {mreTAR aineistot aineistot
oo +TKI-menetelmat VALMIS TUOTOS
ExSmasranmte | smateriaalit & ainestot dokumentointi dokumentainti sacitsly
d S sdokumentointi e
sdokumentointi ] *|evittdminen
ssuunnitehna VIIMEISTELYVAIHE TARKISTUSVAIHE *julkaiseminen
e _ vaiheistettu osiin e T
:;:‘*3 / Vnen""p”*" evastuut tmmq.-a_t toimijat s serikseen sovittu
outumi *"kumppanit™ = TKI-menetelmat TKI-menetelmat skiyttboikeudet
h s materiaalit & materiaalit & .
\ aineistot aineistot
dokumentointi dokumentointj

KAYTANNON TOTEUTUS - hanketydskentely
l_ . innavtetys itel * suunnitelman taytantéénpano - "kenttatyd" - tuotos
opln_na\,r _et \lfflJISllunm elma » syklinen tydskentelytapa - asteittain tarkentuva
L il * seminaarit lll-V

Kuvio 3. Kehittamistoiminnan konstruktivistinen malli — esimerkkina opinnaytety6 vaihei-
neen (Salonen, 2013, s. 20).

6.2 Opinnaytetyon eteneminen

Oma opinnaytetyoni eteni seuraavasti: Aloitusvaiheessa perustelin kehittamistarpeen liit-
tyen paivakodin kasvatusvastuullisten tyontekijoiden tyohyvinvoinnin vahvistamiseen, jonka
jalkeen aloin tekemaan opinnaytetydsuunnitelmaa. Suunnitelmassa toin ilmi aiheen tyohy-
vinvoinnista paivakodeissa, silla koen kehittamistarpeita olevan paljon tyossa jaksamiselle
ja siella pysymiselle. Toivomukseni olisi, etta tyohyvinvoinnista alettaisiin puhua yha enem-
man, se kuuluisi osaksi tydpaivaa ja siihen panostettaisiin yhteiskunnallisella tasolla. Suun-
nitteluvaiheessa opinnaytetyosuunnitelma hyvaksyttiin, jonka jalkeen otin yhteytta mahdol-

liseen yhteistyotahoon ja he suostuivat. Yhteistyotahoksi tuli yksi etelapohjalainen paivakoti.

Esivaiheessa hoidettiin sopimukset ja osallistuin paivakodin palaveriin, jossa avasin opin-
naytetyon idean. Jatin tyontekijoille kyselylomakkeet, joihin joko jatettiin vastaamatta taysin

tai vastattiin "kylla”, jos halusi osallistua. Myonteisen vastauksen jalkeen lomakkeeseen
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pystyi myos laittaman omat toiveensa, mista toiminnallisista menetelmista haluaisi kokoon-
tumisten koostuvan seka omat ehdotukset. Talla tavalla osallistava ajatustapa paasi heti
alkuunsa. Paaaiheiksi kokoontumisille valikoitui musiikki, liike, valokuvaus, maalaus, tieto-
visa seka nyyttarit. Halukkaita osallistujia tuli nelja, mutta yksi heista ei paassytkaan osallis-
tumaan, joten kolme samaa tyodntekijaa oli nailla kaikilla kolmella kokoontumiskerralla.
Tassa vaiheessa tein osallistujien suostumuksella ryhman WhatsAppiin, jossa pystyimme

sopia aikatauluista.

Tyostovaiheessa puhuttiin yhdessa kaikkien osallistujien vastuut ja sitoutumiset Iapi. Heille
kuului muun muassa osallistua kokoontumisiin avoimin mielin, luoda yhdessa turvallista il-
mapiirid kaikille seka antaa palautetta kertojen vaikuttavuudesta hyvinvointiin. Osallistujien
toiveiden pohjalta suunnittelin jokaiselle kokoontumiskerralle pohjan, johon aikaa oli varat-
tuna jokaiselle kerralle puolitoista tuntia ja se aina menikin. Koin kyseisen ajan olevan hyva,
jotta kiireettdomyys ja rauhallisuus mahdollistettaisiin, mutta liian pitka aika olisi ollut raskasta
heille tydpaivan jalkeen, eika se mahdollisesti olisi enaa tukenut hyvinvointia. Heilla oli myds
tiedossa, etta ryhmassa sai puhua avoimesti ja esihenkildlle sai menna puhumaan, jos jokin

asia jai vaivaamaan kokoontumisilta.

Tarkistusvaihe oli mukana koko ajan toiminnassa seka kirjoittamisessa. Tavoitteiden ja tar-
koituksen sisaistaminen ja sen mukaan toimiminen auttoi opinnaytetyota etenemaan halut-
tuun suuntaan. Viimeistelyvaihe sisalsi eniten kirjoittamista ja oli itselleni vaikein kaikista.
Toiminnalliset osuudet ja palautteet olivat valmiita loppuvuoteen 2023 mennessa, joten itse
kirjoittaminen ja tuotoksen tekeminen vei aikaa kevaan 2024. Salonenkin (2013, s. 18) ko-
rostaa viimeistelyvaiheeseen varattavan paljon aikaa, silla se saattaa yllattaa ajallisesti seka

vaativuudellaan.

Valmiiksi tuotokseksi muodostui opas "Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyolla: Opas toiminnal-
listen ja luovien menetelmien hyédyntamiseen erilaisissa yhteisdissa.” Opas sisaltaa harjoit-
teita, joita voi hyddyntaa erilaisissa ryhmissa. Oppaan tarkoituksena on osallistaa ihmisia
tukemaan itsensa ja kaikkien muidenkin osallistujien hyvinvointia seka kehittaa ryhmahen-

kea.

Alla olevassa kuviossa (Kuvio 4) olen soveltanut konstruktivistista mallia oman opinnayte-

tyoni prosessin etenemisen kautta.
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S TKSY 2022 KEWAT 2023

ALOITUSWVAIHE SUUNMNITTELUNVAIHE

_ A
SYKSY 2023 SYKSY 2023

ESIVAIHE TYOSTOVAIHE

KEVAT 2024 KEVAT 2024

VIIMEISTELYVAIHE VALMIS TUOTOS

Kuvio 4. Opinnaytetydn eteneminen Salosen (2013) konstruktivistista mallia soveltaen.
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6.3 Toiminnallisen osuuden suunnittelu ja toteutus

Toimintaa suunniteltiin tehtavaksi kolme kertaa. Kokoontumiskerrat ajoittuivat syksylle 2023
ja olivat noin joka toinen viikko. Jokaisen kerran alussa virittaytyminen tapahtui kuvien
kautta. Tulostin erilaisia kuvia ilmaisesta kuvapalvelusta, Pixabaysta. Suunnittelin kokoon-
tumiset etenemaan loogisesti pitden mielessa tydhyvinvoinnin seka tavoitteet. Lisaksi halu-
sin luoda turvallisen ympariston kaikille, kunnioittaen jokaisen yksityisyytta ja ihmisoikeuk-
sia. Hyddynsin toiminnallisissa osuuksissa luovan ryhmaprosessin vaiheita, joita olivat virit-
taytyminen, etdannyttdminen, sanoittaminen, jakaminen seka palaute ja hyvaksynta (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), i.a.-a). Jokaiselle kokoontumiskerralle tein erilaisia
suunnitelmia, aikataulutuksia seka varaideoita, jos aikaa jaisikin ylimaaraista. Kellotin jo-
kaista kokoontumista sen perusteella, mita suunnitellessa olin arvioinut ja sita kautta tiesin,
tuleeko ottaa lisda harjoituksia vai riittdvatkd paaharjoitukset. Jokaisessa kokoontumisessa
sallittiin tunteiden aito nayttaminen seka aitojen ajatusten jakaminen niin, ettei tarvinnut pe-
lata muiden negatiivista suhtautumista itseensa. Seuraavaksi ilmenee tarkemmin, mita ko-
koontumiset pitivat sisallaan kirjallisesti seka taulukkojen muodossa. Jokaisen taulukon vii-
meisessa "Arviointi & palaute” -kohdassa on osallistujien suoria sitaatteja kokoontumisista

ja harjoitteista.

6.4 1. Kokoontuminen: Musiikki ja liike

Ensimmainen kokoontuminen alkoi infopuheella. Infopuhe piti sisalldadn muun muassa ker-
tauksen opinnaytetyon tarkoituksesta, kokoontumisten saanndista, avoimesta ja rohkeasta
osallistumisesta seka mahdollisuudesta puhua minulle tai esihenkildlle, jos joku asia jaa vai-

vaamaan.

Aloitimme virittaytymisella, jossa levitin valitsemani kuvakortit alustalle ja jokainen sai valita
kortin, joka kuvasi sita, milla mielella osallistuja tulee ensimmaiseen kokoontumiseen. Kort-
tien valinnan jalkeen kaikki saivat perustella, miksi olivat valinneet juuri kyseisen kortin. Pe-
rusteluina tuli vasymysta, hammennysta ja mielenkiintoa. Seuraavaksi laitoin valitsemani

musiikin soimaan ja jokainen sai valita musiikin tuoman tunteen perusteella kortin, jonka
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jalkeen kerrottiin ajatukset jalleen toisille. Viimeisena osiona virittaytymista jokainen sai ja-
kaa toisilleen hyvan mielen -musiikkinsa. Hauskana ilmiona tuli kahden osallistujan lempi-

musiikin olevan samasta elokuvasta.

Virittdytymisen jalkeen lahdettiin etadnnyttamiseen. Tassa aiheena oli "matto ja yhteistyo-
taidot.” Kolmen osallistujan tehtavana oli saada matto kaannettya samalla, kun jokainen sei-
soi yhta aikaa maton paalla. Lattiaan ei saanut osua. Kommunikointi onnistui tassa tehta-
vassa ja seuraavaksi laitoin rauhallisen musiikin soimaan, jonka tahdissa he saivat toteuttaa
maton kaantadmisen uudelleen. Taman jalkeen laitoin todella nopeatempoisen musiikin ja
maton kaantaminen taytyi tehda nopeasti. Huomasin aikaa olevan viela todella hyvin, joten
otettiin viela maton kdantaminen ilman puhetta. Taytyi siis kommunikoida eri tavalla kuin
sillda mihin olivat tottuneet. Tdman havainnoin olevan heille huvittavaa ja kasia tuli kaytettya

huomattavasti enemman kommunikaation valineena.

Sitten vuorossa oli harjoitus, jossa puhuttiin tydkaverin selan takana hyvaa. Tassa yksi kaan-
tyi pois muista ja kaksi muuta keskustelivat hyvia asioita tyOkaveristaan. Keskustelun jal-
keen tyOkaveri kaantyi muihin pain ja puhuttiin yhdessa, milta tuntui kuulla toisten ajatuksia
itsesta. Moni koki, etta oli vaikeaa uskoa muiden ajattelevan noin hyvaa itsestaan, kun ei

valttamatta itse koe niin.

Seuraavana vaiheena oli rentoutus, jossa jokainen sai istua sohvalla ja sulkea silmansa.
Kerroin rauhassa rentoutuksen antaen aikaa keskittymiseen. Rentoutus meni nain: "Keskity
ensin omaan hengitykseesi ja sen rauhallisuuteen. Kuuntele sitten, mita aania kuulet tasta
huoneesta. Enta mita kuulet tasta rakennuksesta? Mita kuulet ulkoa?” Sitten palattiin samaa
reittia takaisin omaan hengitykseen ja rauhallisesti taas nykyhetkeen. Lopuksi kaytiin harjoi-
tusta lapi. Tassa kavi ilmi osallistujien huomioivan samoja asioita ja muun muassa kellon

hairitsevan valilla keskittymista rentoutumiseen.

Viimeisena otettiin taas kortit ja kysymyksena oli: "millainen olo on talla hetkella”? Jokainen
paasi taas jakamaan, jonka jalkeen jaoin kaikille paperia ja kynaa ja he saivat vastata avoi-
mesti, mita olivat tastd ensimmaisesta kerrasta mielta. Alla oleva taulukko (Taulukko 1) tii-

vistaa ensimmaisen kokoontumisen.



Taulukko 1. 1. Kokoontuminen: Musiikki ja liike (Latvamaki, 2024).
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kuuntelu, etdéntyminen
arjesta/kiireesta

TOIMINTA MENETELMA TARKOITUS/TAVOITE | ARVIOINTI/PALAUTE
Virittaytyminen Kuvakortit Syventyminen hetkeen, "aluksi vahan jannitti
hyvan ilmapiirin muo- mita tuleman pitaa”
dostuminen
Etaannyttaminen Musiikki ja liike Yhteistyotaidot, toisten "Maadoittunut, tassa

hetkessa, rauha, yhtei-
sollisyys, aika ja tila”

Sanoittaminen

Mielikuvaharjoite

Jasennysta sanatto-
masti, ajatuksiin keskit-
tyminen

"Mielikuvamatka oli kiin-
nostava, sai hyvin keski-
tyttya”.

Jakaminen

selan takana puhu-
misharjoite

Ryhman tiivistaminen,
yhteisyyden vahvistumi-
nen

”se oli mielestani kiva
leikki, kun sai puhua hy-
vaa toisen selan takana”

Palaute/hyvak-
synta

Kuvakortit ja loppu-
kysely

Ajatukset kokoontumi-
sen jalkeen, nopea ky-
sely 1. kerrasta

"Mukavia harjoituksia,
jotka kaikki tuli aika lailla
uutena”

6.5 2. Kokoontuminen: Valokuvaus ja kuvat

Talla kerralla virittaytymisessa sai etsia kuvan itse ottamistaan kuvista. Valitsemansa kuvan
kautta paasi kertomaan, milla mielella osallistui taman paivan kokoontumisiin. Omat kuvat
naytettiin muille ja jaettiin ajatuksia jalleen. Etaannyttamista lahdettiin tekemaan sanoma-
lehtien kautta. Jokainen sai etsia niista tekstin tai kuvan, joka kertoi jotain itsestdan. Sen
jalkeen esiteltiin kuvat/tekstit ja juteltiin niista hetken. Tama antoi osallistujille tietoa toinen

toisistaan, mika sai aikaan keskustelua positiivisissa mielin.

Seuraavaksi oli sanoittamisen vaihe, jossa ensin sai kayda ottamassa videoita tai kuvia ym-
paristosta tai vaihtoehtoisesti pystyi myos valitsemaan taas omista kuvista. Jokaisen tuli et-

sia jotain, mika “ilahduttaa”, "sisaltaa lempivaria” ja "tuo mieleen kivan muiston”. Kavimme

nama yhdessa lapi ja kaikilta 10ytyi ihania muistoja muun muassa kesalta ja muista juhlista.

Seuraavaksi ennakoitiin tulevaa kolmatta kokoontumiskertaa, joten jaoin kaikille paperit ja
kysymykset ja he saivat vastailla tietovisakysymyksiin. Tietovisa oli toivottu ilman aihetta,

joten paatin aiheeksi “opi tuntemaan tyOkaverisi’. Tietovisakysymykset koskivat siis
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tyontekijoita. Kysymyksina oli muun muassa "missa olet ollut tdissé ennen paivakotia?” ja

"mita outoja faktoja voisit jakaa itsestasi?”

Kokoontumisen lopussa kerroin tyontekijoille mikrotauoista ja yhdelle ryhman jasenelle ne
olivatkin jo tuttuja talta syksylta. Testasimme joitain mikrotaukoja yhdessa, jonka jalkeen sai
taas etsia kuvan netista tai itse ottamista kuvista kuvaamaan lopputunnelmaa itsella. Viimei-

sena oli taas loppukysely, johon sai vastata vapaasti toisen kerran kokoontumisesta. Alla

oleva taulukko (Taulukko 2) sisaltaa koosteen toisesta kokoontumisesta.

Taulukko 2. 2. Kokoontuminen: Valokuvaus ja kuvat (Latvamaki, 2024).

tydkaverista, etaan-
tyminen

TOIMINTA MENETELMA TARKOITUS/TA- ARVIOINTI/PA-
VOITE LAUTE
Virittaytyminen Kuva Syventyminen het- | “pidan siita, etta ei
keen, irtautuminen | lahdeta heti juttele-
stressaavista teki- | maan, vaan on joku
jOista alustava "toiminta”.”
Etaannyttaminen Sanomalehti Uuden oppiminen | "tykkasin, kuinka ki-

vasti oli yhdistetty
toiminnallisia asioita
ja juttelemista”

Sanoittaminen

Kuva jostain, mika
ilahduttaa, sisaltaa
lempivaria ja tuo
mieleen kivan

Positiivisiin ajatuk-
siin paaseminen

"koen kylla, etta tal-
laiset vaikuttavat hy-
vinvointiini positiivi-
sesti, silla fiilis nai-

kea arjessa jaksa-
mista

muisto den tuokioiden ai-
kana on aina muut-
tunut iloisemmaksi”
Jakaminen Mikrotauot Erilaisia tapoja tu- “taalta saa hyvia

vinkkeja téihin/va-
paa-ajalle”

Palaute/hyvak-
synta

Kuva & loppukysely

Ajatukset kokoontu-
misen jalkeen & lop-
pukysely

”pidin tdman kerran
tehtavista ehka
enemman kuin vii-
meksi: toiminnal-
lista, mutta jollain
lailla "yksityisem-

paa’.
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6.6 3. Kokoontuminen: Maalaus, tietovisa ja nyyttarit

Viimeisella kokoontumiskerralla aloitettiin taas virittaytyminen kuvakorteista ja jaettiin omaa
tunnetilaa talle hetkelle. Olin laittanut valmiiksi jo maaleja, papereita ja siveltimia, jotta paas-
taan aloittamaan mahdollisimman nopeasti. Etdannyttaminen ja sanoittaminen menivat li-
mittain, kun negatiivisten ja positiivisten maalausten jalkeen kaytiin erikseen lapi valmiit tyot.
Maalaamisen ideana oli se, ettd jokainen paasee maalaamaan kaikkiin papereihin. Jokai-
sella oli ensin paperi edessaan ja siihen maalattiin, kunnes vaihdettiin paperit seuraavalle ja
viimeisen kerran viela niin, etta jokainen paperi oli kdynyt jokaisella. Ensin jokainen maalasi
edessaan olevalle paperille surua, jonka jalkeen vaihdettiin paperit ja jokainen maalasi epa-
toivoa. Viimeisena vaihdettiin taas viela kerran paperit ja maalattiin vihaa. Sitten kaytiin lapi,
milta tuntui maalata noita tunteita. Keskustelua herasi ja tuli ilmi, ettd tunnelma muuttui heti
kun kaikki alkoivat maalaamaan, tuli hiljaista. Osallistujat huomasivat, etta jonkun henkilon
viha naytti toisen surulta paperilla ja toisin pain. Juteltiin siita, kuinka eri varit ja muodot
voivat merkata kaikille niin eri asioita. Kaytiin myds lapi, milta tuntui nahda toisten kaden
jalki samassa teoksessa kuin oma. Tasta osallistujat sanoivat, etta kunnioittivat lopputulosta
eri tavalla, kun se ei ollut vain oma. Kysyin viela lopuksi, mitd ajatuksia jokainen taideteos

herattaa ja niista tuli positiivisia ja yhteisollisia vastauksia.

Seuraava maalaamisen kierros oli positiivisempi. Aiheina oli onnellisuus, innostuneisuus
seka onnistumisen tunne. limapiiri muuttui heti ja tyontekijat alkoivat etsia iloisia vareja ja
juttelemaan toisilleen. Nama kaytiin samalla tavalla lapi kuin aiemmat ja tunnelma oli myon-
teisempi ja iloisempi. Negatiivisten tunteiden maalaamisessa oli kuitenkin hyvaakin, silla se

koettiin hyvana saada tunnetta niin sanotusti pois itsestaan.

Seuraavaksi olikin jakamisen eli nyyttareiden ja Kahootin aika. Viime kerralla tyontekijat oli-
vat paasseet vastaamaan itseaan koskeviin kysymyksiin, joista olin luonut Kahoot-pelin. Peli
heratti naurua ja ihmetysta, kun sai tietaa tyOkavereista paljon kaikkea uutta ja mielenkiin-

toista. Tyokaverin tunteminenkin eraan osallistujan mukaan lisaa tyohyvinvointia.

Kahootin jalkeen juteltiin vield hetki ja syétiin nyyttariherkkuja. Sitten kiitin osallistumisesta
ja kerroin loppukyselyn kysymykset. Heille oli varattu sen tekemiseen viela 30 minuuttia ai-

kaa, joka otettiin huomioon tyontekijoiden ylityotunteina.
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Viimeisen kerran jalkeen oli helpottunut, mutta haikea olo. Tykkasin suunnitella ja jarjestaa

hyvinvointia tukevaa toimintaa. Viimeisen kokoontumisen tiivistelma on alla olevassa taulu-

kossa (Taulukko 3).

Taulukko 3. 3. Kokoontuminen: Maalaus, tietovisa ja nyyttarit (Latvamaki, 2024).

TOIMINTA MENETELMA TARKOITUS/TA- ARVIOINTI/PA-
VOITE LAUTE
Virittaytyminen Kuvakortit Syventyminen het- | 7 Oli mukava paasta
keen tyokavereiden

kanssa tekemaan
monipuolisesti erilai-
sia asioita, mika
my0s aikalailla
usein piristi mielta”

Etaannyttaminen

Maalaaminen

Yhdessa tekeminen,
lahentyminen tyoyh-
teisOssa

” Toiminnallisten te-
kemisten avulla sai
ajatukset helposti
muualle, mika vai-
kutti omaan mieleen
piristavasti ja sama
pirteys jatkui viela
kotona loppu illan.”

Sanoittaminen

Maalauksista puhu-
minen

Huomata erilaiset
tavat tuoda tunteita
paperille, muiden ja

itsensa kunnioitus

"Tunteet ja ajatukset
valilla heittelivat ylos
ja alas, mutta loppu
viimein jai hyvia aja-
tuksia mieleen.”

Jakaminen

Tietovisa & nyyttarit

Oppia tuntemaan
tyOkavereita, lahen-
tya tyOkavereiden
kanssa

”"Se oli mielestani
kiva leikki, kun sai
puhua hyvaa toisen
selan takana ja ka-
hoot-peli.”

Palaute/hyvak-
synta

Kuvakortit ja kiitok-
set osallistumisesta

Ajatukset kokoontu-
misen jalkeen, oh-
jeistus loppuky-
selylle ja kiitokset

” Valilla tuntui, ettei
olisi jaksanut lahtea
kokoontumisiin,
mutta jalkikateen oli
aina kiva olla ja tulla
ja jai hyva fiilis”
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7 TOIMINNALLISEN TOTEUTUKSEN TULOKSET

7.1 Tuloksia toiminnallisista osuuksista ja loppukyselysta

Tutkimuskysymykset olivat "Voidaanko toiminnallisilla ja luovilla menetelmilla vaikuttaa var-
haiskasvatuksen tyontekijoiden hyvinvointiin?”, "Millaisina toiminnalliset ja luovat menetel-
mat koetaan?” ja "Mitd muita keinoja paivakodin tydntekijat toivoisivat tydhyvinvointinsa tu-
kemiseen?” Tuloksissa ilmeni positiiviset vaikutukset tyontekijoiden hyvinvointiin. Jokainen
naista kolmesta osallistujasta kannusti tallaisen kyseisen toiminnan lisdamista tydhyvinvoin-

nin tukemiseen paivakodin tydymparistossa.

Ensimmaisen ja toisen kokoontumisen jalkeen oli aikaa koota senhetkisia ajatuksia pape-
rille. Paatin taman vaihtoehdon olevan oleellinen, jotta tyontekijoilla olisi vielda muistissa tun-
teet, mielipiteet seka mahdolliset toiveet ensi kertaa varten. Kolmannen kerran jalkeen heilla
oli kaksi viikkoa aikaa tayttaa loppukysely kokonaisuudesta ja se sisalsi tarkemmat kysy-

mykset.

Tassa joitain vapaamuotoisia ajatuksia ensimmaiselta kerralta. Ne olivat positiivisia ja koos-

tuivat harjoituksista, kokonaisuudesta seka toiveista seuraavalle kerralle.

Mukavia harjoituksia, jotka kaikki tuli aika lailla uutena.

Aluksi vahan jannitti mita tuleman pitaa.

Kaikin puolin harjoituksista jai tosi kiva fiilis, tydssa jaksamiseen mielestani tosi
hyvia asioita.

Jossain vaiheessa voisi ottaa omaan tyohon osaksi, kun on aikaa.

Hyvia vinkkeja sain, joita voi myos tyon ulkopuolella tehda.

Mita antaisi tyopaivaan: hektisyydesta irtautumisen, mikrotauot, rentouttava vai-
kutus, hengahdys.

Maadoittunut, tassa hetkessa/pysahtyminen, yhteisollisyys, hyvaksyminen,
aika ja tila, pohtiminen, omien ajatusten jasentaminen, rauha.
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Seuraavalle toiveita: ryhmassa jutustelu, varsinkin jos tarjolla herkkuja (nyytta-
rit), rentoutus voisi olla osaksi, vaikka loppuun. Ajatus- toive- tai miellekartan
tekeminen. Tietty aihe ryhmassa, mutta yksin.

Toisen kerran jalkeen osallistujien ajatukset olivat seuraavanlaisia:

TyoyhteisOssa olisi kiva tietaa tydkavereista juuri samanlaisia vapaa-ajan asi-
oita, mita talla kerralla kaytiin lapi, EDELLYTTAEN tietenkin, ettd kaikki olisivat
valmiita jakamaan jotain "yksityistd”. - auttaa ymmartamaan toisia paremmin
- antaa syvemman yhteyden tyoyhteisdon.

Pidan siita, etta ei lahdeta heti juttelemaan, vaan on joku alustava "toiminta”. >
antaa ehka toisenlaisen lahestymistavan asiaan/tehtavaan - jasentaa myos
omia ajatuksia - matalankynnyksen toimintaa kaikille.

Pidin taman kerran tehtavista ehkd enemman kuin viimeksi = toiminnallista,
mutta jollain lailla "yksityisempaa”.

Taalta saa hyvia vinkkeja téihin/vapaa-ajalle.
Taas olit jarkannyt kaikkea kivaa ja tunnelma oli mukavan rentoa.
Tykkasin, kuinka kivasti oli yhdistetty toiminnallisia asioita ja juttelemista.

Koen kylla, etta tallaiset vaikuttavat hyvinvointiini positiivisesti, silla naiden tuo-
kioiden aikana on aina muuttunut iloisemmaksi.

Toiveita, miten tehda toisin: voisi olla toiminnallista enemman, juttelua arkisista
asioista > kuormittaako tyd > miksi?

Kolmannen kerran jalkeen jatin nama kahdeksan kysymysta osallistujille ja niihin tuli ta-

mankaltaisia vastauksi:
Ensimmaisena kysymyksena oli: "Mita mielta olit kokoontumisista?”

Kokoontumiset oli matalankynnyksen kokoontumisia, missa oli mukava tun-
nelma ja oli helppo osallistua kaikkeen.

Toinen kysymys oli: "Mita tunteita ja ajatuksia kokoontumiset ovat herattaneet sinussa?”
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Innolla aina odotti, etta mita paastaan seuraavaksi yhdessa tekemaan poru-
kalla. Kokoontumisissa sai vapaasti olla oma itsensa ja tunnelma oli rentoa.

Tunteet ja ajatukset valilla heittelivat ylos ja alas, mutta loppu viimein jai hyvia
ajatuksia mieleen.

Aloin heti paassani kehittelemaan, ettd minkalaisiin tilanteisiin/ajankohtiin ym.
tammaoiset kokoontumiset sopisivat tydyhteisoon. Tunnelma oli lammin ja hy-
vaksyva. Oli piristavaa, etta vaikka kokoonnuttiin osalla tyoporukkaa, ei tarvin-
nut puhua tydasioista maaraansa enempaa.

Kolmannessa kysymyksessa kysyttiin "Mita vaikutuksia kokoontumisilla oli hyvinvointiisi

seka jaksamiseesi?

Oli mukava paasta tyokavereiden kanssa tekemaan monipuolisesti erilaisia asi-
oita, mika myds aikalailla usein piristi mielta, jos sattui vaikka aluksi olemaan
vahan vasynyt tai ehka hieman allapain. Toiminnallisten tekemisten avulla sai
ajatukset helposti muualle, mika vaikutti omaan mieleen piristavasti ja sama pir-
teys jatkui viela kotona loppu illan.

Valilla tuntui, ettei olisi jaksanut Iahtea kokoontumisiin, mutta jalkikateen oli aina
kiva olla ja tulla ja jai hyva fiilis.

Aloin ymmartamaan seka osittain tuntemaan kokoontumisissa olleita tyokave-
reitani paremmin ja minusta pelkastaan se jo lisaa tyohyvinvointia. Kolmen ker-
ran jalkeen en koe viela saaneeni siita pidemmalla tahtaimella tyohoni jaksa-
mista lisaa, mutta ymmarsin idean ja naen kylla sen, minkalaisia vaikutuksia
saannollisessa taman tapaisessa toiminnassa olisi tyOyhteisdssa ja tyontekijoi-
den hyvinvoinnissa.

Neljas kysymys oli: "Tykkaisitko tallaisesta toiminnasta osaksi arkeasi tydssa? Kuinka

usein?

Ehdottomasti tykkasin ja ehkapa jopa kerran kuussa.

Kylla tammaoinen olisi hyva 1krt/3kk olla ja koko tydyhteisé mukaan. Siina oppisi
paremmin tuntemaan tyokaverit.

Huomaan eron entiseen, miten tunnen ja ymmarran naita tyokavereita, jotka
illoissa olivat mukana. Tama olisi kauden aikana koko tyoyhteison kannalta tosi
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jon aikaa ja tasta saa lisdymmarrysta siihen, miten toinen ajattelee.

Viides kysymys: ” Miten kokoontumiset vaikuttivat sinun kiinnittymiseesi osaksi osallistujien
porukkaa? (esim. onko tydkaverin kanssa helpompi tai vaikeampi jutella kuin ennen? Huo-

maatko mitdan eroa entiseen?)”

Klassinen vastaus; resurssit ja ongelmakohtiin puuttuminen. Taman kaltainen
toiminta toimisi loistavasti aloitettuna heti kauden alussa ennaltaehkaisevana
toimintana. ON hyva kuitenkin huomioida se, etta kun tydyhteiso osallistuisi pa-
rantamaan kyseisella tavalla jaksamista seka tyohyvinvointia, ettei kokoontumi-
set olisi resursseja vievia ja etta niista saisi enemman omaan jaksamiseen, kuin
mitd se ottaisi. Minusta nama 3 kertaa onnistui juuri tassa asiassa oikein hyvin.

Tassa oppi tuntemaan tydkaveria paremmin ja oppi tuntemaan mita ei viela
tiennyt toisesta.

Tyokaverit on rennompia.

Kuudes kysymys: "Minkalaista tukea toivoisit tydssasi jaksamiseen?”

Saisi olla enemman aikaa tiimikeskusteluille, ettei tarvitsisi koko ajan olla kellon
kanssa menossa. Tyoajan ulkopuolella tama varmasti onnistuisi.

Saanndlliset tydyhteison kokoontumiset, missa purattaisi fiiliksia, keskusteltai-
siin onnistumisista, mutta myos vaikeista asioista ja yritettaisiin niihin keksia yh-
dessa ratkaisuja.

Enemman mahdollisuuksia/etuja liikkumiseen seka muuhun vapaa-ajan toimin-
taan, joka parantaa tyohyvinvointia vapaa-ajan hyvinvoinnilla.

Seitsemas kysymys oli: "Millaiset toiminnalliset menetelmat toivat sinulle eniten hyvaa

mielta?”

Se oli mielestani kiva leikki, kun sai puhua hyvaa toisen selan takana ja Kahoot-
peli.

Kaikki nailla 3 kerralla tehdyt tehtavat toivat hyvaa mielta. Siihen liittyi varmasti
myos avoin ilmapiiri ja muiden osallistujien seka vetajan tuki.
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Toiminnallisia asioita oli mielestani tarpeeksi monipuolisesti, missa varmasti
osa kaikkien vahvuuksista paasi esille.

Viimeinen eli kahdeksas kohta oli "Vapaa palaute”.

Kirjoittaminen ei ollut kivaa. Toiminnallisista tuokioista olisin tykannyt enem-
man.

Aiheena taman kaltaiset toiminnalliset tehtavat tyoyhteison kesken ovat loistava
idea ja olisi mielenkiintoista lahted ajamaan asiaa eteenpain paljon laajemmalle
yhteisdlle. Toivon, ettd taman tyylinen toiminta lisdantyisi ja varmasti tasta olisi
kysyntaa.

Ohjaajana olit rauhallinen, empaattinen seka selkea. Annoit tarpeeksi aikaa teh-
tavien suorittamiseen kuin myds asioiden pohdintaan. Toiminnalliset tehtavat
olivat monipuolisia ja sopi kaikille ja tehtavat olivat myos matalan kynnyksen
tehtavia, eika ketaan ainakaan naennaisesti ahdistanut niiden suorittaminen.

Naita vastauksia voidaan peilata tutkimuskysymyksiin. Ensimmaisena paakysymyksena oli
"Voidaanko toiminnallisilla ja luovilla menetelmilla vaikuttaa varhaiskasvatuksen tyontekijoi-
den hyvinvointiin?” Tahan osallistujien vastauksista koostui yhtenevia ajatuksia. Osallistujat
kokivat, etta tallainen toiminta voisi antaa tydpaivaan rentouttavan vaikutuksen, ajatusten
jasentamisen, yhteisollisyyden, hyvaksymisen seka hektisyydesta irtautumisen. Osallistu-
jista tallainen toiminta oli kivaa ja tunnelma oli rentoa ja he odottivat innolla, mita seuraavaksi
paasevat yhdessa tekemaan. He kokivat, etta tallaiset kokoontumiset vaikuttivat hyvinvoin-
tiin positiivisesti, silla niiden aikana on mieli muuttunut iloisemmaksi. Toiminnalliset ja luovat
menetelmat myos auttoivat heita saamaan ajatuksia helposti muualle, mika piristi mielta ko-
koontumisten aikaan ja sama pirteys jatkui viela kotonakin loppu illan. Osallistujien mukaan
he alkoivat ymmartamaan toisiaan paremmin ja jo sekin itsessaan lisaa tyohyvinvointia,
mutta tallaisia kokoontumisia tarvitsisi pidemmalle tahtaimelle, jotta selkeita vaikutuksia

voisi nahda tyoyhteisdssa seka tyontekijoiden hyvinvoinnissa.

Toisena paakysymyksena oli "Millaisina toiminnalliset ja luovat menetelmat koetaan?” Vas-
tauksista voidaan paatella, etta toiminnalliset ja luovat menetelmat koetaan hyvaa mielta
tuovina seka tarkeina tyoyhteison toimintaa ajatellen. Kyseiset menetelmat vaikuttivat osal-

listujien mukaan kokoontumisiin osallistuneiden valiseen ilmapiiriin, jossa he kokivat
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ymmarrysta toisiaan kohtaan paremmin seka kokivat toisensa rennommiksi. Toiminnallisista
ja luovista menetelmista tykattiin sen verran, etta tallaisia kokoontumisia toivottaisiin osaksi
tydarkea muutaman kerran vuodessa tai jopa joka kuukausi. Osallistujat olivat usein vasy-
neita tyopaivan jalkeen, mutta kokivat silti hyodylliseksi tulla kokoontumisiin, jotta mieli vir-
kistyisi. Toiminnalliset ja luovat harjoitteet koettiin olevan matalankynnyksen toimintoja, joi-
hin oli helppoa tulla mukaan. Osallistujat tykkasivat toiminnallisuuden seka juttelun yhdista-

misesta seka alustavasta toiminnasta, jotta heilla oli aikaa jasennelld omia ajatuksia.

Viimeinen tutkimuskysymys oli "Mita muita keinoja paivakodin tyontekijat toivoisivat tyohy-
vinvointinsa tukemiseen?” Tasta alakysymyksesta kavi ilmi, ettd osallistujat toivoisivat
enemman juttelua arkisista asioista, kuten tyén kuormittavuudesta. He toivoisivat enemman
aikaa tiimikeskusteluille, tydyhteison kokoontumisia, joissa voisi paasta purkamaan ajatuk-
sia, keskustelemaan onnistumisista seka vaikeista asioista ja 16ytamaan niihin ratkaisuja.
Toiveina oli myds enemman mahdollisuuksia ja etuja likkumiseen ja muuhun vapaa-ajan

toimintaan, jotta tydhyvinvointia voisi parantaa vapaa-ajan hyvinvoinnilla.

Voidaan todeta, ettd toiminnalliset ja luovat menetelmat tydyhteisdssa lisaavat tydkaverei-
den ymmarrysta toisiaan kohtaan. Tallainen toiminta koetaan merkitykselliseksi tydhyvin-
voinnin kannalta ja sita olisi tarkeaa saada tyoyhteis66n saanndllisesti. Toiminnalliset ja luo-
vat menetelmat ryhmatoiminnassa vaikuttavat positiivisesti osallistujien hyvinvointiin ja nii-
den hyddyntaminen koetaan hyodylliseksi tyohyvinvoinnin kannalta. Tyoyhteison seka yksi-
I6n hyvinvoinnin kannalta toiminnallisten ja luovien menetelmien lisaaminen osaksi tyohy-
vinvoinnin tukemista olisi merkityksellista. Naiden lisaksi olisi myOs oleellista antaa paivako-
din tyontekijoille aikaa puhua tyon kuormittavuudesta seka antaa aikaa tyoyhteisoon, jotta
tyon haastavia tilanteita saataisiin yhdessa ratkottua. Tyohyvinvointi seka hyvinvointi vapaa-
ajalla ovat muodostamassa yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. Naiden yhteensovittami-

nen seka tukeminen olisi myos oleellista tyossa jaksamisen kannalta.

Vastauksia tuli laajasti, vaikka otos koostuikin vain kolmesta henkilosta. Tassa on kuitenkin

vain heidan ajatuksiaan, eika niita voi yleistaa koskemaan kaikkia paivakodin tyontekijoita.
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7.2 Valmis tuotos: Opas hyvinvoinnin tukemiseen

Oppaan nimi on: "Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyolla: Opas toiminnallisten ja luovien me-
netelmien hyddyntamiseen erilaisissa yhteisdissa” ja se on I0ydettavissa taman raportin liit-
teistd. Opas sisaltda kansilehden, sisallysluettelon, saatetekstin, teorian, harjoitteita seka
vinkkeja lisaharjoitteisiin ja lahteet. Se on muodostunut toiminnallisten kokoontumisten poh-
jalta ja niissa hyodynnetyista harjoitteista seka paivakodin tydntekijoiden palautteista. Paatin
rakenteen oppaassa etenevan alkutekstista harjoitteisiin ja visuaalisena ilmeena olevan
pastellivarinen alusta taiteen innoittamana. Tekstit pyrin laittamaan mahdollisimman selke-
asti, jotta se olisi mahdollisimman helppolukuista. Kohderyhmana toimii kaikki ihmiset ja
opasta voi soveltaa eri paikkoihin, muun muassa tyopaikan tiimipalavereihin, kiusaamisen
ennaltaehkaisyyn harrastuksissa seka kouluissa tai vapaa-ajalla erilaisiin tilanteisiin. Alta
I6ytyy kuvat (Kuva 1), jotka sisaltavat oppaan visuaalisen ulkonadn, saatetekstin seka muu-

taman harjoitteen.
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Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyélla Musiikkia ja hetkesta irtautumista
Opas toiminnallisten ja luovien menetelmien
hyddyntamiseen erilaisissa yhteisossa Lempilaulu -harjoite
Harjoitteseen tarvittavat valineet: Esimerkiksi matkapuhelin tai
Tata opasta voi kayttaa yhmahengen vahvistamiseen muu tietokone, josta musiikkia voi laittaa. Aikataulu: noin 5-10

: - e minuuttia
muassa harrastuksissa, kouluissa, vapaa-ajalla,

: ) Tassa harjoitteessa osallistujat saavat muutaman minuutin aikaa
tyoymparistossa jne.

etsia itselleen mieluisen musiikkikappaleen. Kappaleiden loydyttya
jokainen vuorollaan laittaa hetken omaa lempimusiikkiaan soimaan
Ja kaikki valitsevat kuvakortin, joka kuvastaa omia tunteita ja
ajatuksia kyseisests kappaleesta, Ajatukset jaetaan muita
kunnipittaen.

Seuraavilla sivuilla loytyy esimerkkeja erilaisista
menetelmista, joita voi soveltaa tai kayttad erilaisissa
ymparistoissa. Toimintaa voi vetaa yksi tai useampi henkild
ja ryhmassa voi suunnitella tarpeisiin vastaavaa toimintaa.

Mielikuvamatka -harjoitus

Tarvitaan: Rauhallinen tila ja istumapaikat kaikille. Aikataulu:
noin 5-8 minuuttia
Tahan harjoitukseen voi osallistua monikin yhta aikaa. Yksi
selostaa rentoutuksen muille nain: “Keskity ensin omaan
hengitykseesi ja sen rauhallisuuteen. Kuuntele sitten, mita
aania kuulet tasta huoneesta. Enta mita dania kuulet tasta
rakennuksesta? Mita kuulet ulkoa? Jokaisen kysymyksen

Tama opas on muodostunut toiminnallisesta opinnaytetyosta,
jossa tutkittiin toiminnallisten ja luovien menetelmien vaikutuksia
paivakodin tyontekijoiden hyvinvointiin. Osallistujia oli 3, mutta
kaikki esimerkit ovat sovellettavissa isommallekin ryhmalle ja
mihin tahansa ymparistoon.

Tarkeinta on luoda yhdessa turvallinen tila, jossa jokainen jalkeen annetaan hiljaisuudelle aikaa ja sitten palataan samaa
saa olla oma itsensa. reittia takaisin omaan hengitykseen ja nykyhetkeen.
Aikataulujen arvio suuntaa-antava harjoitteissa. Mikrotaukojen harjoittelua

Tahan kuitenkin vaikuttaa osallistujien maara,

] EEle Mikrotauot ovat lyhyita, noin 30 sekuntia-2 minuuttia kestavia.
varattu aika seka osallistujat

Miita on erilaisia, esimerkiksi:

|

{ § -Syvaan hengittely muutaman kerran
' / -Koko kehon likkuttaminen padsta varpaisiin
t\' '] SHannlhvnnah”

Kuva 1. Saateteksti ja harjoitteita oppaasta (Latvamaki, 2024).
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8 JOHTOPAATOKSET

Tassa opinnaytetyossa lahdettiin tutkimaan toiminnallisten ja luovien menetelmien vaikutuk-
sia paivakodin tyontekijoiden hyvinvointiin. Tutkimuskysymyksia oli kolme, joista kaksi olivat
paakysymyksia ja yksi alakysymys. Paakysymykset olivat: "Voidaanko toiminnallisilla ja luo-
villa menetelmilla vaikuttaa varhaiskasvatuksen tyontekijoiden hyvinvointiin?” ja "Millaisina
toiminnalliset ja luovat menetelmat koetaan?” Alakysymys oli: "Mitd muita keinoja paivako-
din tyontekijat toivoisivat tydhyvinvointinsa tukemiseen?” Vaikka otos olikin pieni, eika kol-
men osallistujan vastausten kautta voida yleistaa kaikkien paivakodin tyontekijoiden olevan
samaa mielta, voidaan kuitenkin paatella tallaisella toiminnalla olevan merkitysta hyvinvoin-
tiin ja ty0ssa jaksamiseen. Kaikilla kokoontumiskerroilla seka luovilla ja toiminnallisilla me-
netelmilla oli merkitysta ja se koettiin hyodylliseksi, mutta jatkumo tahan olisi entista tarke-
ampi. Tama kokeilu auttoi ndkemaan, ettd hyvinvoinnin tukemiseen voi hyddyntaa erilaisia
menetelmia, jotka myos tukevat ryhmahenkea auttaen osallistujia ymmartamaan toisiaan
paremmin ja niitd tarvittaisiin osaksi hyvinvoinnin tukemista. Toiminnallisten ja luovien me-
netelmien kayttd kyseisessa ryhmassa toimi erittain hyvin ja toiminnallisuuden hyédyntami-
nen antoi pohjaa keskustelulle, hyvinvoinnin tukemiselle seka ryhmahengen vahvistami-

selle.

Teorian ja kokoontumisten yhtenevaisyys ilmeni muun muassa toiminnallisten ja luovien
menetelmien positiivisilla vaikutuksilla yksilolle seka ryhmalle. Salo-Chydeniuksen (2017)
mukaan luovat ja toiminnalliset menetelmat taydentavat ymmarrysta ja vuorovaikutusta. Ta-
man koen nakyvan myos tuloksissa, silla palautetta osallistujilta tuli ajatukseen siita, etta
kokoontumiset lisasivat ymmarrysta tyokaveria kohtaan. Taide on osana toiminnallisia ja
luovia menetelmia ja sen on todettu vaikuttavan positiivisesti ihmisen mielenterveyteen seka
vuorovaikutustaitoihin (Aholainen ym., 2021, s. 564-568). Tuloksistakin on huomattavissa
tallaisen toiminnan positiiviset vaikutukset, silla osallistujat toivat ilmi hyvan mielentilan jat-
kuvan viela kotonakin kokoontumisten jalkeen. Osallistujat kirjoittivat, etta tallaista toimintaa
olisi hyva olla noin kerran kuukaudessa tai kerran kolmeen kuukauteen, varsinkin kauden

alussa, jotta tiimi muodostuisi ymmartavaiseksi seka tiivimmaksi.

Teorian ja kokoontumisten kautta on huomattavissa yksilon hyvinvoinnin vaikutus yhteisoon

seka yhteiskuntaan. Paivakodin tyOntekijoiden tyossa jaksamisen tarkeys nakyy
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yhteiskunnallisella tasolla ja oma hyvinvointi jad monesti vaille huomiota, kun on vastuussa
muista ihmisista. Mankan ja Mankan (2023, s. 69) mukaan tyOhyvinvointipadoman lisaami-
nen ennaltaehkaisevalla tavalla on mahdollista. Kokoontumisilla kavi ilmi, kuinka yksilon pa-
nos vaikuttaa haluun osallistua tuntemattomaan ja kuinka tydnantaja puolestaan mahdollisti
kyseisen osallistumisen sallimalla ylitydmahdollisuuden, jotka tyontekijat saavat takaisin
muun muassa lahtemalla aikaisemmin tdista kotiin joinakin paivina. Tallainen panostus on
oleellista yhteison, yksilon seka yhteiskunnan hyvinvoinnin kannalta, jotta pyrittaisiin toimi-

maan ennaltaehkaisevasti.

Turvan tunteminen nousi myos useassa teoriassa esiin. Sen luominen edellytti ryhmanoh-
jauksessa kaikilta osallistujilta panostusta ja koin meidan yhdessa onnistuvan siina. Myos
osallistujat kirjoittivat tuntevansa rauhaa, kokoontumisten olevan mukavan rentoja ja niissa
olevan lammin, hyvaksyva ja mukava tunnelma, mika auttoi osallistumaan kaikkeen. Nain
ollen tiimilla ja tydkavereiden antamalla tuella on suuri merkitys yksilon hyvinvointiin. Uusi-
talo-Arolan ym. (2022) mukaan tybuupumuksen puhkeamiseen voi vaikuttaa epavarmuus
seka epaselvyydet eri ammattien eli tydkavereiden valilla. Kehittamisaiheina tahan voisi olla
my06s varhaiskasvatuksen hoitajan, opettajan ja sosionomin tydnkuvien maarittely, mika li-
saisi selvyytta jokaisen tyontekijan tydtehtaviin ennaltaehkaisten mahdollista tyduupumusta

silta kannalta.

Yksi osallistuja toi ilmi toiminnallisten menetelmien seka juttelun yhdistamisen olevan kivaa.
Tama on myos teorian kannalta oleellista, silla toiminnallisten ja luovien menetelmien ideana
on lisata ja tukea hyvinvointia tekemisen kautta, mika tukee myos keskustelun syntymista.
Tuloksista ilmeni positiiviset ajatukset kokoontumisten jalkeen ja osallistujat huomasivat
idean ty0ssa jaksamiseen kehumalla siihen olevan hyvia harjoitteita. Kyselysta kavi ilmi, etta
kokoontumisista tuli parempi mieli, vaikka ennen niita olisi ollut allapain. Huomattavaa oli
myos osallistujien oma ajatus lisata kokoontumisissa olevia harjoitteita elamaansa tyossa

tai vapaa-ajalla.

Kostamo ym. (2022, luku 2.3 Kokemukset aineistona) painottavat haittojen minimointia opin-
naytetyoprosessissa. Tyossani pyrin pitamaan hyvinvoinnin tukemisen tarkeana osana
suunnittelua seka kokoontumisia ja yksi osallistuja painotti myos taman olevan oleellista

tyohyvinvointia kehitettaessa. Yksi osallistujista painotti tallaisen toiminnan olevan tarkeaa
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heti kauden alusta lahtien ennaltaehkaisevana menetelmana, edellyttden kuitenkin tyonte-
kijoiden saavan tasta hyotyja eika haittoja. Hanen mukaansa onnistuin tassa asiassa jokai-

sella kokoontumisella.

Ryhmanohjaajana toimiminen vaati osallistavaa tapaa toimia, ymmarrysta osallistujien mah-
dollisista tarpeista sekda muistamista hyvinvoinnin huomioimisesta osaksi kokoontumisia.
Ryhmanohjaajana koin vastuun kannatella ja suunnitella kokoontumiset turvallisen ja avoi-
men ilmapiirin kautta. Tasta sain palautetta, silld eras osallistuja sanoi kokoontumisten tuo-
van hyvaa mieltd ja uskoi sen taustalla olevan avoin ilmapiiri sekd muiden osallistujien ja
vetgjan tuki. Koin ryhmanohjaajana olemisen osittain haastavana, mutta se antoi silti paljon
enemman kuin otti. Oli mahtavaa kuulla palautetta ja siitd, kuinka ajatus hyvinvoinnin lisaa-

misesta ja tukemisesta huokui osallistuijille.

Virittdytyminen, etdannyttaminen, sanoittaminen, jakaminen seka palaute ja hyvaksynta oli-
vat hyddyllisia teorian kautta otettuja tapoja vetaa kokoontumiset. Niiden tarkeys nakyi myos
tuloksissa, joissa yksi osallistujista Kirjoitti, kuinka hyvin kokoontumiset alkoivat alustavalla
toiminnalla. Talla tavoin hanen mukaansa kokoontumiseen tuli mahdollisesti toisenlainen
lahestymistapa ja se lisasi myds matalan kynnyksen ajatusta. Aikataulutus kokoontumisiin
onnistui omasta mielestani hyvin. Jokaiselle kerralle oli lisdksi useampi varaharjoitus ja
suunnittelin niihin aikataulun, jotta tiesin, mika harjoitus olisi hyva ottaa milloinkin. Sipponen-
Damonte (2020, s. 50) painottaa ajankaytdon suunnittelua seka ottamaan huomioon tunte-
vatko osallistujat toisiaan. Paatin ensimmaisen kerran olevan osittain myos tutustumista,
kun en ollut varma, kuinka hyvin osallistujat tuntevat toisensa. Toisella kokoontumiskerralla
mentiin jo vahan enemman henkilokohtaisiin asioihin ja siita tuli palautteeksi, etta oli muka-
vampaa, kun tehtavat olivat toiminnallisia, mutta jollain lailla "yksityisempia.” Toiveena toi-
sen kerran jalkeen tuli myds juttelua arkisista asioista, kuten siita, kuormittaako tyd, miksi?
Taman koen olevan erittain tarkea osa hyvinvoinnista keskustelua, mutta rajasin opinnayte-
tyon koskevan vain toiminnallisten menetelmien vaikutuksia ja rajasin myos, ettei tyoasioista
puhuta. Paatin opinnaytetyon keskittyvan vain tyontekijoiden hyvinvoinnin tukemiseen, silla
oma vaitiolovelvollisuuteni ja eettisyys olisi ollut ristiriidassa, jos osallistujat olisivat puhuneet

lapsista.
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Haasteina tassa opinnaytetydssa oli omassa paassani olevan idean saaminen toteutetta-
vaksi suunnitelmaksi kirjallisena ja selkeana seka raportin ja tuotoksen tekeminen. Tavoit-
teiden saavuttaminen ei olisi omasta mielestani voinut menna paremmin ja yllatyin siita,
kuinka paljon osallistujat panostivat tulemalla mukavuusalueidensa ulkopuolelle, osallistu-
malla avoimesti harjoituksiin seka antamalla laajaa ja hyvaa palautetta kokoontumisista.
Muun muassa toivomuksena tuli enemman toiminnallisuutta, eika niin paljoa kirjoittamista.
Jos tdmankaltaista toimintaa olisi oikeasti osana tydhyvinvoinnin tukemista, ei kirjoittamista
olisi ollenkaan. Perustelen kirjoittamisen olleen pakollista, jotta sain vastauksia opinnayte-
tydhoni toiminnallisuuden vaikuttavuudesta hyvinvointiin. Olisin voinut painottaa tata osiota

enemman, jotta kirjoittaminen olisi hyvaksytty paremmin osaksi kokoontumisia.

Jatkoideana toiminnallisuus olisi hyva olla osana tydyhteisdn ja yksilon hyvinvointia, mutta
siihen voisi lisatad myos nama osallistujan kirjoittamat juttelunaiheet tydn kuormitustekijoista.
Oppaasta voisi puolestaan kehitella laajemman seka luoda erikseen tarkemmat ohjeet eri-
laisia ryhmia varten jatkokehittelyn kannalta. Siina voisi selkeasti ottaa erilaisia harjoitteita,
jotka koskisivat paaosin koululaisia tai esimerkiksi kaikkia ammattilaisia kouluymparistéssa.
Tyopaikoillakin on aina eri ammatteja ja niiden ryhmahengen vahvistamiseen voisi tuoda
lisda keinoja. Esimerkiksi ladkareiden, hoitajien ja sairaalahuoltajien yhteisia toiminnallisia
kokoontumisia voisi jarjestda luomaan osastoista viihtyisampia tyopaikkoja kaikille. Tasta
voisi myos kehitella ammatin, joka toimii ohjaajana eri paikoissa hyvinvoinnin ja ryhmahen-

gen tukijana.
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9 POHDINTA

Yksilon elamassa olevat asiat vapaa-ajalla seka tydssa vaikuttavat kokonaisuudessaan hy-
vinvointiin. Ihmiselld voi olla asioita, jotka seuraavat toista kotiin tai toisin pain. Jokaisen
ihmisen voimavarat vahentyvat ja lisdantyvat, mutta loppuessaan ja stressin ottaessa yksi-
I6sta vallan, ei ihnminen valttamatta selvia yksin eika hanelld ole mahdollisesti edes tietoa ja
osaamista siihen. Siksi ennaltaehkaisevat tavat ja harjoitteet olisivat tarkeita, silla ne tukisi-
vat yksilda kohtaamaan haastavia tilanteita elamassa seka helpottaisivat kynnysta pyytaa

apua, kun tiedostaa sen saamisen olevan mahdollista.

Yhteiskunnassamme on paljon asioita, joihin puututaan ongelmien ilmentyessa. On huomat-
tavissa, etta juurisyihinkin puututaan ja pyritdan toimimaan ennaltaehkaisevasti. Koen sen
olevan todella hyva asia, vaikka sita voisikin lisdtd moneen eri konseptiin. Esimerkiksi hy-
vinvoinnista puhutaan paljon ja sen haasteita tiedostetaan yhteiskunnassa, mutta sen ra-
kenteisiin ei ole tullut tarpeeksi muutoksia, varsinkaan tyéelamassa. Ennaltaehkaisevien
menetelmien lisddminen tyo- ja opiskeluymparistdihin voisi olla hyddyksi koko yhteiskun-
nalle. Tallaista toimintaa olisi mielestani oleellista jarjestaa tydpaikoilla ja kouluissa, jotta
hyvinvointia tuettaisiin ja haittoja ennaltaehkaistaisiin. Kuten tuloksistakin ilmeni, kaikki osal-
listujat kokisivat kyseiset kokoontumiset hyddyllisiksi hyvinvoinnilleen seka toivat ilmi hyvan
olon jatkuvan kotiinkin paastya. Teoriakin todentaa kodin ja tyon liittyvan toisiinsa paljon,

joten kummankin tukeminen seka yhteensovittaminen ovat oleellisia hyvinvoinnin kannalta.

Ihmettelin suuresti opinnaytetyota tehdessani, kuinka paljon varhaiskasvatuksen opettajien
jaksamisesta ja hyvinvoinnista puhutaan verrattuna varhaiskasvatuksen hoitajiin. Tyohyvin-
vointiin vaikuttaa suurissa maarin tyokavereiden sairauspoissaolot ja niiden on huomattu
tulevan muistakin kuin flunssan aiheuttamista poissaoloista, eikd nama poissaolot ole vain
opettajilla. Moni tydntekija on paivakodeissa kovilla, kun suhdelukujakin katsoo. Stressaava

tyoymparisto altistaa masennukselle ja se voi edeta tyduupumukseen.

Pohdin omaa oppimisprosessiani Sosiaalialan ammattikorkeakoulutuksen kompetenssien
kautta (SOAMK, 2023). Eettisen osaamisen osiossa kokoontumisia vetaessani pyrin edis-
tamaan tasa-arvoa seka toimimaan vuorovaikutustilanteissa sensitiivisesti. Lisaksi pidin

huolta Iahteiden merkitsemisesta seka osallistujien anonymiteetista. Asiakastyon osaamista



95

hyddynsin omassa toiminnassani reflektoimalla omaa toimintaani, suunnittelemalla osalli-
suutta ja voimavaroja tukevia harjoitteita, huomioimalla hyvinvoinnin vaikutuksia oman toi-
mintani kautta seka sovelsin erilaisia menetelmia kyseisessa toimintaymparistossa. Palve-
lujarjestelmaosaamista sovelsin tydhoni ottamalla selvaa varhaiskasvatuslaista ja muista
opinnaytetyota koskevista asetuksista seka saadoksista. Yhteiskuntaosaamisen tasolla
suunnittelin ja jarjestin kokoontumiset edesauttamalla hyvinvointia tuottavia rakenteita seka
prosesseja. Kehittamis- ja innovaatio-osaamisen osiossa tavoitteenani oli omalla toiminnal-
lani kehittaa kaytantoja, suunnitella, soveltaa ja toteuttaa yhteistydtahon kanssa jotain hy-
vinvointia tukevaa ja lisdavaa toimintaa seka kayttaa ennakoivaa ja innovatiivista ongelman-
ratkaisun tapaa sosiaalialan kehittdmisessa. Tydyhteiso-, johtamis- ja yrittajyysosaamisen
kompetenssin kautta suunnittelin toimintani olevan tydhyvinvointia edistdvaa seka vein
omaa toimintaani yrittdjamaisesti eteenpain. Lisaksi oman toiminnan ohjaus on vahvistunut,
kun on pitanyt itse suunnitella ja toteuttaa aikataulua. Osittain se on onnistunut, mutta kirjoi-
tuksen kannalta haasteita oli paljonkin. Olen paassyt toteuttamaan sosionomin ty6ta hyo-

dyntamalla toiminnallisia sosiaalipedagogiikan menetelmia.

Toiminnalliset kokoontumiset ohjasin vain paivakodin tydntekijoille ja tarpeen olen siihen
perustellut, mutta kaikki ryhmat voisivat hyétya ryhmatoiminnasta, jossa on turvallinen tila ja
kaikki saavat olla omana itsenaan. Paivakodin tydntekijat eli osallistujat olivat mukana ko-
koontumisilla seka antamassa palautetta niista. Niiden pohjalta loin oppaan, joka koskee
kaikkia ryhmia. Opas tullaan jakamaan yhteisty6taholle heidan toivomillaan tavoilla. Jaoin
oppaan jo osallistujille, jotta he kertoisivat palautetta. Palautteeksi tuli muun muassa aika-
taulutuksen ja valineiden kertomisen olevan hyva idea seka positiivista oli tarkennus harjoit-
teiden ohjeistuksesta seka selkeasta ja varikkaasta ulkoasusta, jossa oli kuvitetut ohjeet.
Toiminnalliset ja luovat menetelmat vaikuttivat positiivisesti osallistujiin yksiloina seka yhtei-
sona. Kokonaisuudessaan tamankaltaista toimintaa olisi mukavaa toteuttaa jatkossakin jol-
lekin kohderyhmalle. Tykkasin suunnitella ja vetaa toiminnalliset kokoontumiset, mutta Kir-
joittaminen ei ollut helppoa. Koin opinnaytetyon tekemisen seka kokoontumisten vetamisen
merkityksellisena, silla se toi itsevarmuutta ja kehitti minua tuleviin toihin sosionomina. Toi-
minnallisten ohjauskertojen suunnittelu ja vetaminen avasi myos ymmarrysta hyvinvoinnin
tukemisen tarkeydesta seka merkityksellisyydesta henkilokohtaisesti ja opin tallaisen tyon
olevan jotain, mita haluaisin jatkossakin kehittaa ja tehda. Jos nyt aloittaisin uudestaan koko

opinnaytetyoprosessini, niin lukisin aiempia opinnaytetdita ja tutustuisin kirjoitustapaan seka
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tieteelliseen tekstiin paljon paremmin. Lisaksi olisin perehtynyt tutkimuskysymysten merki-
tykseen tarkemmin ja huolehtinut paremmin opinnaytetyon loogisesta etenemisesta. Olisin
voinut ottaa isomman ryhman tai useamman pienemman, mutta aikataulu olisi venynyt siita

likaa.

Hyvinvoinnin tukemista olisi todella tarkeaa saada yhteiskunnallisella tasolla lisaa erilaisille
aloille seka opintoihin. Hyvinvoinnista huolehtiminen asetetaan usein yksilon vastuulle,
mutta kuten aiemminkin on kaynyt ilmi, niin joskus yksilon voimavarat sietavat stressia hy-
vinkin, joskus taas ei. Taman vuoksi erilaisia harjoitteita tulisi lisata tukemaan hyvinvointia
yksilon, yhteison seka yhteiskunnan tasolla. Varhaisen tuen mallit sekd muut keinot ovat
tarkeita, mutta moni toimintamalli menee ennemminkin jo korjaavaan kuin ennaltaehkaise-
vaan. Ajattelin myos toteutustani paljon tydhyvinvoinnin kannalta ja siihen panostaminen
olisi merkittavaa yhteiskunnallisen hyvinvoinnin kannalta. Ulkopuoliselta henkildltd saatu
tuki auttaa ryhmanhengen vahvistamisessa, mutta tyokaverit toinen toistensa tukena tuo eri
tavalla ymmarrysta ja hyvinvointia tydssa jaksamiseen ja vertaistukeen. Saanndllisesti tal-
laisen toiminnan tukeminen voisi ennaltaehkaista epaasiallista kaytosta seka riitoja tydyh-

teisossa.

Ylitydtunnit motivoivat varmasti omalta osaltaan osallistujia osallistumaan kokoontumisiin.
Toivottavasti tallainen hyvinvointia tukeva toiminta jatkossakin kuuluisi osaksi tyoaikaa.
Naille kerroille osallistuminen oli myds jokaisen oma paatos ja heilla oli myos halua nahda,
millaisia asioita kokoontumiset pitavat sisallaan. Tulevaisuutta ajatellen tallainen toiminta
olisi omasta mielestani tarkeaa, mutta todellisuudessa varmasti olisi vastustamista joiltakin
henkil6iltd. On kuitenkin huomioitava, etta jokainen yksilé on erilainen, mutta hyvinvointia
tukeva ryhmatoiminta on tarkea osa muiden hyvinvoinnin ja ajattelutapojen ymmartamista,
vaikka henkilokohtaisesti kokisi kokoontumiset tarpeettomiksi. Jokaisella yksilolla on oma
koettu hyvinvointi ja se pitaa sisallaan oman kokemuksen omasta jaksamisestaan seka voi-
mavaroistaan. Riippuen yksilon ajankohtaisesta elamantilanteesta, joskus omat voimavarat
rittavat, joskus ne saattavat tarvita tukea. Yhteison ja yhteiskunnan nakdkulmasta on tar-
keaa huomioida kaikkien ihmisten hyvinvoinnin tukeminen, jotta voidaan toimia ennaltaeh-
kaisevilla menetelmilla. Jos yksilo ei voi hyvin, ei han pysty huolehtimaan muidenkaan hy-
vinvoinnista. Tama vaikuttaa haneen itseensa, tydyhteisoon, kotiin seka koko yhteiskun-

taan.
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Toiminnallisuuden yhdistaminen ryhmatoimintaan on todettu tuottavan positiivisia tuloksia
ryhman ja yksilon hyvinvoinnille. Niita kuitenkin kaytetadan aika vahan varsinkin osana tyo-
hyvinvoinnin tukemista. Koen aiheeni olevan tarpeellinen seka ajankohtainen kaikkien ih-
misten hyvinvoinnin tukemisen kannalta, joten tein kaikille ryhmille sopivan oppaan. Paaai-
heenani oli kuitenkin paivakodin tyontekijoiden hyvinvointi ja siihen tulisi nyky-yhteiskun-
nassa panostaa huomattavasti enemman. Opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitus kiteytyvat
osallistujien vastauksista kokonaisuudeksi, joka auttaa ymmartamaan tdman tydon merkityk-

sellisyyden seka mahdolliset jatkotutkimusaiheet.

Opinnaytetyoprosessini perusteella voidaan esittaa seuraavat jatkotutkimuskysymykset

1. Miten paivakodin tyontekijéiden hyvinvointia voisi tukea niin, etta silla olisi kauas-

kantoisia vaikutuksia tydssa jaksamisen kannalta?

2. Miten toiminnallisten menetelmien pitkdaikainen hydédyntaminen ryhmatoiminnassa

voi edistaa hyvinvointia ja tukea voimavaroja?

3. Miten erilaisia hyvinvointia tukevia menetelmia voidaan soveltaa osaksi yksildiden ja

yhteisdjen arkea?
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Liite 1. Tuotos: "Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyolla: Opas toiminnallisten ja luo-

vien menetelmien hyédyntamiseen erilaisissa yhteisoissa”

Hyvinvoinnin
tukeminen yhteistyolla

Opas toiminnallisten ja luovien
menetelmien hyddyntamiseen
erilaisissa yhteisodssa

Sanna-Maija Latvamaki
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Hyvinvoinnin tukeminen yhteistyélla

Opas toiminnallisten ja luovien menetelmien
hyédyntamiseen erilaisissa yhteisossa

Tata opasta voi kayttda ryhmahengen vahvistamiseen ja
yksilon seka yhteisén hyvinvoinnin tukemiseen muun
muassa harrastuksissa, kouluissa, vapaa-ajalla,
tydymparistiissa jne.

seuraavilla sivuilla loytyy esimerkkeja erilaisista
menetelmista, joita voi soveltaa tai kdyttaa erilaisissa
ymparistdissa. Toimintaa voi vetdd yksi tai useampi henkild
ja ryhmdssa voi suunnitella tarpeisiin vastaavaa toimintaa.

Tama opas on muodostunut toiminnallisesta
opinnaytetydsta, jossa tutkittiin toiminnallisten ja luovien
menetelmien vaikutuksia paivakodin tyontekijdiden
hyvinvointiin. Osallistujia oli 3, mutta kaikki esimerkit ovat
sovellettavissa isommallekin ryhmalle ja mihin tahansa
ymparistoon.

Tarkeintd on luoda yhdessa turvallinen tila, jossa jokainen
saa olla oma itsensa.

Aikataulujen arvio suuntaa-antava. Tahan kuitenkin vaikuttaa
osallistujien maara, varattu aika seka osallistujat.

3(13)



4(13)

Teoriapohja

Luova ryhmadatoiminta on ohjattu tilanne, jossa
osallistujat padsevat kasittelemaddn ajatuksiaan ja
tunteitaan toiminnallisten menetelmien kautta
(Huhtinen-Hildén ja Isola, 2020, s. 2). Toiminnalliset
menetelmat pitavat sisalladn kulttuurin, luonnon,
taiteen seka liikunnan erilaiset muodot (Kaattari &
Suksi, 2019, s. 32).

Kaikki ihmiset tarvitsevat aktiviteetteja, jotka
tuovat onnistumisen kokemuksia, kuten musiikki,
ystavan tukeminen tai mielekds tyd. (Alcoe ja
Gajewski, 2014, s. 79)

Mielenterveys on ihmiselle voimavara, jota
pystyy vahvistamaan muun muassa mieluisella
tekemiselld, tunne- ja rauhoittumisharjoitteilla

sekd sosiaalisten suhteiden ylldpitdmisella (MIELI
Suomen mielenterveys ry, 2019).



Esimerkki aloituksesta ja lopetuksest:

Toimintaa suunnitellessa on hyva sisallyttas aloitus ja
lopetus esimerkiksi kuvien kautta kertomalla fiiliksista. Kuvat
voivat olla mit3 tahansa, tissd esimerkkeja:

Kuvia voi myos etsid netista tai voit kayttaa itse ottamiasi
kuvia ja jakaa senhetkiset tunteet seka ajatukset sitd kautta.
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Musiikkia ja hetkesta irtautuminen

Lempilaulu-harjoitus
Harjoitteseen tarvittavat valineet: Esimerkiksi matkapuhelin
tai tietokone, josta musiikkia voi laittaa. Aikataulu: noin 5-10
minuuttia.

Té&ssa harjoitteessa osallistujat saavat muutaman minuutin
aikaa etsia itselleen mieluisen musiikkikappaleen.
Kappaleiden léydyttyd jokainen vuorollaan laittaa hetken
omaa lempimusiikkizaan soimaan ja kaikki valitsevat
kuvakortin, joka kuvastaa omia tunteita ja ajatuksia
kyseisestd kappaleesta. Ajatukset jaetaan muita
kunnioittaen.

Mielikuvamatka-harjoitus

Tarvitaan: Rauhallinen tila ja istumapaikat kaikille. Aikataulu:
noin 5-8 minuuttia

Tahan harjoitukseen voi osallistua monikin yhta aikaa. Yksi
selostaa rentoutuksen muille nain: “Keskity ensin omaan
hengitykseesi ja sen rauhallisuuteen. Kuuntele sitten, mita
33nid kuulet tistd huoneesta. Entd mitd 33nid kuulet tast3
rakennuksesta? Mita kuulet ulkoa?” jokaisen kysymyksen
jalkeen annetaan hiljaisuudelle aikaa ja sitten palataan

samaa reittia takaisin omaan hengitykseen ja nykyhetkeen.

Mikrotaukojen harjoittelua
Mikrotauot ovat lyhyitd, noin 30 sekuntia-2 minuuttia
kestdvia. Niitd on erilaisia, esimerkiksi:

-Syvaan hengittely muutaman kerran
-Koko kehon liilkuttaminen paasta varpaisiin
-"Happihyppely”
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Yhteistyotaitojen vahvistaminen

Matto ja yhteistyotaidot -harjoitus

Tarvitaan: Sopivan kokoinen matto, johon osallistujat
mahtuvat seisomaan. Jos osallistujia on paljon, voi etsia
useampia mattoja
Aikataulu: noin 4-10 minuuttia

Tama harjoite aloitetaan siten, etta jokainen osallistuja menee
maton paille. Matto taytyy saada kddnnettya toisin pain siten
ettei kukaan osu maton ohi lattiaan. Jos osallistujia on monta,
voi tasta kehitelld myds kisan tiimeina. Lisaksi haastetta voi
tuoda myods kieltdmalla puhumisen ja kannustamalla muihin
kommunikeintikeineihin.

Puhutaan selan takana toisesta hyvaa -harjoitus

Tarvitaan: esimerkiksi sohva tai muu istuma-alusta kaikille.
Aikataulu: noin 10-15 minuuttia

Aloitetaan siten, ettd yksi kddntyy pois kahdesta muusta ja
nama kaksi puhuvat hyvid asioita poispain kaantyneesta
ihmisestd. Tilanne voidaan kellottaa, jolloin chjaajaa ei
tarvita. Jokainen saa saman verran aikaa kuunnella toisten
keskustelua itsestdan. Keskustelun jalkeen kaydaan lapi, mita
ajatuksia herasi.
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Kuvien kaytto

Sanomalehti-harjoitus

Tarvitaan: Sanomalehtid. Aikataulu: noin 8-15 minuuttia

Tassa harjoitteessa jokainen osallistuja saa etsid lauseen tai
kuvan sanomalehdesta, joka kertoo jotain itsestadan. TAman
jalkeen kuvat/tekstit jaetaan muille ja muut saavat
kommentoida niitd tietenkin kunnioittavasti.

Itsesta kertominen kuvien kautta -harjoitus

Tarvitaan: Oma matkapuhelin tai valokuvia

Tassa harjoitteessa jokainen etsii kuvia galleriastaan, tai on
sovittu, etta tuodaan valokuvia, jotka vastaavat kysymyksiin
“mika ilahduttaa, sisdltda lempivaridsi ja tuo mieleen kivan
muiston?” Mama jastaan ryhmassa ja opitaan samalla
tuntemaan toisiaan.
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Ryhmahengen vahvistaminen

Opitaan tuntemaan toisemme -harjoitus

Tarvitaan: Aiemmin tehty kysely . johon jokainen on
vastannut. Kysely kannattaa raatildida osallistujia koskevaksi
Kysymyksid voi olla esimerkiksi: Missa olet aiemmin ollut
toissa? Mitad outoja faktoja voisit kertoa itsestasi? Mika on
lempiruckasi?

Aikataulu: kysymyksiin vastailu edeltavalla kerralla noin 8-15
min. Kahoot tai muu kysely noin 5-10 min.

Kysymykset saatua luodaan Kahoot tai muu kysely, johon
merkataan oikeat vastaukset. Kahoot voidaan pelata yksilona
tai tiimina, rilppuen osallistujien maarasta. Talla tavalla
opitaan uusia asioita toisista, joita mahdollisesti harvemmin
tulee kerrottua.

I Kenels on lukulasit ja tykkaa H
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= Kahoot! a af@ [
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Maalaaminen

Yhteiset maalaukset -harjoitus

Tarvitaan: Maaleja, siveltimia, esim. pilttipurkin kansia
maaleille, maalauspaperia, alustat
Aikataulu: noin 10-30 minuuttia

ldeana on tehd3 taideteoksia, joihin jokainen osallistuu.

Voidaan toteuttaa esim. 3-8 hengen ryhmissa. Valitaan
tunne tai aihe josta jokainen piirtdad edessaan olevalle
paperille. TAman jalkeen kaikki vaihtavat paikkaa ja
piirtdvat edeltdavan henkilén paperiin uutta tunnetta tai
aihetta. Sitten vaihdetaan viela kerran tai niin monta
kertaa, ettd jokainen on paassyt maalaamaan kaikkiin
papereihin jotain tunnetta tai aihetta.

Lopuksi kdydaan |api miltd tuntui tehda ryhmana
taidetecksia ja mitd ajatuksia tiettyjen tunteiden tai
aiheiden maalaaminen heratti.
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Loppusanat

Tama opas on tehty osana toiminnallista
opinndytetydta mahdollistamaan hyvinvoinnin
lisddmisen erilaisten toiminnallisten ja luovien

menetelmien hyddyntamisen ryhmissa.

Pidetdaan huolta toisistamme ja itsestamme!

T
o
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Linkkivinkkeja

Tassa linkkeja, joista loytyy lisaa harjoitteita:

»  Kaisa Jaakkola, 2018, “Palaudu ja vahvistu”
» Kaisa Jaakkola, 2020, “Palaudu ja vahvistu:
Tehtavakirja”
* Laura Huhtinen-Hildén ja Minna Lamppu, 2018,
“Odottamattomia aarteita”
https://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-328-097-7
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Liite 2. Loppukyselyn kysymykset

Al

Mita mielta olit kokoontumisista?

Mita tunteita ja ajatuksia kokoontumiset ovat herattaneet sinussa?

Mita vaikutuksia kokoontumisilla oli hyvinvointiisi seka jaksamiseesi?

Tykkaisitko tallaisesta toiminnasta osaksi arkeasi tyossa? Kuinka usein?

Miten kokoontumiset vaikuttivat sinun kiinnittymiseesi osaksi osallistujien porukkaa?
(esim. onko tydkaverin kanssa helpompi tai vaikeampi jutella kuin ennen? Huo-

maatko mitdan eroa entiseen?)

6. Minkalaista tukea toivoisit tydssasi jaksamiseen?

7. Millaiset toiminnalliset menetelmat toivat sinulle eniten hyvaa mielta?

8. Vapaa palaute.



	Opinnäytetyön tiivistelmä
	Thesis abstract
	SISÄLTÖ
	Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo
	1 JOHDANTO
	1.1 Tutkimuskysymykset ja yhteistyötaho
	1.2 Aiheen valinta ja rajaus
	1.3 Aiemmat tutkimukset

	2 HYVINVOINTI, TYÖHYVINVOINTI JA TYÖUUPUMUS
	2.1 Hyvinvoinnin käsitteen tarkastelua
	2.2 Mielenterveyden vaikutus hyvinvointiin
	2.3 Työhyvinvointi
	2.4 Työuupumus
	2.4.1 Työuupumuksen syntyminen
	2.4.2 Työuupumuksen ennaltaehkäisy


	3 VARHAISKASVATUS TYÖYMPÄRISTÖNÄ
	3.1 Tiimit varhaiskasvatuksessa
	3.2 Työhyvinvointi varhaiskasvatuksessa

	4 TOIMINNALLISET JA LUOVAT MENETELMÄT HYVINVOINNIN TUKEMISEKSI
	4.1 Toiminnalliset ja luovat menetelmät ryhmätoiminnassa
	4.2 Fasilitointi ja ryhmänohjaus
	4.3 Taide menetelmänä

	5 TOIMINNALLINEN OPINNÄYTETYÖ JA LAADULLINEN KYSELY
	5.1 Laadullinen tutkimus osana toiminnallista opinnäytetyötä
	5.2 Eettisyys opinnäytetyössä

	6 OPINNÄYTETYÖN SUUNNITTELU JA TOTEUTTAMINEN
	6.1 Toiminnallisen kehittämistyön malli
	6.2 Opinnäytetyön eteneminen
	6.3 Toiminnallisen osuuden suunnittelu ja toteutus
	6.4 1. Kokoontuminen: Musiikki ja liike
	6.5 2. Kokoontuminen: Valokuvaus ja kuvat
	6.6 3. Kokoontuminen: Maalaus, tietovisa ja nyyttärit

	7 TOIMINNALLISEN TOTEUTUKSEN TULOKSET
	7.1 Tuloksia toiminnallisista osuuksista ja loppukyselystä
	7.2 Valmis tuotos: Opas hyvinvoinnin tukemiseen

	8 JOHTOPÄÄTÖKSET
	9  POHDINTA
	LÄHTEET
	LIITTEET

